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Аннотация
Когда нам не хватает эмоциональной поддержки, мы начинаем искать ее во внешних источниках, и еда нередко становится одним из них. Эмоциональное переедание подрывает здоровье и уверенность в себе, а после – приносит чувство вины, стыда и даже самоненависть.
Когда еда перестает быть ответом на физиологический голод, контроль теряется. Кажется, что теперь уже не вы управляете едой, а она – вами.
Джули М. Саймон, психотерапевт с 30-летним опытом работы с людьми, страдающими расстройствами пищевого поведения, предлагает пошаговую программу, которая поможет вам перестать искать утешение в еде и вернуть себе внутренний баланс.
Эта книга поможет вам:
– понять природу эмоционального голода и научиться отличать его от настоящего;
– распознать ситуации, провоцирующие компульсивное переедание;
– справляться со стрессом и негативными эмоциями без помощи еды;
– избавиться от чувства вины и повысить самооценку;
– выстроить здоровые отношения с едой – без жестких ограничений и запретов.
Внутри – опросник по эмоциональному перееданию. Пройдите его, чтобы понять, насколько эмоциональная составляющая влияет на ваши пищевые привычки.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Отзывы на книгу

«Есть отчаянная необходимость в том, чтобы найти наконец действенные решения в борьбе с эпидемией переедания, ростом ожирения и его последствиями, которые я наблюдаю в своей кардиологической практике. В качестве решения проблемы эмоционального переедания Джули Саймон предлагает практику осознанности из семи ступеней. Я собираюсь немедленно поделиться этой программой с пациентами. „Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ — именно то, что нужно для исцеления в наши непростые времена».
Джоэл Кан, доктор медицинских наук, член Американской коллегии кардиологов, автор книги The Plant-Based Solution («Растительное решение»)

«Если эмоциональное переедание — ваша проблема, то книга Джули Саймон „Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ станет для вас открытием, познакомив с эффективными методами исцеления глубоких эмоциональных ран с помощью заботы о себе. Как подлинно чуткий человек, Саймон предлагает мощные практические инструменты, которые помогут освободиться от тирании чрева. Действительно, те, кто контролирует свой аппетит, обладают огромной силой. Книга поможет вам и вашим близким обрести эту силу и поддерживать ее. Настоятельно рекомендую!»
Майкл Клэпер, доктор медицинских наук, автор книги Vegan Nutrition: Pure and Simple («Веганское питание: просто и доступно»)

«„Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ — фантастический ресурс, предлагающий совершенно новый взгляд на жизнь. Простая в изложении книга пронизана вдохновением и желанием поддержать, в ней приведены трогательные личные истории и примеры. Она направлена на практическое применение и предлагает инновационные стратегии для тех, кто стремится избавиться от нездоровых привычек в еде. Я настоятельно рекомендую ее!»
Хайла Касс, доктор медицинских наук, соавтор книги 8 Weeks to Vibrant Health («Цветущее здоровье за 8 недель»)

«Книга „Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ — отличное руководство по обретению самосознания, понимания, сонастройки, любви и в конечном счете бережного самоконтроля. Она необычайно исчерпывающе и хорошо написана… Если вы внимательно прочтете, усвоите содержательные, вдохновляющие и скрупулезные рекомендации Джули и будете следовать им, это принесет вам не меньшую пользу, чем годы психотерапии… Вы измените отношение к еде: будете использовать ее для поддержания здоровья и хорошего самочувствия, а не для утоления неудовлетворенных эмоциональных потребностей. И, что самое главное, будете чувствовать себя здоровее и стройнее».
Присцилла Слэгл, доктор медицинских наук, автор книги The Way Up from Down («Путь снизу вверх»)

«Как часто вы едите, когда на самом деле не голодны, едите слишком много или предпочитаете продукты, которые, как вы знаете, вовсе не полезны для вас? Если делаете это чаще, чем хотелось бы, эта книга определенно для вас. Она поможет научиться распознавать признаки эмоционального переедания, чтобы вы могли мгновенно отличить эмоциональный голод от реального физиологического. И это поможет заботиться о себе так, чтобы каждая часть личности (включая тело, эмоции, мысли и взаимоотношения) была восхитительным образом накормлена и в полной мере сыта».
Джон Роббинс, автор бестселлера (по версии New York Times) Diet for a New America («Диета для новой Америки»), президент сети Food Revolution Network

«Как активист движения за здоровый образ жизни, я не понаслышке знаю, насколько сложно преодолеть эмоциональное переедание. Несмотря на самые благие намерения, многие из нас регулярно бездумно перекусывают и переедают. Очевидно, что эмоциональное переедание — симптом более глубоких проблем. Хорошо написанная, всеобъемлющая книга „Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ помогает понять, какую роль играет раннее воспитание как в возникновении, так и в укоренении проблем с питанием. Простой, но действенный план Джули Саймон, разработанный в рамках ее весьма успешной двенадцатинедельной программы, направлен на выявление коренных причин. Автор дает читателям все необходимые инструменты, чтобы справиться с нарушением связей и отношений, приводящих к перееданию. Если вы или кто-то из ваших близких борется с ним, книга просто обязательна для прочтения».
Кэти Фрестон, автор бестселлера (по версии New York Times) The Lean («Стройняшка»)

«Как человек, чей опыт излечения от компульсивного переедания насчитывает более тридцати лет, я стараюсь не рекомендовать какие-либо работы на эту тему. Почти всем им, как мне кажется, не хватает подлинного понимания этого расстройства, а также подхода с точки зрения целостности личности. „Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ выступает в виде редкого исключения. Мягко, но с великой проницательностью Джули Саймон выводит читателя из ловушки и замешательства к ясности и свободе. Вооруженная научными данными, искренне заботясь о людях, Саймон в этой книге проникает туда, куда мало кому удавалось, — в место исцеления, освобождения и возрождения».
Виктория Моран, автор книги The Love-Powered Diet («Диета, основанная на любви»)

«Многие люди страдают от проблемы эмоционального переедания. Книга „Съеденные эмоции. Как изменить свое пищевое поведение и не искать утешение в еде“ — увлекательное и в высшей степени практическое руководство по осмыслению того, что с нами в этой связи происходит, и устранению проблемы на самом фундаментальном уровне».
Нил Д. Барнард, доктор медицинских наук, автор книги Breaking the Food Seduction («Преодолеваем пищевые соблазны»)


Посвящается всем ищущим утешения и заботы вовне: пусть эта книга вдохновит на исцеление и откроет вам, что ваш истинный источник силы – внутри вас.



Предисловие

Еда, вода, дом. Большинству людей знаком этот список основных потребностей человека. Разумеется, без еды не обойтись. Однако каждый день миллионам людей приходится вести битву с самими собой: питаться так, чтобы это не разрушало их здоровье, рассудок или чувство собственного достоинства. Казалось бы, удовлетворение базовой потребности должно быть таким простым. Внезапно оказывается, что оно сопряжено не только со сложностью принятия решений, но также с трудностями, а то и невозможностью действовать дальше. Как психиатру, который всю свою карьеру занимался лечением различных видов зависимостей, мне приходилось иметь дело практически со всем возможным разнообразием этой борьбы.
Как бывший главврач Хазельдена, одного из старейших и крупнейших лечебных центров в мире, я помог бесчисленному количеству людей и их семей оправиться от разрушительных последствий компульсивного поведения. А как автор бестселлера Craving: Why We Can’t Seem to Get Enough («Крейвинг: почему мы никак не можем насытиться»), я изучил научные основы возникновения компульсивной тяги к чему-либо, а также стратегии ее предотвращения и преодоления. Я выступал на всех крупных телеканалах, говоря о разрушительном воздействии пагубных привычек. Большинство из них, включая CNN, программы CBS Early Show и 20/20 на канале ABC, назвали меня одним из ведущих национальных экспертов по вопросам зависимости. Тем не менее я всегда понимал: несмотря на то что мы так много знаем об алкогольной зависимости, компульсивное переедание остается малоизученным явлением.
В рамках исследований для книги «Крейвинг» бо́льшую часть 2012 года я беседовал с учеными и экспертами всех мастей о том, почему компульсии как явление столь сложны, и о том, как можно с ними бороться на практике. Я открыл и объяснил многие новые концепции, которые помогли бесчисленному количеству людей избавиться от крейвинга, то есть компульсивной тяги к чему-либо. Одно из моих наблюдений заключается в том, что причиной многих саморазрушительных поведенческих паттернов становится стыд. Я установил, что есть только один эффективный метод его устранения: любовь может нейтрализовать стыд. Это означает, что еда, вода и крыша над головой — не единственные базовые потребности человека. Для выживания ему необходима еще и любовь. Я также заметил, что потребности, которые не удовлетворяются конструктивным образом, будут удовлетворены деструктивным.
В то время я наткнулся на первую книгу Джули Саймон — The Emotional Eater’s Repair Manual: A Practical Mind-Body-Spirit Guide for Putting an End to Overeating and Dieting («Практическое руководство для эмоционального едока. Как перестроить ум, тело и дух, излечиться от компульсивного переедания и покончить с диетами»). Помню, прочитал ее за один присест и был впечатлен. Джули, по сути, предлагает ясный, прямой и эффективный рецепт для эмоциональных едоков[1]. Она начинает с объяснения проблемы и делает важное замечание о том, что даже самая современная диета вряд ли может быть решением. Определяя проблему как эмоциональный голод, Джули исследует, как различные формы самопомощи помогают справиться с этим безумием. Я поделился книгой со многими коллегами, которые согласились, что с ней стоит познакомить пациентов и друзей. С тех пор я встретил немало людей, которые использовали методы Джули Саймон для исцеления психологических и эмоциональных ран, приводящих к саморазрушительному перееданию.
В книге «Еда как утешение» Джули, опираясь на свою предыдущую книгу, глубже анализирует критически важную взаимосвязь между воспитанием, чувством комфорта и приемом пищи. Начиная с простого контрольного списка для оценки эмоционального питания, она исследует, насколько важна внутренняя забота, почему и как ее отсутствие приводит к поиску внешних источников заботы и комфорта. Автор убедительно пишет об этом, приводит конкретные и порой личные примеры того, как переедание возникает из-за неспособности заботиться о себе. Она сама страдала от этих проблем и, не стесняясь, рассказывает читателю о том, как освободилась от них. Джули делает особый упор на практический аспект: в первой части исследуется связь между детским опытом и потребностью искать подтверждения и утешения во внешнем мире, а во второй представлены семь конкретных навыков и упражнений, которые помогут восстановить умение заботиться о себе и устранить зависимость от поглощения пищи для эмоционального комфорта.
Я считаю, что каждый из описанных навыков воспринимается легко, примеры понятны, а упражнения просты для выполнения. Уверен, что большинство людей с проблемами переедания, ознакомившись с примерами, извлекут массу пользы из методов, рекомендованных Джули.
Мои исследования подтверждают, что описанные состояния — следствие нарушения взаимоотношений как с самим собой, так и с другими людьми. В третьей части книги Джули говорит о том, как привлечь в жизнь отношения заботы, как их поддерживать и развивать. Изоляция, одиночество и проблемные контакты могут быть мощными разрушительными силами. Их противоположность — отношения заботы, любви и поддержки. Они и приводят нас к глубокой самореализации и живительному опыту исцеления.
Книга «Еда как утешение» полна нежности и сострадания, написана ясно и убедительно. Треть американцев имеют избыточный вес, еще треть страдают ожирением. Даже многие люди с «нормальным» весом страдают от проблем переедания. Книги по диетологии и модные диеты появляются с угрожающей скоростью. И книга Саймон как нельзя более кстати. Я надеюсь, что читатель, который пытается вырваться из омута эмоционального переедания, услышит простое послание Джули. Оно гласит: «Твоя история еще не есть твоя судьба», а также подтверждает, что и перемены, и исцеление возможны.
Доктор Омар Манеджвала, автор книги «Крейвинг: почему мы никак не можем насытиться», www.manejwala.com


Введение

Вы когда-нибудь задумывались о том, почему некоторые люди могут хранить дома горы своей любимой вкусной еды, съедать по одной маленькой порции за раз, а остальное приберегать на потом? Возможно, они даже забывают, что купили особое импортное печенье или шоколадные конфеты, а те (о мой бог!) черствеют. Те же самые люди могут пойти на фуршет или светское мероприятие, где столы ломятся от яств, наполнить одну тарелку, вернуться за небольшой порцией десерта. И все. Они не возвращаются по второму и третьему разу. И они не думают непрестанно о еде.
Если слишком большое количество любимых продуктов-«триггеров» приводит к неконтролируемым или чрезмерно частым перекусам (или перееданию), то вы выбрали правильную книгу. Смею предположить, что вы стараетесь не держать в кухонных шкафчиках и в холодильнике слишком много любимых продуктов, поскольку они так и манят вас к себе, едва оказавшись в доме. Если они были куплены для детей или супруга (супруги), вы очень четко осознаете их наличие, не так ли?
Скорее всего, вам приходится настраивать себя, чтобы избежать переедания при походе в ресторан, на общественных мероприятиях или праздничных трапезах, где предполагается много ваших любимых блюд. Отсутствие правильного настроя и контроля с вашей стороны может привести к тому, что вы зациклитесь на еде, сорветесь, а затем будете испытывать знакомые угрызения совести, вину и стыд. И давайте будем честны: иногда вы приходите домой после того, как объелись на каком-то мероприятии, и снова набрасываетесь на еду!
Возможно, вы убедили себя, что ваши «излишества» на самом деле не такое уж и зло. Вы просто любите вкусно поесть. Возможно, даже относите себя к гурманам. Разве это преступление? Все, кого вы знаете, время от времени едят и пьют сверх меры, так в чем же проблема? Могло быть и хуже!
Но давайте смотреть правде в глаза. Вы устали чувствовать, что не контролируете себя в отношении еды, устали от того, что это она, похоже, контролирует вас. За всю жизнь у вас уже было достаточно «пищевых похмелий». Именно поэтому вы и читаете эту книгу. Где-то в глубине души вы чувствуете, что в вашей жизни отсутствует некий баланс и что все эти чрезмерности как-то связаны с этим. Вы подозреваете или даже знаете, что ваше здоровье отнюдь не в оптимальном состоянии. Возможно, вы недовольны своим весом. Возможно, чувствуете вину и стыд за свое пищевое поведение (иногда можете ненавидеть себя за это), а также устали от своего плохого внешнего вида. Мужайтесь: вы не одиноки.
Я не понаслышке знаю, как это неприятно: постоянно чувствовать зацикленность на еде. Бо́льшую часть своей жизни я провела в замкнутом круге: объедалась «комфортной едой»[2], набирала вес и сидела на диете. Мне было особенно трудно отказаться от любимых продуктов, таких как хлеб, булочки, кексы, крекеры, крендельки, чипсы, печенье и конфеты, а также от напитков с кофеином (диетическая газировка, кофе и чай).
Если в доме появлялись любимые продукты, то я неизменно начинала испытывать одержимость ими, затем срывалась, объедалась и в конце концов с отвращением выбрасывала то, что осталось. В течение многих лет я пыталась проверять себя: приносила их в дом в количестве, превышающем одну порцию. Держалась день или два, а затем уже не могла думать ни о чем другом. Тяга становилась нестерпимой, и… ну, вы знаете, как это бывает.
Я определенно была эмоциональным едоком. Мне было трудно контролировать свои эмоции, я могла надолго застрять в болезненных эмоциональных состояниях (тревога, гнев, печаль, обида, стыд, одиночество, фрустрация, депрессия и безнадежность). Еда изменяла химический состав моего мозга, помогая заглушить боль, вызванную неприятными эмоциями, неуверенностью в себе и негативными мыслями. Она также помогала снять стресс. Поскольку еда доставляла удовольствие и радость, она была хорошим средством отвлечься. Это на время заполняло внутреннюю пустоту (своего рода духовный голод) и чувство тревоги, которое я регулярно испытывала.
Несмотря на частые переедания, я всегда чувствовала, что прием пищи и поддержание здорового веса тела (не избыточного или недостаточного) должны быть простым, удобным и интуитивно понятным делом. Я знала, что природа не создавала нас для того, чтобы мы считали калории, скрупулезно измеряли количество углеводов или граммы жиров, отмеряли и взвешивали продукты питания — и даже наше тело, если уж на то пошло. Наши далекие предки не считали калории, не взвешивали и не отмеряли продукты, но тем не менее поддерживали свой вес в рамках оптимального диапазона. Значит, и мы можем!
Десятилетия исследований подтвердили, что наши тела, эти феноменальные машины, выполняют за нас все закулисные вычисления. Они сигнализируют нам о приступах голода, рассчитывают калорийность и наполненность съеденной пищи питательными веществами, пытаются подавить аппетит, подавая сигналы о насыщении. Строгая диета не настолько необходима. Она не решает проблему лишнего веса. На самом деле строгая диета заглушает во многих интуитивную мудрость тела. Очевидно, что в головоломке с перееданием много составляющих.
Я предполагаю, что вы, как и я, неоднократно пытались улучшить взаимоотношения с едой. Вы придерживались всех известных человечеству диет и режимов питания. Но вам было трудно придерживаться строгих правил. Даже если поначалу вы теряете вес и вновь обретаете контроль, надежду и мотивацию, в какой-то момент крейвинг или испытываемый дискомфорт заставляют вернуться к испытанному способу утешения, успокоения, удовольствия, облегчения, радости и отвлечения — к еде.
Вы знаете людей, которые победили этих демонов, но по какой-то причине вам пока не удалось. Возможно, вы пришли к выводу, что у этих людей больше силы воли, больше дисциплины, чем у вас, или что в их жизни меньше стресса. Или что у них есть заботливый партнер, близкие друзья и любящая семья, а у вас их нет. Или что у них более сбалансированный химический состав мозга или хорошая генетика. Или что у вас «склонность к зависимости».
Перечисленные факторы вполне могут представлять собой фрагменты головоломки под названием «Переедание». Но есть более важная ее составляющая, которую часто упускают из виду. Самоконтроль, который другие люди очевидно демонстрируют в присутствии комфортной еды, на самом деле может быть результатом иного: качества заботы, которую они получали в младенчестве; той благоприятной обстановки, в которой развивалась их система межнейронных связей, химический состав мозга и механизмы реагирования на стресс; навыков самообслуживания, приобретенных в раннем возрасте. Овладение навыком саморегуляции в значительной степени зависит от неизменно доброго, участливого и заботливого взаимодействия с нашими воспитателями на раннем этапе нашей жизни.
Сложности переедания
Мы все любим вкусно поесть. Бывает, мы едим, когда не чувствуем голода. Бывает, переедаем только потому, что еда невероятно вкусная, или потому, что она улучшает наши личные или социальные переживания. Получать удовольствие от еды (не просто насыщаться) — нормальная составляющая жизни. Однако это перерастает в проблему, если приводит к значительному увеличению веса или создает угрозу здоровью.
Переедание может показаться простым действием, но на самом деле оно представляет собой сложную форму поведения. Любое поведение, связанное с перееданием (бездумные или частые перекусы, переедание во время регулярных дневных трапез и компульсивное переедание), — результат сложного взаимодействия эмоциональных, когнитивных, биологических, неврологических, социальных и духовных факторов. Свою роль играют темперамент и телосложение, генетически унаследованные нарушения в организме, отсутствие должной заботы в детском возрасте, травмирующие детские переживания, хронический стресс, постоянные диеты, легкая доступность высококалорийных продуктов с дефицитом питательных веществ. Решение проблемы переедания требует комплексного, многоаспектного подхода.
Когда мы регулярно едим, не ощущая физиологического голода, регулярно выбираем нездоровую пищу или продолжаем есть, когда сыты, что-то где-то выходит из равновесия. Эти тенденции свидетельствуют о том, что мы упускаем важные навыки самообслуживания и заботы о себе, которые, как правило, приобретаются в детстве. Возможно, нам не хватает способности подключаться к своему внутреннему миру и осознавать его. Поэтому мы не в состоянии систематически регулировать дискомфортные эмоциональные и телесные состояния, успокаивать самих себя и удовлетворять свои потребности. Нам может быть трудно перестроить упадочнические мысли и искаженную самооценку, научиться принимать себя и любить себя. Возможно, мы так и не научились эффективно переживать потери и разочарования, напоминать себе о своих сильных сторонах и ресурсах, сохранять веру в будущее. Без этих навыков регуляция собственного поведения и установление для себя эффективных ограничений может показаться сложной задачей.
Осознанная перестройка мозга и реакции на стресс
На протяжении всего пути исцеления от эмоционального переедания я постепенно восстанавливала навыки самообслуживания и заботы, которых мне не хватало с детства. Практикуя их, я заметила, что с моим мозгом что-то происходит, но не могла сформулировать, что именно. И лишь годы спустя разобралась в нейробиологии, стоящей за пережитыми мной изменениями.
Научные открытия последних двадцати лет продемонстрировали, что навыки осознанной саморефлексии, которые я практиковала, активировали и подключали саморегулирующиеся нейронные контуры моего мозга и фактически изменяли его физическую структуру. Развитие и укрепление новых межнейронных связей и взаимодействий способствует появлению более адаптивных реакций и поведения, обеспечивая внутреннюю устойчивость и благополучие. Все это улучшает способности преодоления стресса, приводит к уменьшению навязчивых мыслей и неправильного пищевого поведения.
Благодаря терапии и сознательному, целенаправленному общению с другими добрыми душами я начала постигать язык заботы о себе. Это слова и фразы, выражающие безоговорочную любовь, признание, поддержку, сострадание, сопереживание, успокоение, которые действительно могли изменить мое настроение с тревожного на спокойное, с отчаяния на ощущение возможностей и надежду. Раз за разом записывая их в свой дневник, я была поражена, обнаружив, что со временем внутри меня что-то менялось. Постепенно я научилась слышать голос своего Внутреннего Воспитателя, а вместе с этим — принимать и любить себя.
Я обнаружила, что все реже обращаюсь за обретением комфорта к внешним источникам. По мере того как мой внутренний голос креп, уходила моя одержимость едой. Мой вес и мое настроение стабилизировались. Я чувствовала себя не столь подавленной. Моя прокрастинация стала отступать. Внутреннего хаоса и внешнего беспорядка стало меньше. Эмоционально я чувствовала себя более уравновешенной, чем когда-либо в своей жизни. И дополнительный бонус: улучшилась сфера моих отношений. Я смогла самостоятельно удовлетворять больше своих потребностей, стала более эмоционально доступной для других. Связь и близость начали вытеснять пустоту и одиночество, с которыми я жила так долго.
Умение заботиться о себе
В предыдущей книге «Практическое руководство для эмоционального едока» я подробно описала навыки заботы о себе. Я также рассказала о ключевых принципах поддержания баланса в организме (добавление в рацион необработанных растительных продуктов, устранение дисбаланса в организме и мозге) и о практиках заботы о душе (например об упражнениях для успокоения ума и тренировке умения отпускать). Я рассказала об очень важном навыке связи с собственным «я», который просто означает регулярную проверку своих эмоций, телесных ощущений, потребностей и мыслей, а также обращение к внутреннему голосу, способному заботливо ободрить вас и помочь удовлетворить ваши потребности.
После выхода книги моя электронная почта была переполнена письмами от читателей со всего мира, в которых они описывали, как им помогли эти навыки, принципы и практики. Они (по их словам) никогда даже не представляли, что могут научиться заботе о себе. Вновь и вновь участники моих семинаров, практикумов, групп по эмоциональному перееданию и Двенадцатинедельной программы по нормализации пищевого поведения делились своими чувствами. Их воодушевляла мысль о том, что умение заботиться о себе может стать способом избавиться от вечной одержимости едой и лишним весом.
В книге, которую вы держите в руках, я расширяю концепцию осознанной самозаботы и делюсь с вами семью навыками, составляющими практику, которую я называю внутренней заботой. Перед ее прочтением необязательно читать «Практическое руководство для эмоционального едока». Но если вы боретесь с эмоциональным перееданием, то ознакомление с навыками, принципами и практикой, изложенными в той книге, станет полезным первым шагом.
Цель данной книги — показать вам, как заботиться о себе, развивая и укрепляя голос своего Внутреннего Воспитателя, а также соответствующие навыки. Вы научитесь успокаивать себя, контролировать свой механизм реагирования на стресс, а также развивать и укреплять регуляторные контуры мозга. Вы научитесь удовлетворять свои потребности, не прибегая к еде или другим вредным веществам или привычкам. В качестве бонуса вы повысите свою жизнестойкость и чувство внутреннего благополучия.
Конечно, на развитие мозга мощное влияние оказывает окружающая среда, в которой проходит наше раннее детство. Вы не можете вернуться в прошлое, чтобы все изменить. Из-за этого легко ощутить апатию. Может показаться, что у вас мало шансов изменить работу мозга, оптимизировать заботу о себе, улучшить свою реакцию на стресс-факторы, а также решить проблемы с питанием. Тем не менее для надежды есть все основания.
Нейропластичность означает способность головного мозга перестраиваться: создавать и разрушать связи между своими различными частями в ответ на переживаемый опыт. Это невероятно эластичный и пластичный орган. Мы продолжаем развивать и расширять нейронные цепи на протяжении всей жизни. Исследования показывают, что даже в пожилом возрасте наши переживания способны изменять физическую структуру мозга. Другими словами, никогда не поздно научиться проявлять к себе любовь, доброту и сострадание, которых вы заслуживаете. Никогда не поздно перестроить мозг, чтобы обеспечить себе оптимальное эмоциональное здоровье в долгосрочной перспективе. Так вам будет легче справляться со стресс-факторами и избавляться от чувства своей «непутевости».
Как прекратить эмоциональное переедание, не садясь на новую диету
Если вы склонны к постоянным бездумным или чрезмерным перекусам, переедаете во время регулярных приемов пищи или компульсивно объедаетесь, эта книга поможет избавиться от этих страданий на всю жизнь. Если вы готовы к альтернативе диетам, книга поможет разобраться с истинными причинами несбалансированного питания или переедания.
Возможно, вы росли в любящей, доброй и благонадежной семье. Возможно, вас воспитывали недобрые, жестокие или невнимательные старшие. В любом случае здесь вы найдете необходимые инструменты, чтобы подключаться к сигналам своего разума, тела и духа, распознавать их и реагировать на них с любовью и заботой.
Если вы родитель, психотерапевт, учитель, опекун, супруг (супруга), брат (сестра) или друг человека, страдающего от эмоционального переедания, эта книга поможет лучше понять, поддержать и окружить заботой того, кто вам дорог.
Эта книга будет полезна всем читателям, а не только эмоциональным едокам, которым, вероятно, не хватало постоянной и достаточной эмоциональной поддержки в детстве. Возможно, вы не переедаете, но злоупотребляете алкоголем, сексом, порнографией, сериалами или часами просиживаете в интернете. Возможно, вы бездумно тратите деньги или спускаете их в азартные игры. Возможно, вы трудоголик или изматываете себя бесконечными тренировками в спортзале. Возможно, занятость для вас как наркотик. Может быть, вам трудно контролировать свой гнев, вы постоянно срываетесь на других. Или хронически опаздываете. Или боретесь с прокрастинацией. Эта книга поможет, если вам трудно контролировать свое поведение, дисциплинировать себя или сподвигнуть на активность.
Как работать с книгой
Каждая глава этой книги основана на предыдущей, поэтому лучше всего читать все главы по порядку. Ниже есть контрольный опросник по эмоциональному перееданию. Он поможет разобраться, в чем заключаются ваши конкретные проблемы с эмоциональным питанием.
В первой части книги рассказывается о том, как развить саморегуляцию, то есть способность управлять своими эмоциями, настроением, мыслями, импульсами и поведением. Для того чтобы мозг развил и подключил надлежащие контуры саморегуляции, нам необходимы сонастроенность (сонастройка) и созвучный опыт с теми, кто растил нас в раннем возрасте. Подобный опыт помогает создавать надежные привязанности, активирует определенные пути в мозге, укрепляет существующие нейронные связи и создает новые.
В книге я делюсь реальными случаями (имена участников изменены в целях конфиденциальности). Они демонстрируют, как недостаточное эмоциональное и физическое внимание, хронический стресс от взаимодействия с теми, кто должен был заботиться о нас, разлука или травматические переживания в раннем возрасте могут значительно изменить структуру и химию развивающегося мозга. Именно это может привести к трудностям в регуляции эмоций, настроения и поведения, к хронической отстраненности, игнорированию личных чувств и потребностей. Это может привести и к недостаточному осознанию личных эмоциональных и физических импульсов, отсутствию эмоциональной крепости и жизнестойкости, а также к трудностям с самоактивацией[3].
Из первой части книги вы узнаете, как можно изменить структуру и химический состав мозга для улучшения саморегуляции. Вы также узнаете о механизмах реагирования организма на стресс. Когда мы, в младенчестве или раннем детстве, взаимодействуем с отзывчивыми и заботливыми взрослыми, у нас вырабатываются здоровые механизмы реагирования. Когда мы подвергаемся хроническому стрессу и негативному эмоциональному возбуждению, мы вынуждены управлять этой высокоинтенсивной активацией с помощью напряжения во многих частях тела. Выработав эти привычки в детстве, мы с большой долей вероятности будем прибегать к ним и далее, в течение всей своей жизни. Постоянное сильное эмоциональное возбуждение может привести к нарушению регуляции нервной системы и многочисленным проблемам со здоровьем.
Если вы переедаете или несбалансированно питаетесь, но у вас были добрые и любящие родители и прекрасное детство, то я покажу вам, как воспитатели даже с самыми благими намерениями порой не удовлетворяют потребности детей, не понимая этого.
Из второй части книги вы узнаете, что можете улучшить саморегуляцию (укрепить нервные цепи и изменить физическую структуру взрослого мозга), даже если в раннем возрасте у вас не было эмоциональной сонастроенности с воспитателями. Или если в детстве вы сталкивались с недостатком заботы, непоследовательным или противоречивым воспитанием. Поняв, как работает ваш мозг, вы научитесь уделять осознанное внимание своим эмоциям, телесным ощущениям, потребностям и мыслям, то есть внутренне настраиваться на них. Я покажу вам, как можно взаимодействовать с самим собой и другими людьми таким образом, чтобы взаимодействия создавали и поддерживали здоровые нейронные связи, способствовали обучению и личностному росту. Психологическое и неврологическое развитие может продолжаться на протяжении всей жизни.
Во второй части я говорю о семи навыках внутренней заботы. Здесь есть информация, инструменты и специальные советы, которые помогут начать использовать эти навыки практически: для установления связи с собой и для заботы о себе. Лучше всего практиковать эти навыки в том порядке, в котором я описала их в книге, поскольку они направлены на регуляцию эмоционального и физического возбуждения (а также на то, чтобы начать перестраивать мозг и изменять реакцию на стресс). Нужно овладеть этой регуляцией, прежде чем пытаться решать проблемы и удовлетворять свои подлинные потребности, которые не связаны с едой.
Практикуя эти навыки, вы научитесь получать доступ к внутреннему заботливому голосу: зрелому, мудрому, принимающему, безоговорочно доброму, любящему, успокаивающему, утешающему, ободряющему, защищающему, вселяющему надежду и помогающему. Это та часть вас, которая поможет справиться с малоприятными эмоциональными состояниями, поможет переформатировать упадочнические мысли, напомнит о сильных сторонах и имеющихся ресурсах, поможет удовлетворить ваши потребности. Без этого голоса очень юная часть вас — ваше чувствующее «я» — слишком часто берет бразды правления в свои руки.
По мере того как вы устанавливаете и укрепляете союз между этой зрелой, мудрой частью вас самих — Внутренним Наставником — и вашим чувствующим «я», вы укрепляете связь между частями мозга, ответственными за саморегуляцию. Вы также можете применять эти семь навыков в других сферах своей жизни, где сталкиваетесь с трудностями саморегуляции. Например, с чрезмерной физической активностью, тратами или прокрастинацией.
В третьей, завершающей части мы изучим некоторые стратегии привлечения заботливых людей в нашу жизнь. В окружении эмоциональных едоков, как правило, мало таких. В детстве едокам не хватало достаточной и стабильной внешней заботы и поддержки, поэтому они с трудом устанавливают дружеские отношения с другими людьми и часто довольствуются отношениями, которые не дают полноценного «насыщения». Если вы недовольны качеством оказываемой вам заботы, то можете найти решения в книге.
Мы также рассмотрим четыре привычки, которые вы наверняка захотите выработать в себе. Они касаются заботы о других. И наши самые близкие люди, и те, с кем мы взаимодействуем в социальной сфере, выигрывают, когда мы совершенствуем свои навыки заботы. Отдавать — значит по-настоящему получать. Заботясь о других, вы стимулируете заботу о себе.
Внутренняя забота: не сиюминутное решение, а трансформация навсегда
Развитие новых навыков требует практики и терпения. Невозможно овладеть ими за одну ночь. Не спешите изучить все части этой книги в один присест. Для преодоления эмоционального переедания и достижения поставленных целей необходим неторопливый и последовательный подход.
Работая над навыками и привычками, отслеживайте любое возникающее стремление к перфекционизму. Оно может еще больше вывести вас из равновесия. Намного важнее не совершенное исполнение, а последовательная практика того, чему вы учитесь. Поначалу освоение навыков может показаться сложным. Вы можете почувствовать себя неловко, прислушиваясь к доброму, участливому внутреннему голосу. Но по мере того как вы будете выстраивать интегративные системы своего мозга, это будет даваться легче. Вы почувствуете себя лучше подготовленными к тому, чтобы удовлетворять свои потребности и устанавливать ограничения на нежелательное поведение. В этом сила внутренней заботы. Ну что ж, давайте начнем!

Контрольный опросник по эмоциональному перееданию

Если вы регулярно принимаетесь за еду, не чувствуя голода, переедаете или отдаете предпочтение нездоровым продуктам в качестве комфортной еды, велика вероятность того, что ваши приемы пищи имеют эмоциональную составляющую. Крейвинг (компульсивная тяга к определенной еде или преувеличенное желание что-то съесть при отсутствии истинных признаков физиологического голода) — это эмоциональный голод. Он часто ощущается так же, как и физиологический.
Пожалуйста, отметьте галочкой пункты, которые относятся к вам:
♦ Я использую пищу в качестве транквилизатора, чтобы притупить эмоции, с которыми трудно справиться. Это, например, тревога, гнев, печаль, фрустрация, безнадежность, одиночество, стыд, вина (или даже счастье, возбуждение и радость).
♦ Я использую пищу, чтобы успокоиться, когда испытываю неприятные телесные ощущения, такие как возбуждение, нервозность или мышечное напряжение.
♦ Я обращаюсь к еде за утешением.
♦ Я использую еду для удовольствия и удовлетворения: чтобы отвлечься или получить радость.
♦ Я ем, когда испытываю стресс.
♦ Я ем, когда чувствую оцепенение.
♦ Я использую еду, чтобы заглушить негативные, критические, саморазрушительные мысли и успокоить свой разум.
♦ Я ем, когда подавлен, когда в ступоре.
♦ Я ем, когда у меня низкая мотивация, которая выражается в таких состояниях, как скука, вялость или апатия.
♦ Еда — это моя форма прокрастинации.
♦ Я ем, потому что в моей жизни не хватает цели, смысла, страсти и вдохновения.
♦ Я пытаюсь заполнить внутреннюю пустоту едой.
♦ Я ем, потому что о многом сожалею в своей жизни.
♦ Я ем, потому что чувствую себя обделенным в жизни.
♦ Я ем, чтобы вознаградить себя.
♦ Я ем, чтобы наказать себя.
♦ Я ем, протестуя против кого-то или чего-то.
♦ Я ем, потому что чувство сытости помогает мне чувствовать себя в безопасности.
♦ Я ем, чтобы избежать сексуального внимания.
♦ Моя озабоченность едой и лишним весом мешает мне достигать большего в жизни.
♦ Я не могу представить, как жизнь может приносить удовлетворение без моей любимой комфортной еды.
♦ Еда — мой лучший друг.
Если вы отметили один или несколько пунктов, вполне вероятно, что в ваших приемах пищи присутствует эмоциональная составляющая. И если это так, то практика осознанности, которой посвящена эта книга, несомненно, будет полезна для вас.

Часть I. Родительская забота. Больше, чем еда и кров


Глава 1. Все закладывается в детстве

Развитие мозга мальчика или девочки в утробе матери и в детстве – это единственный и важнейший биологический фактор, определяющий, будет ли человек предрасположен к зависимости и к аддиктивному поведению любого рода.
Габор Матэ («В царстве голодных духов»)

Нас учили, что генетика определяет в нас все — от цвета глаз и волос до личностных черт, темперамента, спортивных способностей, роста, веса, предрасположенности к определенным заболеваниям и даже привычек и предпочтений в еде. Любой человек, когда-либо сидевший на диете, скажет вам, что некоторые унаследованные закономерности практически невозможно изменить. Например, распределение массы тела и пристрастие к сладкому. Однако последние исследования показывают, что на развитие мозга огромное влияние оказывает окружающая среда. Возможно, даже в большей степени, чем генетические факторы. Этот факт очень важен для саморегуляции детей и взрослых, под которой мы подразумеваем способность управлять своими эмоциями и настроением, регулировать свою нервную систему, контролировать или перенаправлять разрушительные импульсы и поведение, а также думать, прежде чем действовать.
Крупномасштабные научные исследования показали, как ранний жизненный опыт формирует проводящие пути нашего мозга и влияет на его развитие (в дополнение к наследственной предрасположенности). Исследования на крысах показали, что у тех особей, которые в младенчестве получали от матерей больше ласки и других видов заботливых родительских контактов, мозговая система оказалась более приспособленной для снижения тревожности во взрослом возрасте. Все матери млекопитающих заботятся о своих детях. Сразу после родов новорожденный крысенок, щенок или котенок прижимается к матери, и та начинает его облизывать. Она продолжает облизывать детеныша в течение всего периода его взросления. Люди прикасаются к своим детям, целуют их, ласкают, прижимают к груди и держат на руках. Родительская забота имеет решающее значение для нормального развития мозга младенца.
Навыки саморегуляции у ребенка развиваются благодаря непрестанному, терпеливому вниманию воспитателя, его сонастроенности с внутренним миром малыша и его растущим интересом к окружающему миру. Между воспитателем и маленьким ребенком происходят тысячи мгновенных взаимодействий, которые участвуют в формировании эмоциональных, когнитивных и социальных навыков малыша. Все, что мы переживаем в утробе матери, в младенчестве и раннем детстве, значительно влияет на развитие мозга. Это уход, который мы получаем; пища, которую нам дают; люди, которые нас окружают; музыка, которую мы слышим; истории, которые нам рассказывают; уроки, которые мы усваиваем; стрессоры, которые на нас воздействуют. Если все идет хорошо, мы развиваем эмоциональные навыки и навыки взаимоотношений, которые позволяют нам жить осмысленной, сбалансированной жизнью и наслаждаться здоровыми отношениями как с собой, так и с другими людьми.
Раньше было проще
За последние шестьдесят-семьдесят лет родители на Западе столкнулись с новым вызовом в воспитании детей. Небольшая семья стала нормой, разводы и воспитание детей в одиночку — обычным делом. Многие родители столкнулись с нехваткой поддержки — физической, эмоциональной и финансовой. Дальние родственники зачастую живут за много миль друг от друга или даже в других странах. Семьи, семейные пары и одиночки, живущие в непосредственной близости, едва знают друг друга. Район перестает быть сообществом. Когда нам не хватает комфорта и поддержки со стороны большой семьи, близких друзей и местных сообществ, нам становится все труднее растить и воспитывать детей.
Многодетные родители больше других сталкиваются со стрессом, физическими или психическими проблемами. Им может быть особенно трудно удовлетворять эмоциональные потребности детей на постоянной основе. Родители, страдающие от депрессии, тревоги или медицинского заболевания, неизбежно сталкиваются с трудностями в воспитании ребенка. Дети таких родителей могут стать неконтактными и агрессивными. Плохое питание матери, а также воздействие алкоголя в пренатальном периоде приводят к тому, что у младенцев нарушается работа мозга.
Младенцы и дети, растущие без должного надзора или подвергающиеся жестокому обращению, живут в состоянии постоянного повышенного возбуждения нервной системы, что нарушает нормальную выработку гормонов стресса. Они легко возбуждаются, регулярно задействуя рефлекс «бей или беги». Этим детям зачастую не удается развить в себе навыки регуляции эмоций и поведения. В конечном итоге на жизненном пути они будут сталкиваться с такими проблемами, как плохая концентрация внимания, низкая успеваемость в школе, агрессивное социальное поведение, вовлеченность в преступную деятельность. В том числе — и с расстройством пищевого поведения.
Даже эмоционально и физически здоровые родители, имеющие самые благие намерения, могут совершать ошибки, если сами не получали должной эмоциональной поддержки в детстве и не смогли научиться навыкам заботы о себе и других. Более легкие формы родительской дезадаптации в раннем детстве, такие как недостаточное внимание со стороны папы и мамы или их постоянная загруженность, также могут повлиять на развитие мозга ребенка и привести к поведенческим проблемам.
В раннем детстве мы можем искать утешения, успокоения и удовольствия во внешних источниках — в сосании большого пальца (у меня до сих пор шишка на нем), в любимых предметах (у меня была кукла, которую я повсюду таскала с собой), в любимой еде. Еда подобна лекарству. Она изменяет химический состав мозга. Еда успокаивает подобно пальцу или любимой кукле. Она легкодоступна и предсказуема. Но если в раннем возрасте нам не хватает правильных видов эмоциональной поддержки (и мы регулярно обращаемся за ней к внешним источникам), нам не удается развить оптимальные нейронные связи в головном мозге. Когда наш мозг не развивается должным образом, существует высокая вероятность того, что наша эмоциональная жизнь, мыслительные процессы и поведенческие модели будут формироваться с нарушениями. Вместо того чтобы приобретать навыки самообслуживания, которые закладываются на всю жизнь, мы сталкиваемся с их дефицитом. Он будет влиять на нас все последующие годы.
Без необходимых навыков самоуспокоения во взрослом возрасте нам может быть трудно регулировать эмоции, телесные ощущения, импульсы, мысли и поведение. У нас возникнут проблемы с концентрацией внимания, мы будем плохо переносить фрустрацию. Нам также может не хватать терпения по отношению к себе и другим. Есть риск сверхчувствительности, бурных и неадекватных реакций. Нам может не хватать эмоциональной выдержки, жизнестойкости, зрелости в отношениях с другими. У нас могут быть проблемы с самомотивацией. По сути, получается так, что мы выросли с эмоционально истощенным, очень маленьким ребенком внутри, который и управляет нашей жизнью.
Прекращаем осуждать
Эта книга не ставит своей целью обвинять родителей и воспитателей. Воспитание детей — одно из самых трудных занятий в мире. Важно понять, чего вам недоставало в младенчестве. Важно понять, как эта нехватка могла повлиять на развитие вашего мозга и, в конечном счете, на ваше пищевое поведение.
Это деликатная тема, поскольку родители, особенно матери, часто чувствуют вину за то, что им не удалось воспитать хорошо приспособленного к жизни ребенка. Родительские способности, часто передаваемые из поколения в поколение, ограничены психологическими проблемами, жизненными обстоятельствами и трудностями. Во многих случаях плохая саморегуляция не обязательно стала результатом неудачного опыта в вашем детстве. Причина может быть в том, что вам не хватало положительных воспитательных переживаний, необходимых для оптимального развития мозга. Если судьба была к вам немилостива, если вам пришлось пережить жестокое обращение, отсутствие заботы или чувствительные потери по вине тех, кто вас воспитывал, не стоит упрекать их. Скорее всего, они сами стали жертвами тяжелых переживаний в ранние годы своей жизни. Так что обвинения тут неуместны.
Как развить и укрепить нейронные связи
Когда вы поймете, как работает ваш мозг, вы научитесь осознанно отслеживать свои эмоции, телесные ощущения, потребности и мысли. Вы также научитесь по-новому относиться к себе и другим — так, чтобы при этом создавались и поддерживались здоровые нейронные связи, способствующие обучению и личностному росту.
Из этого раздела книги вы узнаете:
• почему младенцы и маленькие дети нуждаются не только в правильном питании, безопасности и надежном крове;
• почему эмоциональная поддержка так необходима в ранние годы нашей жизни;
• почему так важна надежная привязанность к одному или нескольким опекунам;
• как стыд и критика могут привести к ненадежным привязанностям и хроническому стыду;
• как раннее общение с теми, кто за нами ухаживает и кто нас воспитывает, активирует определенные нейронные пути в мозге, укрепляет существующие нейронные связи и способствует формированию новых;
• какие участки мозга участвуют в саморегуляции;
• почему никогда не поздно укрепить нейронные связи и перестроить мозг;
• какая часть мозга отвечает за саморегуляцию, когда у вас возникает сильное желание что-нибудь съесть;
• почему вы часто действуете прежде, чем думаете;
• как отношения в раннем детстве влияют на развитие системы организма, регулирующей стресс;
• как сильное хроническое эмоциональное возбуждение может привести к разрушению организма и множеству проблем со здоровьем;
• как даже родители с благими намерениями могут не удовлетворять потребностей развития своих детей.
В книге есть кейсы пациентов, страдающих от проблем переедания. Одни покажутся вам более схожими с вашей ситуацией, чем другие, но важно внимательно прочитать их все. Каждый случай иллюстрирует ключевые концепции и принципы, которые помогут понять, на чем основаны ваши взаимоотношения с едой как с источником комфорта.
Ваша личная история уникальна, однако в кейсах других людей вы наверняка найдете моменты, которые привлекут внимание. Какие-то рассказы могут вызвать у вас неприятные эмоции и воспоминания из детства. Это нормально и ожидаемо. Работая над книгой, будьте бережны к себе и терпеливы. Осваивайте ее, не торопясь. Спешить некуда. Кусочки вашей головоломки под названием «эмоциональное переедание» начнут складываться в ясную картину. Надеюсь, этот путь станет для вас все более увлекательным и поучительным.

Глава 2. При чем здесь любовь?

Дети, чьи родители являются надежным источником комфорта и силы, получают пожизненное преимущество – своего рода защиту от самых ужасных сюрпризов судьбы.
Бессел ван дер Колк («Тело помнит все»)

Войдя в приемную своего офиса, я сразу поняла, что у Лиз был тяжелый день. Ее глаза опухли, тушь размазалась. Обычно она удобно располагалась в большом мягком кресле, уткнувшись в телефон или журнал. А сегодня сидела на диване, тело было напряжено и неподвижно, руки вцепились в край диванной подушки. Лиз была словно рысь, готовая к прыжку. Когда глаза женщины встретились с моими, ее тело обмякло. Она заплакала.
Пока мы шли по коридору в мой кабинет, я чувствовала отчаяние Лиз. По дороге с работы домой она поссорилась со своей матерью, а по пути ко мне сделала то, чего не делала уже полгода. Лиз зашла в свою любимую кондитерскую и купила кофе, четыре пончика и два слоеных пирожных с кремом. Сейчас в пакете осталось только одно пирожное. За последние пару месяцев она начала терять вес и злилась на себя за то, что вернулась к старой привычке.
Мать Лиз (которую та описала как «властную женщину») предложила устроить вечеринку в честь сорокалетия дочери. Дочь, пытаясь настоять на своем, предложила ресторан, который ей нравился. Мать быстро отвергла такой вариант и пристыдила Лиз, обвинив ее в выборе «забегаловки с непомерными ценами за жирную пищу, которую есть просто непозволительно». На этом мать не остановилась, напомнив о высоком кровяном давлении дочери и неудачных попытках похудеть, а также о том, что у той останется не так уж много дней рождения, если она не изменит свой образ жизни.
Лиз рассказала, что испытывала некоторый гнев по отношению к ней. Но основная часть ее чувств (как мы выяснили в процессе нашей беседы) была связана с ней самой и с тем, что она никогда не могла соответствовать ожиданиям матери. У Лиз часто возникает чувство, что мать не слышит и не понимает ее, часто слишком остро реагирует, отвергает, критикует или высмеивает ее чувства. Как выразилась женщина, «мама всегда выигрывает все споры».
Постоянные провалы в общении с матерью были всегда, сколько Лиз себя помнит. Они неизменно вызывают у нее чувство неудовлетворенности собой. Поддержка со стороны матери также вещь непредсказуемая: иногда та крепко поддерживает дочь, но иногда может быть настроена крайне критично. Лиз принимает все эти нападки близко к сердцу, что заставляет ее чувствовать стыд, собственную неадекватность, недостойность и одиночество. Она сомневается в своей способности принимать «взрослые» решения, стыдится своего тела (Лиз унаследовала телосложение, сильно отличающееся от естественной стройности матери) и расстраивается из-за своих отношений с матерью.
Мать Лиз не особенно склонна к обсуждению и осмыслению всего этого. Женщины редко переходят от негативного взаимодействия к позитивному в течение одного и того же разговора. После каждого подобного контакта отношения обычно неделю или больше находятся в состоянии, которое Лиз называет «холодной войной». Затем происходит примирение, которое заключается в том, что дочь уступает и пытается угодить. Просто Лиз слишком трудно мириться с недовольством мамы — из страха, что та от нее отвернется. Лиз регулярно отказывается от собственных потребностей в понимании и одобрении, чтобы добиться одобрения и укрепить свою привязанность. За это она (профессиональный социальный работник) стыдит себя еще больше, поскольку считает, что должна знать, как создать более здоровые отношения с матерью.
Матери Лиз было трудно обеспечить дочери уход и внимание, необходимые для развития систем саморегуляции мозга, то есть обеспечить сонастроенность. Сонастроенность — это тонкий процесс приспособления к внутреннему состоянию другого человека и вхождения в резонанс с ним. Это «созвучие» с внутренним миром другого. Сонастроенность — инстинктивный процесс для родителей. Но она может быть недостаточной или вообще отсутствовать, если родители находятся в состоянии стресса или депрессии, рассеянны или нетерпеливы.
И дело здесь было не в любви. Лиз никогда не сомневалась, что мать любит ее и сделает для нее все, что может. Лиз любит и уважает мать, характеризуя как «умную и при этом забавную женщину, которая за словом в карман не полезет». Они часто очень приятно проводят время вместе. Проблемы обычно возникают тогда, когда Лиз встревожена или расстроена и обращается к матери за утешением. Или когда мать категорически не согласна с тем, как дочь что-то делает. Например, организует предстоящую вечеринку по случаю дня рождения.
Плохая сонастройка, ненадежные привязанности
Сонастройка — важный компонент другого процесса, который начинается в младенчестве и детстве и продолжается на протяжении всей нашей жизни. Мы говорим о привязанности. Младенец, будучи уязвимым существом, испытывает врожденную потребность быть рядом с тем, кто питает и защищает его. Наше стремление к привязанности необходимо для нашего выживания. По сравнению с большинством других млекопитающих мы долго зависим от тех, кто за нами ухаживает. Тем не менее, по словам детского психиатра Дэниела Сигела, одного из основателей и содиректоров Исследовательского центра осознанного восприятия при Калифорнийском университете в Лос-Анджелесе, только от половины до двух третей населения в целом имеют то, что исследователи называют «надежной привязанностью».
Имея надежную привязанность к человеку, который заботится о нас, мы чувствуем себя в безопасности: можем рассчитывать на то, что он защитит нас, когда мы в беде, успокоит и утешит нас. Мы чувствуем, что другой человек наблюдает за нашим внутренним миром и что наши потребности будут удовлетворены. Мы формируем позитивные ожидания от взаимодействий с другими людьми и верим, что эти взаимодействия также принесут нам удовлетворение.
Напротив, когда взаимодействия с теми, кто растит нас, регулярно оказываются крайне стрессовыми, наша способность выстраивать с ними безопасные отношения оказывается под угрозой. Это происходит даже в случае добрых и благонамеренных воспитателей, если у тех не хватает на нас времени (и если им трудно понимать нас и удовлетворять наши потребности). Например, отец Лиз — добрый и деликатный человек, но у Лиз проблемы в отношениях с ним, потому что он на сорок пять лет старше, часто отвлечен на свои дела и несколько далек от мира дочери.
Ранние модели привязанности закладывают ментальные карты наших взаимоотношений на всю нашу жизнь и определяют наши ожидания в отношении других людей. Из-за ненадежной привязанности к родителям и вследствие того, что в прошлом Лиз подвергалась критике со стороны матери, которая к тому же неоднократно стыдила ее, у женщины постоянно высокий уровень тревожности и стыда. Лиз не чувствует себя в безопасности ни в своем теле, ни в окружающем мире. Следствием того, что ее постоянно критиковали и стыдили, стал «токсичный стыд». Джон Брэдшоу, автор книги «Возвращение домой. Как исцелить и поддержать своего внутреннего ребенка» (Бомбора, 2023), понимает под ним «чувство собственной ущербности, приниженности и никчемности». Из-за стыда Лиз трудно осознать как свои сильные, так и слабые стороны, а также развить здоровую самооценку и самопринятие.
Лиз повышенно остро реагирует на сильные эмоции (такие как стыд) и связанные с ними телесные сигналы: учащенное сердцебиение, мышечное напряжение и то, что она описывает как «чувство оцепенения». Внутренний мир хрупок: Лиз легко вывести из себя внешними стрессорами, такими как агрессия матери и перепады настроения начальника. Нейронные пути, соединяющие эмоциональную область мозга с областью мышления и регуляции, не сформировались должным образом, в то время как другие цепи, предназначенные для управления стрессовыми взаимодействиями, укрепились. Лиз склонна к повышенной бдительности: ее мозг запрограммирован на быстрое восприятие угрозы.
Чувство стыда часто встречается у детей, чьи родители эмоционально недоступны или постоянно не могут настроиться на ребенка. Дети, которые чувствуют себя невидимыми или непонятыми, часто переживают отсутствие такой сонастроенности физиологически — в виде желания ссутулиться, ощущений сжатия или тяжести в груди, спине и плечах. Они часто выглядят грустными, их тело словно обмякло.
Когда клетки мозга, называемые нейронами, многократно одновременно активируются в ответ на какой-либо опыт, они связываются друг с другом. Как говорит канадский нейропсихолог и исследователь Дональд Хебб, «нейроны, которые возбуждаются вместе, связываются вместе». Они образуют сеть и закрепляются в мозге. По сути, они становятся частью наших обусловленных, привычных реакций на окружающий мир. На прочность этих связей влияют многие факторы, в том числе частота их использования.
Как пишет Дэниел Сигел:
Эти состояния изоляции – стыд, усиленный унижением, – отпечатываются в наших синаптических связях… В будущем мы станем уязвимы для повторной активации состояния стыда или унижения в контекстах, напоминающих исходную ситуацию. Состояние стыда становится связанным с кортикально сконструированным убеждением, что мое «я» – ущербно. С точки зрения выживания «я плохой» – перспектива более безопасная, чем «На моих родителей нельзя положиться, и они могут бросить меня в любой момент». Для ребенка лучше чувствовать себя неполноценным, чем осознавать, что его близкие люди опасны, ненадежны или не заслуживают доверия. Ментальный механизм стыда, по крайней мере, сохраняет для него иллюзию защищенности, которая лежит в основе душевного равновесия и здравости.

Ранний стрессовый опыт Лиз во взаимоотношениях с матерью был закодирован в ее мозге в виде дезадаптивных эмоциональных и когнитивных паттернов. После того как она неоднократно сталкивалась со стыдящим взглядом матери, когда накладывала себе на тарелку еду, хватала что-то перекусить или примеряла одежду, она постоянно испытывает беспокойство и стыд, даже когда рядом никого нет. Лиз с готовностью интерпретирует нейтральный взгляд незнакомца или продавца магазина как пристыжающий. У нее есть склонность к гиперреагированию, потому что во время стресса она не в состоянии получить доступ к нервным цепям, которые помогли бы ей успокоиться и отрегулировать эмоции. В такие моменты самый быстрый способ успокоить возбуждение в теле и бурю в голове — побаловать себя любимой комфортной едой (пончики и слоеные пирожные с кремом).
Сонастройка: регуляция эмоций и поведения
Роль родителя или воспитателя заключается в удовлетворении основных физических потребностей ребенка (еда, одежда, кров), а также в обеспечении постоянной эмоциональной поддержки. Эмоции (реакции в мозге, вызывающие изменение внутреннего состояния) сигнализируют нам и опекунам о необходимости действовать. Будучи младенцами или маленькими детьми, мы не можем самостоятельно регулировать свои эмоции и поведение. Мы полагаемся на то, что нас успокоят основные опекуны. Гармоничные, сонастроенные взаимодействия — опыт, в процессе которого мы узнаём, что кто-то другой воспринимает и понимает наши чувства. Такой опыт позволяет детям, еще не владеющим речью и не способным понимать эмоции или пользоваться языком, чувствовать близость, связь, безопасность и любовь.
Большинство воспитателей прекрасно настраиваются на тревожное состояние ребенка и предлагают соответствующую и успокаивающую эмоциональную реакцию. Например, когда малыш ударяется головой о край стола и начинает кричать и плакать, его мама идентифицирует причину и признает его эмоции и боль: «О, милый, я вижу, что ты расстроен, потому что ты ударился головой. Это действительно больно! Дай мамочке поцеловать твое бо-бо». Мама помогает урегулировать или снизить интенсивность эмоций ребенка с помощью слов, созвучных ситуации и эмоциональному состоянию ребенка. Идентифицируя ушибленную голову, расстройство и боль, родитель учит ребенка называть эмоции, телесные ощущения и причину боли.
В то же время мать проявляет заботу и сочувствие своими действиями, целуя и баюкая ребенка на руках. Такое поведение помогает малышу почувствовать себя в безопасности. Устанавливается связь между интенсивными эмоциональными состояниями и возможностью возвращения к безопасности и комфорту. Это необходимая основа для развития навыков самоуспокоения, заботы о себе и саморегуляции. Как только ребенок успокоится, мать может использовать эту ситуацию как урок для решения проблем в будущем: «Углы столов острые. Лучше, если мы будем играть подальше от них».
Подобный сеанс сонастройки может длиться всего несколько минут, но похожие ситуации в раннем возрасте будут возникать тысячи раз. И не только с мамой, но и с другими воспитателями. Мы нуждаемся в том, чтобы опекуны помогали нам определять и называть любые наши эмоции, позволяли нам чувствовать и выражать их, при этом помогая нам переносить сложные эмоциональные и телесные состояния, а также справляться с ними, успокаивая нас и обучая тому, как успокаивать самих себя. Это требует атмосферы терпения, теплоты, сопереживания, понимания, принятия, справедливости, уважения и, прежде всего, постоянной эмоциональной доступности.
Такой многократный опыт сонастроенности не только развивает и укрепляет привязанность между опекуном и ребенком, но и играет важную роль в развитии детского мозга. Исследования показывают, что хорошая сонастроенность способствует развитию области мозга, ответственной за саморегуляцию.
По мере развития мозга ребенка его эмоциональная зависимость от матери уменьшается, и он начинает регулировать свои эмоции, управлять ими самостоятельно. Эта способность имеет решающее значение. Дети с хорошей эмоциональной саморегуляцией лучше учатся в школе. Им легче заводить друзей, потому что они могут управлять собой и общаться с другими людьми без агрессии, импульсивности и отчуждения. И они реже злоупотребляют психоактивными веществами.
Маленькие дети, не имевшие опыта подобной сонастроенности, скорее всего, будут испытывать трудности с саморегуляцией. Габор Матэ, специалист по работе с зависимостями, в книге «В царстве голодных призраков» заявляет: «У детей с нарушениями привязанности биохимическая среда в мозге будет иной, чем у их сверстников с надежной привязанностью и выросших в заботе. Как результат, их опыт и интерпретация окружающей среды, а также их реакция на нее будут менее гибкими, менее адаптивными и менее благоприятными для здоровья и взросления».
Хороший ребенок в не очень хорошем окружении
Остановитесь на мгновение и подумайте о том, какую заботу вы получали, когда были младенцем или маленьким ребенком. Были ли ваши родители или воспитатели добрыми и чуткими? Были ли они хорошими слушателями? Прислушивались ли к вашим эмоциям и физическому состоянию? Были ли терпеливы, успокаивали ли вас, когда вы были расстроены или обескуражены? Чувствовали ли вы, что вас не будут осуждать или высмеивать за любые действия или слова? Чувствовали ли вы себя в безопасности? Показывали ли вам опекуны, как справляться с тревожными мыслями? Находили ли для вас время, когда вы в этом нуждались? Относились ли к вам справедливо и уважительно? Чувствовали ли вы, что вас любят и ценят? Чувствовали ли вы, что они ценят вашу уникальность?
Если ваши опекуны часто испытывали стресс, тревогу, депрессию или постоянно занимались чем-то, им, возможно, было трудно постоянно подстраиваться под ваши эмоциональные состояния. Возможно, в детстве их собственные базовые эмоциональные потребности не удовлетворялись должным образом. Их стиль воспитания мог быть контролирующим, властным, пугающим, они могли часто сердиться, критиковать или стыдить вас. Они могли чрезмерно опекать вас или, наоборот, быть безразличными и отстраненными.
Даже любящие опекуны, имеющие самые благие намерения, могут быть погружены в собственные проблемы. Возможно, они слишком много работают или на их плечи возложены чрезмерные обязанности. У них могут быть проблемы с физическим или психическим здоровьем. Родители могут искренне любить своего ребенка, испытывать к нему нежную привязанность, но быть неспособными адекватно настроиться на его эмоциональное состояние. Дети в таких отношениях будут знать, что их любят, но при этом чувствовать, что родители их «не понимают» или что у них нет времени на своего ребенка.
Когда наши родители или воспитатели не способны помочь нам справиться с нашим эмоциональным и физическим возбуждением и понять наши переживания, мы оказываемся в бедственном положении. Подавленные неприятными эмоциями, некомфортными телесными ощущениями и пессимистичными мыслями, мы теряем способность к саморегуляции или поддержанию нормального эмоционального состояния.
Важность внутренней сонастройки
Если вы, как и Лиз, не имели возможности получить в детстве полезный опыт сонастроенности и прочной родительской привязанности, не отчаивайтесь. Нынешний жизненный опыт может повлиять на ваш уже взрослый мозг — и изменить его. Практика осознанности, как форма внутренней сонастройки, поможет сформировать навыки, упущенные на ранних стадиях вашего развития, а также развить и укрепить системы мозга, ответственные за саморегуляцию. Мы рассмотрим эту практику во второй части книги.
В последующих главах мы вернемся к моим сеансам с Лиз, сосредоточив внимание на том, как ей трудно оставаться наедине с чувствами, оценивать и регулировать их, а также успокаивать себя. Мы рассмотрим ее проблемы в отношениях с матерью. Из-за отсутствия четких личных границ Лиз живет с постоянным источником стресса, который стимулирует переедание, изматывая женщину физически и эмоционально.
В следующей главе мы рассмотрим, как подобный дистресс перегружает системы саморегуляции мозга и системы химического взаимообмена. Кроме того, хронический стресс, воздействуя на механизмы регуляции стресса, может привести к тому, что остатки энергии окажутся «запертыми» в нервной системе, негативно влияя на тело, разум и дух. Когда мы не в состоянии регулировать эмоциональное и физическое возбуждение каким-либо иным образом, соблазн обратиться к продуктам, тормозящим мозг, таким как пончики и слоеные пирожные с кремом, становится непреодолимым.

Глава 3. Это у вас в голове

Одна из самых поразительных особенностей человеческого мозга – значительное развитие лобных долей. Они гораздо менее развиты у других приматов и практически не проявлены у остальных млекопитающих. Это та часть мозга, которая наиболее интенсивно растет и развивается у человека после рождения.
Оливер Сакс («Антрополог на Марсе»)

Когда мы говорим о переедании, знайте: эти проблемы возникают из-за вашей головы. Возвращаясь домой после очередного утомительного рабочего дня, вы не можете перестать думать о пицце, поэтому останавливаетесь и покупаете ее. Вы отлично справлялись весь день, питаясь весьма разумно, и у вас были самые лучшие намерения, когда вы в последний раз заходили в супермаркет и покупали там фрукты и овощи. Но каким-то образом в вашей корзинке вдруг оказалась коробочка с чизкейками. Вы знаете, что подобные продукты — не самый полезный выбор. Знаете, что покупать больше одной порции любого из них неразумно. Решаете, что съедите лишь один кусочек пиццы и один чизкейк, а остальное отложите на потом. А что касается занятия зумбой, на которое вы собирались… Что ж, сегодня вечером вы просто слишком устали, но завтра обязательно пойдете.
И вот наступает завтра. Друг приглашает вас на ужин, и вы без колебаний принимаете приглашение, снова пропустив урок танцев. В конце концов, у вас еще много дней на этой неделе, которые можно посвятить физической активности. По дороге в ресторан вы обещаете себе, что закажете только суп и салат, ну а потом с трудом вспоминаете, как среди заказанного вдруг оказались спагетти с сыром и второй бокал вина. Что произошло между тем, как вы дали себе обещание, и этим моментом? Вы полны благих намерений, хотите добиться успеха, но всегда что-то встает у вас на пути.
Но вы здесь не виноваты. Это все ваш мозг. Если в детстве мы не получали постоянной и достаточной эмоциональной поддержки, то в дальнейшей жизни мы, как правило, пытаемся получить ее из внешних источников, таких как еда и алкоголь. Многих из нас учили, что нежелательные модели поведения (например переедание и недостаточная физическая нагрузка) — признак слабости характера, лени или полного отсутствия контроля над собой. Такого рода осуждающие ярлыки некорректны и бесполезны. Многие люди с проблемами переедания, с которыми я работаю, чрезвычайно дисциплинированны в большинстве других сфер своей жизни. «Неправильное» пищевое поведение представляет собой эффективную стратегию выживания, которая позволяет регулировать эмоциональное или физическое возбуждение (или его отсутствие), справляться с неблагоприятными переживаниями и получать от жизни больше удовольствия. Понимание этого при работе с проблемой избавляет от чувства стыда и указывает нам возможный выход.
У вас возникает сильное желание отстраниться от неприятных эмоций или телесных ощущений, заглушить болезненные мысли, отвлечься, отключиться, утешиться, успокоиться и доставить себе удовольствие с помощью еды? Вы не можете управлять своим поведением или изменять его с помощью логических аргументов, потому что очень древняя часть вас не реагирует на доводы разума. Вы находитесь под влиянием эмоционально доминирующей части мозга, которая имеет форму и размер миндалины и называется миндалевидным телом (или амигдалой).
Амигдала подобна центральной системе сигнализации. Она играет ключевую роль в том, как вы эмоционально и поведенчески реагируете на предполагаемые угрозы (в данном случае — на напряженный рабочий день). Древняя часть хочет того, чего она хочет, и тогда, когда этого хочет. Ее не заботят последствия для здоровья или лишний вес. Ее не волнует, как вы будете выглядеть в одежде, которую купили в прошлом месяце. Она живет настоящим моментом. Прямо сейчас она неудовлетворена и требовательна. Ее девиз: «Мне наплевать на все, я хочу этого сейчас».
Средняя и нижняя части мозга (области лимбической системы), в которых располагается миндалевидное тело, простираются от ствола мозга в верхней части шеи примерно до уровня переносицы. Эта область уже хорошо развита при рождении, но ее иногда называют примитивной, поскольку она отвечает за регулирование основных функций организма (дыхание, частота сердечных сокращений, пищеварение, циклы бодрствования и сна). Она готова в любой момент активировать такие реакции организма, как борьба, бегство или оцепенение. Эта часть мозга позволяет вам действовать прежде, чем вы начнете думать. Она отвечает за сильные эмоции, импульсы и инстинкты. Например, за сильный страх и быструю реакцию, когда малыш выбегает на оживленную улицу. Или панику, которая возникает, когда вы видите койота, пересекающего лужайку перед домом, и в страхе думаете, куда запропастилась ваша кошка. Миндалевидное тело — источник нашей реактивности. Иногда оно спасает нам жизнь, но оно же может навлечь на нас неприятности.
Верхние структуры вашего мозга, отвечающие за высшую нервную деятельность, включаются в работу позже — в процессе развития организма. Этот внешний слой, называемый корой головного мозга, занимает область от лба до затылка, покрывая собой нижнюю часть мозга, и достигает полной зрелости лишь примерно к двадцати пяти годам. Кора головного мозга (а точнее, ее область, называемая префронтальной корой) является частью нашей системы саморегуляции, которая зависит от правильно работающих нейронных связей и информации, поступающей от нижних отделов мозга. Эта область отвечает за когнитивные и эмоциональные навыки, а также за навыки взаимодействия. Она помогает нам регулировать эмоции, наблюдать за своими мыслями, воспринимать информацию, корректировать свое поведение, учиться на своих ошибках, оставаться гибкими и адаптивными, принимать мудрые решения, строить взвешенные планы, а также испытывать сочувствие и сострадание к себе и другим.
Префронтальная кора позволяет вам думать, прежде чем действовать, и оценивать эмоциональные импульсы. Например, желание съесть больше одного кусочка пиццы или порыв купить целую упаковку чизкейков. При нормальном развитии и достаточном раннем уходе интегративные цепи между верхними и нижними отделами мозга растут и укрепляются. Постепенно мы развиваем способность применять зрелые, нисходящие стратегии управления, позволяющие регулировать поведение. Когда нижняя часть мозга посылает сигналы о том, что нужно взять пиццу и упаковку чизкейков, верхняя часть может напомнить нам о предстоящем светском мероприятии и том наряде, в который мы хотим влезть. Мы получаем доступ к заботливому, ограничительному голосу Внутреннего Взрослого, который напомнит, что мы можем, если захотим, съесть пиццу и чизкейк, но лучше купить всего по кусочку. Однако префронтальная кора может развиться с аномалиями — из-за недостаточного внимания, стресса, неблагоприятного раннего опыта общения с родителями или воспитателями. Связь с ней может оказаться недоступной в моменты переживания сильных эмоций и стресса (особенно когда мы устали или недосыпаем).
Саморегуляция (способность управлять своими эмоциями, настроением, мыслями, импульсами и поведением) — несомненное достижение в области развития. Жизненные переживания активизируют определенные нейронные пути как в различных областях мозга, так и между этими областями, укрепляя существующие связи и создавая новые. Создание и подключение (или интеграция) нужных мозговых контуров для саморегуляции требует определенных условий. В книге «Развивающийся разум: как отношения и мозг создают нас такими, какие мы есть» Дэниел Сигел утверждает, что «оптимальные взаимоотношения, как правило, стимулируют рост интегративных волокон в мозге, в то время как пренебрежительные и жестокие отношения, напротив, препятствуют здоровому развитию нейронной интеграции у маленького ребенка. Опыт, приобретенный в раннем возрасте, может иметь особенно важное значение для организации процесса развития основных регулирующих структур мозга».
Если мы хотим обуздать эмоциональную реактивность наряду с импульсивными желаниями и принимать мудрые решения относительно питания, нам нужно, чтобы верхние отделы мозга могли вмешаться и выполнить свои обязанности капитана корабля. Когда система саморегуляции работает хорошо и связи между всеми участками мозга не деформированы, мы обнаруживаем, что меньше зависим от внешней поддержки, которая успокаивает, поднимает настроение или дает импульс двигаться дальше. В ее числе — пища и химические вещества.
Триединый мозг
Каждая из трех областей мозга имеет свои функции и обрабатывает свою информацию, однако все они функционируют как единое целое. («Триединый» означает «три в одном»).
• Ствол головного мозга регулирует основные процессы жизнедеятельности, такие как частота сердечных сокращений и дыхания, а также состояние возбуждения. Эта область получает информацию от тела и взаимодействует с «верхними» областями мозга.
• Лимбическая область отвечает за основные побуждения и эмоции. В его составе миндалевидное тело, отвечающее за обработку эмоций, и гиппокамп, отвечающий за преобразование наших чувств и переживаний в слова и воспоминания.
• Кора головного мозга отвечает за когнитивные функции более высокого уровня и навыки общения, а также помогает координировать связи между всеми областями мозга.

Левое полушарие, правое полушарие
Мозг разделен на различные области как по горизонтали, так и по вертикали. Как и верхние и нижние отделы мозга, левое и правое полушария нуждаются в открытых каналах коммуникации. Правое полушарие развивается раньше, чем левое, оно более непосредственно взаимодействует с нижними отделами мозга и телом. Эта часть мозга получает эмоциональную информацию: здесь располагаются эмоции, интуиция, внутренние ощущения, образы, невербальная коммуникация и автобиографическая память. В раннем детстве у нас доминирует правое полушарие: мы полностью живем текущим моментом и мало задумываемся о таких понятиях, как правильное и неправильное. Левое полушарие, отвечающее за логику, речь и линейное мышление, развивается несколько позже.
Как правило, две части мозга работают довольно слаженно, даже у людей, которые, по-видимому, пользуются одним полушарием больше, чем другим. Однако травматические воспоминания активируют правое полушарие и отключают левое. Когда что-то напоминает нам о травмирующем событии, мы ощущаем это событие как происходящее в настоящем, а не в прошлом. Без доступа к рациональному левому полушарию нас могут захлестнуть испытываемые чувства. В такие моменты велика вероятность того, что наша эмоциональная реакция будет сильнее, чем того требует происходящее событие. В попытке справиться с эмоциональной перегрузкой и восстановить спокойствие мы прибегнем к дезадаптивному поведению: спешно схватим любимую комфортную еду и съедим ее без меры. Однако мы можем проигнорировать тревожные сигналы, поступающие от нашего эмоционального мозга (даже несмотря на то, что тело ощущает угрозу) и равным образом проигнорировать испытываемые нами чувства. Но правое полушарие мозга продолжает работать, поскольку гормоны стресса посылают мышцам сигналы о готовности к борьбе, бегству или оцепенению. В конце концов такое физическое воздействие на организм потребует нашего неотложного внимания.
Когда в нашей деятельности преобладает левое полушарие, мы и в этом случае не можем в полной мере использовать потенциал обеих сторон, работающих сообща. Нам будет не хватать эмоций и интуиции, а также богатства воображения и креативности. Наша жизнь покажется скучной и не дающей никакого удовлетворения. В итоге мы можем обнаружить, что лакомые блюда дарят нам возбуждение и блаженство, которых, по-видимому, не хватает в нашей левополушарной жизни.
Химия мозга и переедание
Системная и достаточная родительская забота в младенчестве и детстве важна не только для нормального развития структур различных областей мозга и нейронных связей, но и для систем химической коммуникации. Нейротрансмиттеры позволяют передавать сообщения от одной клетки к другой. Вещества мозга регулируют наше настроение и умственную энергию, бдительность, концентрацию и спокойствие. Качество нашей жизни во многом определяется химическим составом мозга.
Орбитофронтальная кора — особая область верхнего отдела мозга, которая активно участвует в нашей способности регулировать эмоции, импульсы и поведение. Эта область имеет плотную сеть связей как с нижними структурами мозга, где генерируются самые примитивные эмоции (например, ярость и страх), так и со стволом мозга, где осуществляется управление физиологическими состояниями тела. Эта часть мозга — центральная в нашей системе вознаграждения и мотивации. В ней содержится большое количество химических веществ, отвечающих за вознаграждение, — эндорфинов и дофамина. Они определяют такие чувства, как умиротворение, спокойствие, радость и удовольствие.
Эндорфины: молекулы эмоций
Эндорфины облегчают физическую и эмоциональную боль, способствуют эмоциональной привязанности. Если у вас когда-либо была серьезная травма и вы не сразу почувствовали боль, то можете поблагодарить за это именно их. Они ответственны и за чувство глубокого расслабления и спокойствия, которое приходит после занятий любовью, поскольку во время оргазма высвобождается огромное количество эндорфинов. (Природа позаботилась о том, чтобы размножение видов было приятным процессом!) Эндорфины связаны с «эйфорией бегуна» — состоянием особого подъема, которое испытывают некоторые бегуны после продолжительных аэробных нагрузок. Некоторые компульсивные едоки в определенной степени тоже сродни спортсменам-маньякам, так как их тенденция к перееданию может быть частично обусловлена подсознательным стремлением повысить низкий уровень эндорфинов.
Исследователи выявили более двадцати различных типов эндорфинов. Помимо облегчения эмоциональной и физической боли эти химические вещества участвуют в регуляции кровяного давления, частоты сердечных сокращений, дыхания и температуры тела. У нас есть рецепторы эндорфинов (думайте о них как о погрузочных платформах для ваших клеток) в разных типах клеток организма, где играют различные роли. Например, в нервной системе эндорфины действуют как обезболивающее и транквилизаторы, в то время как во рту уменьшают секрецию и вызывают такое знакомое ощущение «пересохло во рту».
Эндорфины также управляют нашим инстинктом привязанности. Внимание и любящее присутствие матери вызывают их выброс в мозг младенца. Природа не забыла и о мозге матерей: когда мать кормит своего ребенка, происходит огромный выброс эндорфинов. И наоборот, если мать или другой воспитатель постоянно неспособны адекватно реагировать на потребности ребенка, эндорфины не вырабатываются в мозге ребенка. Малышу остается только успокаивать себя с помощью альтернативных механизмов выживания (сосание пальца, раскачивание или отключение от окружения).
Когда в организме низкий уровень этого природного обезболивающего, мы можем обнаружить, что становимся очень чувствительными как к эмоциональной, так и к физической боли. Кажется, что мы чувствуем боль сильнее, чем другие. Мы можем даже ни с того ни с сего расплакаться. Стресс может еще больше снизить наш скудный уровень эндорфинов.
Алкоголь, а также вещества, содержащиеся в некоторых пищевых продуктах (например в рафинированной муке и сахаре), могут воздействовать на рецепторы клеток нашего мозга и заменять естественные химические вещества, содержащиеся в нем. В этом случае мозг воспринимает информацию от клеточных рецепторов об их достаточности и вырабатывает меньше своих естественных химических веществ. Это отчасти объясняет порочный круг, который так хорошо знаком многим людям, склонным к перееданию: тяга к еде, удовлетворение тяги, облегчение и вновь тяга к еде.
Дофамин: энергия и мотивация
Дофамин — основное химическое вещество, заряжающее мозг энергией. Он похож на натуральный кофеин. Дофамин вызывает чувство удовлетворения и уверенности в себе, повышает либидо, поддерживает бодрость, приподнятое настроение. Помогая нам сосредоточиться, он играет важную роль в освоении новых форм поведения. Уровень дофамина, как правило, повышают приятные события (например ужин с дорогим другом, удачный теннисный матч или предвкушение отпуска).
Радостное, заботливое взаимодействие с теми, кто осуществляет основной уход, стимулирует развитие дофаминовых рецепторов в мозге младенца. Ранняя разлука, недостаточное эмоциональное и физическое внимание или регулярные стрессовые взаимодействия ребенка со взрослыми могут вызвать значительные изменения в дофаминовой системе, включая снижение выработки дофамина, а также снижение количества дофаминовых рецепторов.
Если у вас низкий уровень дофамина в мозге, вы можете быть подвержены частым приступам плохого настроения, а также депрессии. Вам может быть трудно вставать с постели по утрам (или вы склонны подолгу спать). Вам может быть сложно сосредоточиться на актуальных задачах. Вы можете страдать от низкой мотивации, отсутствия всякого стремления и жизненного энтузиазма. Вам может быть трудно активизировать себя. Апатия и скука могут посещать вас гораздо чаще, чем того хотелось бы. Вы можете чувствовать, что на вас постоянно давит груз забот, страдать от прокрастинации. Ваш мозг и ваша жизнь могут казаться вам загроможденными всякой всячиной.
Исследования показали, что от 12 до 40 процентов взрослого населения Соединенных Штатов родились с геном, уменьшающим количество дофаминовых рецепторов. Выявлена определенная связь пониженного количества дофаминовых рецепторов в головном мозге с диагностикой синдрома дефицита внимания. Такие люди подвержены большему риску злоупотребления азартными играми, склонны к интернет-зависимости и сексуальной зависимости, а также компульсивному перееданию. Некоторые люди, склонные к перееданию, рождаются с измененным геном, что также приводит к снижению выработки дофамина.
При низком уровне дофамина вас могут привлекать стимулирующие вещества, такие как кофе, чай, газировка, шоколад, табак. У вас также может быть тяга к сладкому, крахмалу, а также к продуктам и напиткам, подслащенным аспартамом. Продукты с высоким содержанием жира (жареная пища, шоколад, сыр, мясо) также повышают уровень дофамина. Если вы предпочитаете именно эти продукты в качестве комфортных, низкий уровень дофамина может играть тут свою роль. Как и в случае с эндорфинами, естественная выработка этого вещества снижается, когда мозг воспринимает, что рецепторы дофамина получили необходимое — из продуктов или напитков, сходных по действию с психоактивными веществами, или благодаря выработке химических веществ в мозге. Мы вновь попадаем в этот порочный круг.
Серотонин: ощущение благополучия
Серотонин — другое ключевое химическое вещество головного мозга. Когда его достаточно, ваше настроение, как правило, остается стабильным (при условии, что другие химические вещества мозга находятся в балансе). Исследования на животных показали, что выработку серотонина определяет родительская забота. Даже незначительный его дисбаланс может проявляться в таких формах поведения, как боязливость и гиперактивность.
Дефицит серотонина, безусловно, стал наиболее распространенной причиной проблем с настроением у населения США. Низкий уровень серотонина может вызывать беспокойство, панику, раздражительность, ажитацию, капризность, постоянную тревожность или депрессию. В поведении может проявляться склонность к импульсивности, компульсивности и перфекционизму. Ваши мысли, скорее всего, будут носить негативный характер, будут полны страха и критики. Вы можете испытывать фобии, фибромиалгию, мигрень, ПМС, а также напряжение в области челюсти. У вас могут возникнуть проблемы с пищеварением, поскольку бо́льшая часть серотонина находится в кишечнике (который называют вторым мозгом). Вам может быть трудно хорошо выспаться ночью, так как серотонин преобразуется в мелатонин, так называемый гормон сна. Ваше настроение может ухудшаться в зависимости от времени года и дневного света. Это состояние называется сезонным аффективным расстройством.
Низкий уровень серотонина играет определенную роль в возникновении пищевой зависимости, компульсивного переедания и зависимости от физических нагрузок. Если на исходе дня или вечером вы обнаружите, что вас тянет перекусить чем-нибудь с высоким содержанием углеводов, это может быть связано со снижением его выработки. Дневной свет, физические упражнения и продукты, содержащие аминокислоту L-триптофан, повышают уровень серотонина. При сниженном уровне вам может хотеться молочных продуктов, таких как мороженое, горячий шоколад, пудинг или стакан теплого молока, где содержание этого вещества довольно высоко. Алкоголь могут тоже повышать уровень серотонина. Это объясняет, почему под конец дня кому-то хочется расслабиться. К сожалению, чрезмерное употребление алкоголя может привести к зависимости и в конечном итоге подавить выработку серотонина.
ГАМК: успокаивает эмоциональные всплески
ГАМК (гамма-аминомасляная кислота), вероятно, наименее известное химическое вещество головного мозга, помогающее почувствовать расслабление. Его называют тормозящим нейромедиатором, поскольку он блокирует определенные реакции мозга. Например, выработку возбуждающих химических веществ, таких как адреналин. ГАМК помогает успокоить наши эмоциональные бури, не вовлекая области ствола мозга в знакомые реакции «бей», «беги» или «замри». Если интегративные волокна, соединяющие верхний и нижний отделы мозга, работают должным образом, то это химическое вещество выделяется, когда мы испытываем стресс.
При низком уровне ГАМК мы можем испытывать нарушения настроения и тягу к алкоголю, седативным средствам и комфортной еде (сладостям, жирной пище).
Глютамин: тяга к сладкому и хорошее пищеварение
Аминокислоты — еще один важный фактор, влияющий на настроение и тягу к еде. Это строительные блоки для всех белков. Глютамин, самая распространенная аминокислота в мышцах и плазме крови человека, — стимулирующее органическое вещество, которое действует подобно химическому веществу для мозга. Раньше эту аминокислоту считали второстепенной, но сейчас она рассматривается в качестве незаменимого нутриента в реакции организма на стресс, травмы или болезни. Глютамин имеет решающее значение для оптимальной работы мозга, повышения настроения, бдительности и улучшения памяти. Он повышает либидо и облегчает пищеварение.
Наш мозг может использовать глютамин в качестве экстренного заменителя глюкозы, когда мы ничего не ели или когда уровень сахара в крови низкий. Если у нас достаточно этой важной аминокислоты, мы с меньшей вероятностью прибегнем к сладостям при падении уровня сахара в крови. Когда мы испытываем стресс, правильное количество глютамина может остановить тягу к сладкому и уберечь надпочечники от перегрузки. В мозге сахарозависимых и алкоголиков этого важного органического вещества, как правило, недостаточно.
Нейронные цепочки, синапсы, химические вещества и окружающая среда
У значительного числа переедающих наблюдается химический дисбаланс в мозге, повышающий их восприимчивость к тонизирующему либо успокаивающему воздействию определенных продуктов, а также усиливающий склонность к перееданию. Причины могут быть разными: недостаточная забота в раннем возрасте, наследственность или образ жизни.
Несколько простых изменений в образе жизни помогают некоторым переедающим устранить этот дисбаланс. Подробнее я рассказываю об этом в книге «Практическое руководство для эмоционального едока». Для начала следует включить в свой рацион больше необработанной цельной растительной пищи (особенно сырых овощей и продуктов с высоким содержанием аминокислот и незаменимых жирных кислот), а также сократить потребление продуктов глубокой переработки[4], алкоголя и стимуляторов, таких как кофеин. Физические упражнения имеют решающее значение для хорошего здоровья. В том числе аэробные, которые высвобождают химические вещества, улучшающие настроение, и способствуют росту клеток мозга.
Качество сна также важно, равно как и соблюдение правил гигиены сна — привычек, обеспечивающих здоровый и достаточный сон. К ним относятся физическая активность в начале дня, отказ от стимулирующей активности и яркого освещения по вечерам. Перед сном приглушите свет и успокойтесь. Если у вас возникают проблемы с тем, чтобы заставить себя внести какие-либо из этих изменений в свой образ жизни, это может означать, что вас сдерживает химический дисбаланс мозга.
Если вы чувствуете, что симптомы, которые вы испытываете, и вещества, которые вы потребляете, свидетельствуют о дефиците или дисбалансе любого из перечисленных нами химических веществ, может потребоваться их коррекция. Есть большая вероятность, что в этом случае вам помогут натуральные добавки, назначенные компетентным врачом. К ним относятся аминокислоты, незаменимые жирные кислоты, ферменты, травы, витамины и минералы. Лекарственные препараты также играют важную роль в восстановлении химических процессов в мозге. Когда после приема назначенного лекарства произошло первоначальное восстановление, поддержка процессов может происходить за счет более мягких по своему воздействию натуральных добавок.
Медицинское обследование всегда должно быть первым шагом к выявлению физических причин химического дисбаланса в мозге и любых связанных с этим симптомов. Не рекомендуется прекращать прием каких-либо рецептурных лекарственных средств или начинать прием каких-либо пищевых добавок без консультации с врачом.
Химический дисбаланс происходит не из-за простого отсутствия или снижения количества какого-либо конкретного химического вещества в мозге, а вследствие сложного взаимодействия функций мозга и его химического состава с факторами окружающей среды. Любое поведение, связанное с перееданием, является результатом сложного набора механизмов. Они могут включать в себя наследственные факторы, неправильное неврологическое программирование, вызванное недостаточной заботой и уходом в раннем возрасте, а также травматический опыт. Все это, в сочетании с внутренним психологическим состоянием и межличностными отношениями во взрослом возрасте, необходимо принимать во внимание, чтобы добиться исцеления.
Комплексный подход наиболее эффективен для лечения переедания. Если ваши симптомы и ваша тяга к еде не слишком беспокоят вас или не столь остры, то не стоит сразу пытаться устранить какие-либо нарушения химического состава мозга. Для начала можете попрактиковаться в навыках осознанности, описанных во второй части этой книги. Этих навыков (в дополнение к корректировке образа жизни) может быть достаточно для укрепления интегративных контуров вашего мозга.
Овладение внутренней сонастройкой с помощью практики осознанности поможет вам установить связь с внутренним миром чувств, неудовлетворенных потребностей, мыслей, убеждений и воспоминаний. Формируя и укрепляя внутренний заботливый голос и связанный с этим набор навыков, вы улучшите работу механизмов саморегуляции в мозге, соединяя верхнее с нижним и левое с правым. В то же время вы отточите навыки самоуспокоения и научитесь регулировать свои реакции в стрессовых ситуациях. Когда взаимодействие между всеми частями мозга наладится, когда они будут работать должным образом, вы начнете замечать, что любимая комфортная еда уже не имеет над вами такой власти, как прежде.

Глава 4. Тело помнит все

Наше тело хранит нашу историю – каждую главу, строчку или стих о каждом событии, обо всех взаимоотношениях, бывших в нашей жизни. По мере того как развертывается наша жизнь, биологическое здоровье становится живым, наглядным, биографическим свидетельством, отражающим наши сильные и слабые стороны, надежды и страхи.
Кэролайн Мисс («Анатомия духа. Семь ступеней к силе и исцелению»)

Я спросила Джен, почему она обратилась к психотерапевту. Джен сказала, что за последние несколько лет ее вес неуклонно увеличивался и она никак не может с этим справиться. Это ее и беспокоило. Тихая и сдержанная пятидесятичетырехлетняя женщина-эндокринолог с напряженным рабочим графиком, Джен бездумно набрасывалась на чипсы, крекеры и печенье на работе и выпивала «тонны кофе», чтобы как-то выдержать долгие рабочие часы. Она переедала за ужином, нередко выпивая по два-три бокала вина вместе с едой. Джен также боролась с тревогой и легкой депрессией, переутомлением, мигренями и приступами фибромиалгии, испытывала проблемы, связанные с гастроэзофагиальным рефлюксом и синдромом раздраженного кишечника.
Как врач, Джен знала, что увеличение веса и физические симптомы могут быть частично связаны со снижением уровня гормонов, общим стрессом, пищевой аллергией и резкими скачками уровня сахара в крови, вызванными неправильным выбором продуктов питания и напитков, недостатком физических упражнений и недосыпом. Однако женщина задалась вопросом, не связано ли ее переедание и физическое состояние еще и с проблемами, с которыми она сталкивалась дома: неровные взаимоотношения с младшей дочерью и постоянные споры, возникавшие с мужем в связи с этим.
Четырнадцатилетняя Ванесса приносила из школы плохие отметки, но любая попытка мамы вмешаться и помочь наталкивалась на «приступы ярости». У мужа Джен, Сэма, отношения с Ванессой были лучше, но и ему не удавалось помогать ей в учебе или мотивировать ее заниматься.
У Сэма, инженера-программиста пятидесяти пяти лет, который за последние несколько лет пару раз оставался без работы, рабочий день был длиннее, чем у Джен. По словам Джен, Сэм поддерживает ее, но его тревожит то, сколько жена работает, а также то, что она практически не заботится о себе. Кроме того, муж жаловался, что у жены не хватает терпения, когда она сталкивается с эмоциональными вспышками Ванессы. Их старшая шестнадцатилетняя дочь Трейси не доставляла проблем: была круглой отличницей и активно участвовала во внеклассных мероприятиях. Однако Джен была обеспокоена тем, что Трейси тоже стала набирать вес.
Когда я спросила Джен, довольна ли она своим браком, женщина ответила, что была слишком занята работой и воспитанием детей, поэтому у нее не было времени думать об этом. Несмотря на то, что они с Сэмом не были близки уже больше года и их сексуальная жизнь «никогда не была чем-то захватывающим», Джен описала его как хорошего мужа и отца. Ее возмущала лишь его неспособность приносить в семью постоянный доход.
Джен добавила, что чувствовала дискомфорт как в своем теле, так и при телесном контакте. «Мне не нравится, как выглядит мое тело, я не чувствую себя особо сексуальной или чувственной. Несмотря на то, что мне периодически хочется каких-нибудь объятий, я не стремлюсь к чему-то большему. Я чувствую себя неловко, потому что знаю, что Сэм хочет близости. Когда я была моложе и активнее, я чувствовала больше связи со своим телом. Но вот уже несколько десятков лет, как мне кажется, этого нет».
Джен делилась со мной своими тревогами, но при этом не проявляла никаких эмоций, даже когда описывала вспышки гнева дочери, трудности напряженной медицинской практики и обиду на мужа. Она рассказывала свою историю так, словно читала новостной репортаж: губы двигались, а тело было напряженным и неподвижным. Меня беспокоило, что проблема могла залегать гораздо глубже. Я чувствовала ту боль, которую она не позволяла себе проявить. Ее стресс и проблема эмоционального переедания были очевидны, но при этом Джен, казалось, не испытывала никаких эмоций.
Бегство от эмоций
Большинству из нас трудно долго переносить эмоции. Конечно, мы не против приятных, даже возбуждающих эмоций, таких как радость, удовлетворенность, счастье и радостное волнение. Но мы испытываем дискомфорт из-за трудных эмоций, истощающих нас (грусти, обиды, одиночества и безнадежности), или из-за психологических состояний с низким уровнем возбуждения (например скуки и апатии). Некоторые из нас испытывают дискомфорт из-за гнева — своего или чьего-либо еще. У нас ограниченная терпимость к так называемым базовым эмоциям: стыду и чувству вины. Когда мы испытываем эти болезненные эмоции или становимся свидетелями их в ком-то другом, нам хочется как можно быстрее убежать. Нас учили быстро обращаться к нашему рациональному мозгу (его верхним областям) и дистанцироваться от неприятных ощущений.
Мы также не слишком терпимы к неприятным телесным ощущениям, о чем свидетельствуют аптечные полки, забитые обезболивающими таблетками и мазями. Стремление к удовольствию и избегание боли — инстинкт, заложенный в нашей самой примитивной части нервной системы. Отчасти проблема заключается в том, что большинство из нас никогда не понимали цели и ценности эмоций и ощущений. Нас не учили обращать внимание на мудрость тела и принимать ее.
Чему вас учили в детстве относительно эмоций и телесных ощущений? Уделял ли кто-нибудь время тому, чтобы помочь вам распознать эти важные внутренние сигналы и дать им название? Когда вы выражали свои эмоции, кто-то слышал вас, подтверждал ваши чувства? Пытался ли кто-нибудь отговорить вас от того, что вы чувствуете и что вы имеете право их чувствовать? Было ли безопасно выражать любые свои эмоции? Или вас критиковали или стыдили за определенные эмоции, такие как гнев, разочарование или скорбь? Устранялись ли или сводились к минимуму такие ощущения, как дискомфорт в животе или головные боли? Давали ли вам опекуны время на то, чтобы разобраться в чувствах? Или они бросались решать ваши проблемы? Я всегда знала, что мои эмоции будут отметены в сторону и впереди ждут длинные нотации, когда мама начинала фразу словами: «Послушай, Джули…» А как ваши опекуны справлялись с собственными эмоциями и телесными ощущениями?
Если в кругу семьи небезопасно выражать эмоции, мы начинаем их отыгрывать вовне. Сосание пальца, ночное недержание мочи, вспышки гнева, капризы, вызывающее поведение, самоповреждение — те формы поведения, к которым мы инстинктивно прибегаем, чтобы справиться с эмоциональной болью. Мы также неосознанно используем защитные механизмы, чтобы вытеснить из сознания неприятные переживания и воспоминания. Возможно, когда всплывают болезненные воспоминания, вы пытаетесь отвлечься от испытываемой боли, сводя ее к минимуму с помощью рационализации или интеллектуализации: «Мои родители сделали все, что могли. Каждый проходил в жизни через трудности. Это в прошлом, и я с этим покончил». Возможно, у вас есть давняя привычка отключаться и впадать в состояние оцепенения. Это называется диссоциацией. Возможно, вы замечали, что вам трудно вспомнить болезненные события детства. Это называется подавлением.
Эмоции и телесные ощущения подобны дорожным знакам, ценным сигналам, идущим изнутри и указывающим направление наших потребностей. Они никуда не исчезают, даже если мы отключаемся от них. Оставаясь незамеченными, они исподволь наносят нам вред, пока в конце концов так или иначе не привлекут к себе наше внимание.
Скрытые раны
Я спросила Джен, что она помнит из своего раннего детства, поскольку была уверена: ее потеря эмоциональной связи с собой началась давным-давно. Она почти ничего не помнила до пятилетнего возраста, когда мать попала в больницу с нервным срывом, по-видимому, связанным с послеродовой депрессией. Отец Джен, вспыльчивый, отстраненный человек, сказал, что к ним приедет погостить бабушка и что Джен должна быть «хорошей девочкой» и заботиться о своих младших братьях и сестрах. Он был юристом, работал допоздна и каждый вечер после ужина удалялся в свой кабинет. Хотя Джен никогда не видела его пьяным, каждый вечер он пропускал по паре стаканчиков. Она боялась его. Отец редко бил детей, однако не скупился на словесные оскорбления, особенно в адрес их матери. Одной из причин, по которой Джен вышла замуж за Сэма, стало то, что он был «полной противоположностью отцу — уравновешенным, добрым и терпеливым, и он любил детей».
Джен рассказала об инциденте: учась гладить, она случайно прожгла воротник рубашки отца. «Я испугалась за свою жизнь. Вены у него на шее вздулись, он схватил меня за руку так сильно, что я подумала, она оторвется. Он обругал меня и отправил в мою комнату без ужина. Мама ничего не предприняла, так как была довольно пассивной и к тому же боялась его гнева». Пока Джен рассказывала эту историю, я поинтересовалась, похожи ли «приступы ярости» ее дочери на приступы гнева ее отца. Она сказала, что никогда не замечала этой связи из-за разницы в возрасте, но согласилась с тем, что они были похожи и что ее реакция в обоих случаях была одинаковой: сбежать куда-нибудь в укрытие. Очевидно, что это никак не помогало ни Джен, ни дочери.
Год, когда ее мать попала в больницу, был для Джен трудным и одиноким. Она вспомнила, как боялась, что мать умрет. Но делиться опасениями с отцом или бабушкой было бесполезно. «Отец не обращал внимания на нас, детей, а бабушка была холодной и суровой женщиной. Если я на что-нибудь жаловалась, она напоминала мне, как тяжело приходилось в детстве ей, выросшей среди девяти детей».
Период ремиссии у ее матери продолжался больше года. Джен вспомнила, как хотела быть ближе к ней, но это было практически невозможно, поскольку та страдала от тревоги и депрессии: ее угнетала необходимость воспитывать троих детей и иметь дело с мужем со столь изменчивым характером. Она часто рано ложилась спать, оставляя дочь присматривать за малышами. Когда Джен описывала этот период своей жизни, ее голова и плечи поникли, а тело в кресле обмякло. Я была уверена, что вижу грусть в ее глазах, но когда я спросила Джен об этом, она сказала, что ничего не чувствует. Джен знала, что это был невеселый опыт и что ей следовало бы опечалиться, но она чувствовала лишь оцепенение.
Спрятанная боль
Когда я спросила Джен, помнит ли она, как в детстве ей было грустно или одиноко, она ответила, что рано научилась блокировать неприятные эмоции и переключаться на еду или на то, что у нее хорошо получалось. С младших классов она преуспевала в учебе и, как ее отец, была заядлой читательницей. Кроме того, Джен была спортивной девочкой, участвовала в командных видах спорта (футбол и волейбол). Учеба, чтение, спорт, а также обязанности по уходу за детьми дома ограждали ее от «всех этих ужасных воспоминаний и чувств». У меня было предчувствие, что старшая дочь Джен, возможно, пошла по ее стопам.
«Поскольку я хорошо училась, мне разрешалось часами оставаться в моей комнате, и я могла отгородиться от всех семейных драм». Джен рассказала, что редко приглашала друзей в гости, так как никогда не знала, чего ожидать от отца. «В начальной школе мои брат и сестра начали регулярно ссориться, и я уходила в комнату с книгами и запасом любимых лакомств. Я знаю, это звучит безумно, но таскать и прятать пакетики с печеньем, крендельками, чипсами и конфетами было действительно увлекательно. Я всегда с нетерпением ждала возвращения домой, к своим книгам и заначкам. Я думаю, именно поэтому постоянно меняющийся ассортимент всякой нездоровой пищи в офисе так привлекает меня».
Джен осознавала, что среда, в которой она выросла, могла играть определенную роль в ее нынешней неспособности управлять отношениями, если что-то в них шло не так. Она рассказала о недавнем случае унижения со стороны коллеги на общем собрании. Джен не могла справиться с нахлынувшими эмоциями, у нее появилось ощущение, словно она, по ее описанию, «разваливается на части». Уходя с собрания, женщина достала из морозилки офисной кухни коробку с четырьмя эскимо и съела их все по дороге домой. Пара бокалов вина дома смыли все остатки неприятных эмоций.
Джен также рассказала, что ей трудно оставаться во врачебном кабинете, когда приходится объявлять тревожные результаты лабораторных исследований пациентам. Хотя ни один врач не любит сообщать плохие новости, Джен находила эмоциональную боль пациентов и их спонтанные эмоциональные вспышки невыносимыми. Обычно она приглашала свою медсестру, милую пожилую женщину, которая брала на себя заботы по успокоению больных. Мне не нужно было быть Шерлоком Холмсом (или гуру психотерапии, если уж на то пошло), чтобы увидеть параллели с ее проблемами по преодолению вспышек гнева дочери-подростка.
Уклон влево
Детство, осложненное травмой, недоеданием, эмоциональной пустотой, может обусловить недостаточную стимуляцию одного из полушарий мозга, благодаря чему второе полушарие становится доминирующим. Правая часть верхнего отдела мозга более непосредственно связана с нижним отделом мозга: информация от тела восходит к стволу мозга, лимбическим областям и коре правого полушария. Правое полушарие, которое развивается раньше, обеспечивает нам более прямую связь со всем телом, а также с электрическими, химическими и гормональными выбросами, которые мы называем эмоциями. Левое полушарие верхней области головного мозга располагается на большем удалении от этих источников информации.
Джен выросла в академической семье, в которой особое внимание уделялось образованию и работе. Она научилась «склоняться влево» — придерживаться логики, буквальности и линейности, а также избегать осознания своего тела и эмоций, порождаемых правым полушарием. Правое полушарие ее мозга, возможно, десятилетиями использовалось в недостаточной степени. Джен старательно избегала любых ситуаций (разговоров с дочерью, близости с мужем или общения с расстроенными пациентами и персоналом), которые могли вызвать неприятные эмоции и дискомфортные телесные ощущения.
Адаптация Джен к нелегкому детству, в том числе ее решимость жить лучше, чем жили родители, была весьма изобретательной. Она помогла продвинуться по жизни и добиться профессионального успеха. Но неосознанный «уклон влево» мешал наладить контакт с самой собой и другими людьми. Узница собственного жесткого и бесстрастного мира, она выживала, но не процветала.
Прислушаться к телу
Младенцы и маленькие дети зависят от своих воспитателей, которые помогают регулировать эмоциональное и физическое возбуждение. Наши самые ранние социальные отношения формируют механизм реагирования на стресс — систему, с помощью которой возбуждение регулируется организмом. Механизм регуляции стресса организма включает в себя нижние центры мозга (они воспринимают и обрабатывают эмоции), иммунную систему, эндокринные (гормональные) железы, а также нервы и нервную систему в целом. Все эти системы объединены в единый континуум сознания и тела посредством ряда проводящих путей.
Дети, находящиеся на попечении отзывчивых, заботливых взрослых, развивают здоровые механизмы реагирования на стресс. Исследования, проведенные в ходе наблюдений за младенцами, показывают, что мы рождаемся с высокой степенью «знания отношений». Мы чутко реагируем на тонкие эмоциональные изменения наших опекунов (например, изменения мышц лица матери, которые выражают мягкость или напряжение, страх или радость). Мы реагируем на тон и скорость их голоса. Мы замечаем, что их глаза широко открыты или почти закрыты. Все эти заметные или не очень заметные изменения доступны для нас благодаря единой регуляторной системе, называемой вегетативной нервной системой (ВНС).
ВНС состоит из двух отделов. Симпатическая нервная система (СНС) действует как акселератор нашего организма и отвечает за возбуждение, а парасимпатическая нервная система (ПНС) служит тормозом. СНС ответственна за такие реакции, как «бей и беги»: она отвечает за выброс адреналина, который ускоряет сердцебиение и подготавливает нас к действию в моменты, когда мы, например, уже почти задеваем впереди идущий автомобиль. ПНС успокаивает возбуждение, замедляя частоту сердечных сокращений, нормализуя дыхание и расслабляя мышцы, когда опасность миновала.
Когда в младенчестве и раннем детстве мы подвергаемся хроническому стрессу и негативному эмоциональному возбуждению, то испытываем высокоинтенсивную активацию в виде сокращения внутренних органов, мышц и суставов, а также напряжения в других частях тела (глаза, уши и основание черепа). Если мы выработали эти стереотипы в детстве, то весьма вероятно, что они сохранятся на протяжении всей жизни. Сильное эмоциональное возбуждение или, как в случае с Джен, подавление эмоций и возбуждения может привести к физическим изменениям, которые, в свою очередь, приводят к нарушению регуляции нервной системы и таким состояниям, как фибромиалгия и синдром раздраженного кишечника.
Шестое чувство
К счастью, большинство физиологических процессов, необходимых для обеспечения нашего выживания, от электролитного баланса до регуляции сердцебиения, происходят вне нашего осознания. Наши невероятные машины постоянно проводят закулисные расчеты и корректировки для поддержания здоровья и равновесия. Если требуется какая-либо внешняя корректировка, тело и мозг посылают нам сигналы — как правило, в виде ощущений. Когда организму требуется топливо и определенные питательные вещества, он сигнализирует приступами голода и тягой к определенным продуктам. Жажда — сигнал о том, что уровень жидкости в организме низкий. Когда нам нужно поспать, на нас наваливается сонливость. Наши ощущения различаются по интенсивности. Если мы чувствуем легкую боль в колене, мы можем продолжить игру в теннис. Если боль усиливается, мы прекращаем активность.
Если все части мозга взаимодействуют должным образом, то считывать сигналы тела и реагировать соответствующим образом не составит труда. Вы не только быстро воспринимаете различные ощущения своего тела и осмысливаете их, но и можете улавливать более тонкие сигналы с помощью интуиции или того, что некоторые называют шестым чувством.
Предположим, что вы идете по пустой парковке или темной улице и чувствуете, что кто-то идет позади вас (возможно, преследует). Или вы заходите в лифт и нутром чуете, что ехать с этим сомнительным типом, который уже находится там, небезопасно. Нервная система подает сигнал тревоги, сердце бьется быстрее. Вы чувствуете напряжение в теле, поскольку ствол и кора мозга, а также его лимбическая область работают согласованно с организмом, оценивая угрозу. Вы инстинктивно хватаете ключи, ускоряете шаг, оглядываетесь в поисках помощи. Или притворяетесь, что что-то забыли, и пятитесь из лифта. Когда угроза миновала, тело сбрасывает напряжение, вы чувствуете себя спокойнее, даже не задумываясь об этом.
Если в раннем возрасте вы испытывали хронически высокий уровень эмоционального возбуждения, то вполне вероятно, что различные области мозга теперь не взаимодействуют должным образом. Это означает, что область, ответственная за «пожарную сигнализацию» и бдительность, может проявлять себя чаще, чем вам хотелось бы. Вы не только рискуете неправильно истолковывать ситуацию и чувствовать опасность в огромном количестве различных случаев, но и, скорее всего, не способны улавливать тонкие, но важные сигналы из окружающей среды.
Стресс в раннем детстве
Ранняя родительская депривация[5] (даже в легких формах) может привести к снижению выработки мозгом химических веществ, необходимых для переживания чувства благополучия и радости. Дефицит этих химических веществ часто проявляется в таких формах поведения, как боязливость, гиперактивность и замкнутость, и может на всю жизнь сформировать у ребенка повышенную чувствительность к стрессовым факторам.
Депривация и стрессовые переживания в раннем детстве могут также привести к хроническому избытку гормонов стресса (адреналина и кортизола). Гормоны стресса являются важной частью нашей реакции на биологические или физиологические угрозы, однако высокий уровень этих гормонов в утробе матери, в младенчестве и раннем детстве негативно сказывается на мозге. Кортизол, в частности, может повреждать определенные системы мозга (например, дофаминовую систему среднего мозга) и угнетать другие. Например, гиппокамп — структуру, важную для обработки эмоций, а также для формирования вербальной и повествовательной памяти, что помогает нам осмысливать окружающий мир.
Когда наш мир хаотичен и непредсказуем, стрессовый аппарат находится в постоянной готовности сработать, мы становимся реактивными, гиперактивными, тревожными, возбужденными, подавленными или склонными к панике. Слишком сильный стресс в раннем возрасте может снизить способность ребенка справляться со стрессом. Это наложит отпечаток на всю его дальнейшую жизнь. Увеличится риск обращения ребенка к внешним источникам немедленного успокоения и комфорта — в том числе к еде.
Хронический стресс
За последнюю четверть века западные исследователи подтвердили то, что всегда утверждали древние мудрецы: наше тело не существует в изоляции от нашего разума. Мы не можем отделить биологию от психологии, все взаимосвязано. Психологические стрессоры способствуют биологическим расстройствам, и наоборот. Стресс воздействует практически на все ткани организма.
Как внешние, так и внутренние стрессоры вызывали у Джен жалобы на физические недомогания — усталость, мигрень, фибромиалгию, желудочный рефлюкс и раздражение кишечника. Долгие, изнурительные рабочие дни, недостаток сна и физических упражнений, а также употребление алкоголя и нездоровых полуфабрикатов создавали нагрузку на организм, заставляя надпочечники выделять высокий уровень гормонов стресса. Она часто испытывала тревогу или депрессию, а поскольку нервная система в раннем возрасте выработала повышенную чувствительность к стрессовым переживаниям, это обострило ее восприятие боли.
Одни справляются со стрессом лучше, чем другие. Наша способность справляться со стрессом без помощи сторонних веществ определяется не только врожденной конституцией, но и социальной поддержкой, которую мы получаем в раннем возрасте. Ганс Селье, уважаемый врач и исследователь, автор книги «Стресс жизни» (The Stress of Life), отмечает, что люди могут стать зависимыми от собственных гормонов стресса. Те, кто с раннего детства привык к высокому уровню внешнего и внутреннего стресса, нуждаются в определенном его уровне, чтобы чувствовать себя живыми. Спокойная жизнь, свободная от стрессов, вызывает у них скуку и чувство пустоты. Меня тревожило то, что это и мог быть случай Джен.
Постоянные неприятные переживания и мысли (даже если они вытеснены из сознания) представляют собой весьма коварную форму стресса, воздействующую на нашу физиологию и приводящую к множеству физических недугов и «болезненных» состояний. Когда мы отключаемся от мудрости тела и не обращаем внимания на его сигналы, мы не извлекаем пользы из тех посланий, что оно старается нам передать. Мы закрываемся от богатства и радости, которые может предложить нам жизнь.
Работа тела
Потребности Джен в гармонии не были удовлетворены в раннем детстве: девочка не чувствовала себя замеченной, услышанной, любимой, находящейся в безопасности. Вместо этого ее ранние переживания, как правило, были весьма суровыми, угнетающими, а иногда даже пугающими. Попытки сблизиться с родителями пресекались. Джен подвергалась хроническому стрессу. Кроме того, жизнь в семье не допускала проявления таких здоровых физиологических реакций, как борьба или бегство. Ей пришлось подчиниться. Она справлялась с этим как могла, блокируя, насколько возможно, враждебность и пренебрежение по отношению к себе и ведя себя так, будто они не имели никакого значения. Уход в личный и безопасный мир книг и еды был ее инстинктивным, изобретательным, адаптивным способом выживания.
Но тело не забыло того, что пришлось пережить в детстве. Оно запрограммировалось на то, чтобы постоянно отслеживать возможные угрозы, которые Джен научилась регулярно вытеснять из своего сознания, готовая в любой момент отразить нападение, эмоциональные всплески, отвержение и стыд. Области ее мозга (префронтальная кора) находятся в состоянии постоянной повышенной бдительности. Вот почему Джен «бежит в укрытие», когда у ее дочери случается нервный срыв, и вот почему она покидает кабинет при виде расстроенного пациента. А поскольку у нее выработано очень ограниченное число навыков того, как справляться с эмоциями и телесными ощущениями, основными транквилизаторами оказались еда, алкоголь и лекарства от тревоги.
Став взрослой женщиной, Джен живет в мире подавленных, умерщвленных эмоций. Для нее это нормально: это все, что она когда-либо знала. Окружающие ее люди (дочери, муж, братья и сестры, персонал и пациенты) переживают обычные эмоциональные взлеты и падения. Джен находится в эмоциональной пустыне, а ее тело между тем ведет свой счет.
Чувствовать никогда не поздно
Ближе к концу нашего сеанса Джен рассказала мне, что в прошлом обращалась к психотерапевтам по поводу проблем с лишним весом и приступов депрессии, скуки и внутренней пустоты. По ее словам, они пытались заставить ее чувствовать, отслеживать и описывать ощущения. Джен несколько раз бросала терапию, считая себя неудачницей. Ей казалось, что она ничего не могла толком почувствовать. Когда Джен попробовала групповую терапию, то другие участники практически сразу начинали «чувствовать всё и везде», а она одна была словно оцепеневшей.
Я заверила женщину, что не буду пытаться заставлять ее чувствовать, что мы поработаем над осознанностью правым полушарием мозга телесных ощущений, таких как сигналы голода и насыщения, мышечное напряжение и расслабление. Если бы Джен могла лучше осознавать свои телесные ощущения и была в состоянии спокойно воспринимать и переносить их, они бы дали важные сигналы о состоянии ее внутреннего мира. Тем самым мы бы позволили телу рассказать свою историю и привести нас к той боли, которую женщина давно научилась отодвигать на второй план.
Я похвалила Джен за ее находчивость, за то, что она нашла собственные способы справиться с эмоционально болезненным и трудным детством. Когда я похвалила ее за силу и выносливость, она сказала, что чувствует что-то в глубине своих глаз. По ее словам, «похожее на грусть». В жизни она получала так мало похвал, что маленькая капля признания словно открыла ее внутренние шлюзы. Стало ясно, что в моих силах помочь Джен проникнуть в ее внутренний мир: не только предложив ей овладеть сонастройкой, в которой она так отчаянно нуждалась и которую заслуживала, но и подчеркнув ее сильные стороны.
Путь к витальности
Я объяснила Джен, что она сможет лучше чувствовать свое тело, постепенно и мягко овладевая навыком осознанного внимания к телесным ощущениям. Со временем мы начнем осторожно и понемногу извлекать сенсорную информацию, которая была сохранена в теле и заморожена травмой. Джен может научиться связывать эти ощущения с эмоциями, ассоциированными с ними, а также с текущими или прошлыми физическими и психологическими событиями. По мере того как мы будем развивать и укреплять неразвитые в свое время нейронные связи в мозге Джен, она сможет лучше переносить и регулировать эмоции, а также успокаивать нервную систему. Это даст ей больше легкости и комфорта при взаимодействии с эмоциями других людей.
Восстановление связи с собой поможет ей также чувствовать себя комфортнее в теле. Прежняя связь Джен с телом посредством спорта была тем ресурсом, на который она могла опираться. Физическая активность, которая ей нравится, помогла бы восстановить связь, а также, вполне вероятно, повысить толерантность к прикосновениям и восстановить наслаждение ими (в том числе и близостью с мужем).
Учимся осознанности
Если вы, как и Джен, переживали серьезные сбои в сонастроенности со своими опекунами или столкнулись с ранними травматическими переживаниями, в вашей нервной системе и в каждой клетке вашего тела сохранилось общее ощущение угрозы. Однако никогда не поздно высвободить эту законсервированную энергию, повысить интерес к жизни и уменьшить тягу к комфортной еде как средству самоуспокоения.
Во второй части книги мы увидим, как Джен научилась использовать осознанность с тем, чтобы лучше осознавать свои телесные ощущения, спокойно переносить их, видеть, как они изменяются и рассеиваются. По мере того как ее терпимость к неприятным ощущениям возрастала, она начала высвобождать замороженную внутри энергию. С ростом витальности Джен почувствовала, что готова преодолеть свое болезненное прошлое и изменить свою жизнь.

Глава 5. «Да, но у меня были замечательные родители»

В какой-то степени каждый человек является пленником своего прошлого.
Джудит Герман («Травма и исцеление»)

У большинства эмоциональных едоков есть общая черта: в детстве о них мало заботились. Возможно, родители или опекуны были любящими, добрыми, заботливыми, но при этом детям все равно не хватало качественного внимания, эмпатического слушания, хорошей сонастроенности, понимания, сопереживания, успокоения, комфорта, а также постоянства проявляемой заботы. Все это вместе и необходимо для оптимального развития системы саморегуляции.
Вы можете подумать: «Подождите, но это не соответствует моей ситуации. Мои родители были очень любящими и заботливыми людьми, и в детстве у меня не было никаких травмирующих событий. Моя проблема в том, что я просто люблю вкусно поесть». Я понимаю. И я вам верю. Но я также считаю, что если у вас возникают проблемы с управлением пищевыми привычками и поддержанием оптимального веса, то велика вероятность того, что контуры саморегуляции вашего мозга нуждаются в некотором укреплении, а ваши навыки самоуспокоения и конструктивной самопомощи — в некотором совершенствовании. Существует некая причина, по которой вам трудно на постоянной основе регулировать поведение и удовлетворять потребности, не прибегая к любимым продуктам.
Даже самые любящие опекуны могут непреднамеренно пренебрегать эмоциональными потребностями детей в критические для развития мозга моменты. Иногда воспитатели не умеют справляться с обычными эмоциональными проблемами детей, в том числе с разочарованиями и потерями, и предлагают им еду в качестве источника утешения. Например, вы были расстроены, а родители испекли для вас печенье или угостили мороженым. «Мне жаль, что эти дети так нехорошо себя повели в отношении тебя. Пойдем лучше выпьем шоколадного коктейля». Возможно, пытаясь вас успокоить, они непреднамеренно проигнорировали или умалили ваши чувства: «Укол в кабинете врача причинит боль всего на секунду. А потом мы съедим пиццу на обед». Или: «Не волнуйся. Я уверена, ты отлично справишься с экзаменом по правописанию, ты всегда справляешься. А когда вернешься домой, испеку твои любимые кексы».
Возможно, они были достаточно опытны, чтобы поинтересоваться, как вы себя чувствуете, но как только вы поделились своими чувствами, они тут же попытались отвлечь вас или тут же решить проблему. «Я знаю, тебе грустно сегодня прощаться с Пушистиком. Давай сходим в кино и отвлечемся». Или: «Я могу понять, что ты расстроен из-за того, что тебя не взяли в команду. Может быть, есть другой вид спорта, в котором ты мог бы себя попробовать?» Без сомнения, они любили вас и заботились о вас. Но тем не менее — в результате вы остались со своими неприятными и непонятными эмоциями, а также без навыков исследования внутреннего мира чувств и тревожных мыслей, навыков их обработки, самоуспокоения и извлечения уроков из пережитого опыта.
Если ваши опекуны в своем младенчестве и детстве сами не получили должной эмоциональной заботы, возможно, они тоже не смогли научиться критически важным навыкам заботы о себе и других. Или же некие сложные ситуации негативно сказались на их способности справляться с жизненными задачами. Даже самые любящие воспитатели могли быть подавлены разрушительным разрывом отношений, смертью члена семьи, приездом нуждающегося или «трудного» родственника, уходом за членом семьи, страдающим психическим или физическим заболеванием.
Эмоциональные проблемы и дефицит навыков, возникающие в результате неудовлетворенных потребностей в период развития, часто становятся наиболее очевидными после того, как мы устраняем любые физические нарушения, которые могут способствовать крейвингу и перееданию. У большинства переедающих есть нарушения в организме и мозге (например, гормональный дисбаланс, пищевая аллергия или дефицит химических веществ в мозге). Они и способствуют возникновению тяги к еде и перееданию. Эти нарушения могут быть вызваны как генетическими факторами, так и образом жизни. Легкая доступность вызывающих зависимость продуктов глубокой переработки (с дефицитом питательных веществ), продуктов животного происхождения, кофеиносодержащих и алкогольных напитков тоже играет определенную роль в развитии чрезмерной тяги к еде и несбалансированном питании. Большинство из нас испытывают стресс, слишком много работают и слишком мало спят. А повышенное воздействие на нас эндокринных разрушителей (включая токсичные химические вещества, содержащиеся в пластмассах, парфюмерии и пестицидах, заполонивших окружающую среду) наносит ущерб нашему организму и мозгу.
Собираем головоломку о переедании
Тридцатичетырехлетний Ленни, арт-директор крупной рекламной фирмы, подошел ко мне в конце моего семинара по эмоциональному перееданию. Он выглядел напряженным и раздраженным, когда сказал:
Я очень надеюсь, что вы сможете мне помочь. Я очень расстроен. После праздников я начал буквально объедаться и сильно набрал вес. Я буквально застрял в привычке избегать того, что мне действительно необходимо, и делаю все, кроме того, что реально нужно сделать. У меня депрессия, я подолгу сплю, по утрам не хочу выбираться из постели. Дома и на работе у меня хаос. Я никак не могу заставить себя вернуться к занятиям спортом. Я уверен, что я эмоциональный едок, особенно когда мне одиноко. Я одинок, работаю допоздна, у меня не слишком активная социальная жизнь. Как и сексуальная, если уж на то пошло. Честно говоря, я испытываю отвращение к себе и своей жизни, мне стыдно об этом говорить. Я просто не знаю, что делать. Я никогда не мог придерживаться какого-либо режима питания, поэтому не хочу садиться на очередную диету.

Я предположила, что у Ленни может быть химический дисбаланс в организме и мозге, который и стимулирует его переедание. Мужчина почувствовал облегчение.
ЛЕННИ. То есть это переедание может быть вовсе не эмоциональное? От такой новости стало намного легче. Знаете, я люблю поесть и у меня редко хватает силы воли отказаться от любимых блюд. И еще я немного ленив и не очень люблю физическую активность. Но никогда раньше все не было настолько запущено. Я не знаю, что именно изменилось, но я чувствую, что совершенно потерял контроль над ситуацией. Как вы думаете, в чем именно у меня может быть дисбаланс?
ДЖУЛИ. В вашем организме могут быть гормональные нарушения. Дисбаланс в работе надпочечников, щитовидной железы, в уровне инсулина и половых гормонов часто вызывает тягу к сладкому и углеводам, упадок сил и усталость, колебания уровня сахара в крови, переедание и увеличение веса. Возможно, вы страдаете пищевой аллергией или пищевой зависимостью. В вашем мозге также может быть нарушен баланс химических веществ, что, в дополнение к перееданию, ведет к долгому сну, прокрастинации и депрессии.
ЛЕННИ. Ух ты, звучит очень обнадеживающе. У меня такое чувство, что я пристрастился к определенным продуктам и поэтому не могу перестать их есть. У одной из моих сестер целиакия, она избегает продуктов из пшеницы. Вдруг я тоже страдаю целиакией, хотя у меня нет таких симптомов. А проблемы с щитовидной железой, проблемы с весом и депрессия в моей семье есть, так что все это, вероятно, друг с другом как-то связано, верно? (Говорит, расправив плечи и высоко подняв подбородок, в его голосе звучит надежда.)
ДЖУЛИ. Да, здесь может присутствовать генетический компонент. Но и ваш опыт раннего детства, в дополнение к дисбалансу в организме и мозге, тоже может играть определенную роль в переедании, депрессии, склонности к беспорядку, прокрастинации и в проблеме с поддержанием постоянной физической активности.

Здесь Ленни прервал меня и спросил: «Как такое могло случиться? У меня было замечательное детство. Мои родители очень любящие и заботливые. Они всегда были рядом со мной и моими братьями и сестрами, готовые помочь».
Химический дисбаланс
Двенадцатичасовой рабочий день Ленни в рекламной фирме был напряженным. Почти каждое утро по дороге на работу он заезжал выпить кофе и проглотить булочку. Если у него не была назначена встреча с клиентом, Ленни пропускал обед, обходясь в течение всего дня кофе, диетической содовой и энергетическими батончиками. По крайней мере пару раз в неделю он ужинал с клиентами. Эти ужины, как правило, сопровождались обильными порциями еды и не одной бутылкой вина. В другие вечера, когда Ленни был голоден и измотан работой, его ночные трапезы становились обильными, чтобы расслабиться после рабочего дня. Он редко занимался спортом из-за нехватки времени и сил, а также из-за отсутствия мотивации.
Ленни — типичный представитель большинства клиентов, которые обращаются ко мне за помощью в решении проблем с пищевым поведением. Большинство из них считают, что их переедание вызвано эмоциональными переживаниями. Они называют себя ленивыми, слабовольными и недисциплинированными, особенно когда дело касается питания и физических упражнений. Они также испытывают стыд и вину. Как и Ленни, многие интуитивно чувствуют, что их переедание может быть частично вызвано дисбалансом химических веществ в организме.
Зачастую бывает полезно начать борьбу с перееданием с рассмотрения этого дисбаланса. Ведь работа над эмоциональными проблемами может застопориться, если вы чувствуете усталость, депрессию и боретесь с повышенной тягой к еде. В большинстве книг о диетах, а также в программах по снижению веса не уделяется внимания химическому дисбалансу в организме, провоцирующему переедание. Даже самые сбалансированные планы питания могут непреднамеренно спровоцировать дисбаланс у восприимчивых людей.
Переедание может казаться незамысловатым действием, но на самом деле это сложное явление. Любое поведение, связанное с перееданием, — результат многоаспектного взаимодействия эмоциональных, когнитивных, биологических, неврологических, социальных и духовных факторов. Темперамент и телосложение, генетически унаследованный дисбаланс мозга и тела, недостаточный или травмирующий опыт раннего детства, хронический стресс (включая одиночество), хроническое сидение на диете и легкая доступность продуктов питания — все это играет определенную роль. Когда мы регулярно приступаем к еде, не ощущая физиологического голода, выбираем нездоровую комфортную пищу или продолжаем есть, когда уже сыты, значит, что-то где-то вышло из равновесия. У большинства переедающих есть некоторые нарушения в организме и мозге, которые необходимо устранить. Кроме того, у большинства отсутствуют или слабо развиты навыки саморегуляции, особенно способность подключаться к своему внутреннему миру, настраиваться на него и осознавать его, а также регулировать свои чувства, настроение, импульсы и поведение.
В задачи этой книги не входит рассмотрение всего спектра симптоматики, равно как и вопросы устранения химического дисбаланса в организме, лежащего в основе переедания. Если вы, как и Ленни, считаете, что ваше несбалансированное пищевое поведение может быть частично вызвано дисбалансом, первым делом обратите внимание на симптомы. Некоторые из них могут свидетельствовать о сопутствующих заболеваниях, требующих помощи квалифицированного медицинского специалиста. Возможно, вам также полезно будет ознакомиться со второй частью «Практического руководства для эмоционального едока», где я рассказываю о симптомах и возможных методах лечения.
Есть шаги, которые вы можете предпринять прямо сейчас. Например, сократить потребление пищевых продуктов глубокой переработки и включить в рацион больше необработанных растительных продуктов, богатых клетчаткой. Убедитесь, что все продукты животного происхождения, которые вы употребляете, являются органическими и не содержат гормонов и пестицидов. Сокращение употребления таких стимуляторов, как кофеин и никотин, а также сокращение или даже отказ от употребления алкоголя поможет восстановить химический баланс в организме. Важно контролировать уровень витамина D и убедиться, что вы получаете достаточное количество незаменимых жирных кислот, особенно омега-3.
Полезно увеличить количество движений в течение дня, включив в него, например, прогулку или легкую растяжку. А полноценный сон и отдых дают организму время, необходимое для самовосстановления.
«Словно две версии меня»
Я предположила, что Ленни страдает аффективным расстройством — наследственным дисбалансом химического состава мозга, поскольку в его семье были нередки случаи депрессии. Сколько он себя помнил, у него всегда было плохое настроение. Я также предположила, что и проблемы с концентрацией внимания, прокрастинацией и беспорядком были связаны с дисбалансом. Низкое сексуальное либидо и история постоянных диет наводили на мысль о том, что гормональный дисбаланс также мог иметь место.
Хотя Ленни вырос в любящей семье, он был четвертым из пяти детей, так что у его родителей было немало забот. Его ранние потребности в общении, комфорте и успокоении могли непреднамеренно остаться неудовлетворенными в наиболее важные периоды детства. Это привело к дефициту навыков развития. Неудовлетворенные эмоциональные потребности могли также играть определенную роль в склонности к трудоголизму, в хроническом ощущении пустоты и одиночества.
Анализы крови Ленни действительно показали ряд гормональных нарушений. Его надпочечники и щитовидная железа были перегружены, а уровень тестостерона был очень низким, что способствовало плохому настроению и отсутствию либидо. Врач интегративной медицины[6] прописал ему биоидентичные гормоны и расписал режим приема пищевых добавок, которые включали в себя витамины, минералы, препараты для поддержания работы эндокринной системы и незаменимые жирные кислоты.
Мы работали с Ленни над депрессией и проблемами с концентрацией внимания, добавляя в его рацион определенные аминокислоты и травы. Мы также старались решить проблему с пищевой аллергией и пищевой зависимостью, постепенно добавляя цельные, необработанные растительные продукты, которые он любил, такие как сладкий картофель и сахарный горошек. Это помогло ему сократить потребление потенциальных аллергенов (пшеницы и молочных продуктов). Ленни также значительно сократил потребление кофеина и алкоголя.
Через несколько месяцев нашей совместной работы Ленни почувствовал себя намного лучше. Он просыпался отдохнувшим и легко вставал с постели. У него прошла депрессия, улучшилась концентрация. Ленни наконец стал разбирать свой беспорядок. Его либидо возросло. Появилась энергия, он пошел в тренажерный зал неподалеку от работы и нанял личного тренера.
Как только химический состав тела и мозга Ленни пришел в норму, нам стало легче определить, в какой степени его переедание было вызвано эмоциональным дисбалансом. Несмотря на то что Ленни похудел и приступы обжорства прекратились, он по-прежнему бездумно перекусывал и переедал во время основных приемов пищи.
ЛЕННИ. Я ем что-нибудь полезное на завтрак и на обед, так что с этим у меня все в порядке. Проблемы возникают, когда я испытываю стресс и на работе есть какие-нибудь нездоровые снеки. Я хватаю их не задумываясь. Но самые сложные моменты – когда я обедаю или ужинаю с клиентами или когда возвращаюсь домой после работы и остаюсь в одиночестве. Словно существуют две версии меня. Одна – та, которая внимательна к моему состоянию и в восторге от того, что я вырабатываю здоровые привычки и от перспективы сбросить лишний вес. Другую это, похоже, совсем не волнует. Эта часть меня бунтует и использует еду либо для удовольствия, либо для того, чтобы успокоиться. Или даже для самонаказания. Я уже говорил вам, что во мне живет словно некая ленивая часть, саботирующая мой прогресс. (Он выглядит удрученным, его плечи опущены, тело обмякает на стуле.)
ДЖУЛИ. Я не думаю, что дело в лени. Ты очень мотивирован, целеустремлен и дисциплинирован во многих сферах жизни. У тебя есть немало внутренних ресурсов, к которым ты можешь подключиться и на которые можешь опереться: ты трудолюбив, предан своему делу, решителен и амбициозен. Ты очень дружелюбный, представительный. Тебе нравится учиться и расти, и когда ты решаешь чего-то добиться, ничто тебя не может остановить. Скажи, может быть, какая-то очень юная твоя часть чувствует себя невидимой и требует к себе внимания, отыгрывая это вовне с помощью еды?
ЛЕННИ. Да, очень похоже на правду, но я действительно не понимаю, что все это значит. (Он выпрямляется на стуле, его глаза широко распахиваются.)

Непреднамеренное пренебрежение и самоигнорирование
Ленни вырос в маленьком идиллическом городке Новой Англии, в семье преуспевающего хирурга-ортопеда и мамы-домохозяйки, которую он назвал «милой и любящей, артистичной и творческой». Он не мог вспомнить, чтобы в его ранние годы были какие-либо проблемы: никто не издевался над ним или братьями и сестрами, в семье не было насилия. Его родители не были алкоголиками, в доме никто не бушевал в гневе и даже не повышал голоса. Они всегда активно участвовали в жизни детей. Я объяснила Ленни, что эмоциональный дисбаланс не всегда результат чего-то ужасного, произошедшего в прошлом. Скорее, по словам британского психоаналитика Д. В. Винникотта, он может быть вызван тем, что «ничего не происходит, в то время как могло бы произойти что-то полезное».
ДЖУЛИ. Когда у тебя начались проблемы с едой?
ЛЕННИ. Помню, как еще маленьким ребенком я тайком таскал еду, особенно печенье и конфеты, а обертки прятал в шкафу. У меня две сестры и два брата, в нашем доме всегда была кутерьма, но недостатка в еде не было. Я всегда искал, чего бы перекусить после школы, много ел за ужином, но позже опять приходил за какой-нибудь едой. Я был пухляш, мама начала водить меня к диетологам, когда мне было десять или одиннадцать лет. Я чувствовал себя неловко, но уверен, что родители просто хотели как лучше.
ДЖУЛИ. Расскажи мне, каково это – быть предпоследним из пятерых детей.
ЛЕННИ. Что ж, возможно, вы правы насчет непреднамеренного небрежения. Когда я был в первом или втором классе, дедушка внезапно умер и все переживали эту потерю. Моя бабушка боролась с депрессией и приехала погостить к нам. Младший брат Том был капризным ребенком и часто устраивал истерики. Так что вполне возможно, что на мои потребности не всегда обращали внимание. Я уверен, что родители были перегружены всем этим. Мама не работала, а отец обычно появлялся дома, когда все мы, дети, уже легли спать.

Когда я поинтересовалась у Ленни, как он справлялся все то время, мужчина в очередной раз продемонстрировал находчивость.
ЛЕННИ. Обычно после школы я заходил к своему лучшему другу Дэну. Если нет, то сидел у себя в комнате, ел и играл в видеоигры. У мамы Дэна в кладовой чего только не было. Когда я приходил к нему, все мои мысли были сосредоточены исключительно на еде. Я всегда хотел вернуться в кладовую и взять еще, но мне было неловко, что кто-то увидит, насколько много я ем. А Дэн худой, ему было наплевать на еду.
ДЖУЛИ. Во время первого сеанса ты сказал, что к окончанию средней школы у тебя обычно было плохое настроение и депрессия. У тебя есть какие-нибудь предположения из-за чего?
ЛЕННИ. Да, именно тогда мы с Дэном поссорились из-за его дружбы с другим парнем. Мы перестали общаться. Это было довольно одинокое время. Мы дружили с детского сада. И для меня это означало, что я потерял чуть ли не вторую семью. Думаю, я чувствовал себя по-настоящему потерянным и одиноким. (Ленни вздыхает и снова обмякает в кресле.)
ДЖУЛИ. И к кому же ты тогда обратился за утешением и помощью?
ЛЕННИ. Да, собственно, ни к кому. Две мои сестры собирались поступать в колледж. Одна из них, Салли, с которой я обычно всем делился, была безумно занята. У Лори, которая была на два года старше меня, никогда не было лучшей подруги, поэтому я не думал, что она меня поймет. Том действительно вел себя неадекватно, поэтому я старался держаться от него подальше. Позже у него диагностировали депрессию и синдром дефицита внимания.
ДЖУЛИ. А как насчет твоей матери, отца или бабушки? У тебя остались какие-нибудь воспоминания о том, что они утешали тебя?
ЛЕННИ. Не особо. Папа отличный парень, но он, как и я, трудоголик. Мама очень милая, всегда доступная, но она не понимала меня так, как Салли. Когда я пытался поделиться с ней своими проблемами, она по-доброму давала советы, но это не очень помогало. Бабушка тоже была очень любящей, но она обычно хотела как-то отвлечь меня, готовила для меня что-нибудь или приглашала поиграть с ней в карты.
ДЖУЛИ. Похоже, ты чувствовал, что родители и бабушка были несколько оторваны от твоего мира и твоих потребностей.
ЛЕННИ. Да, именно так. Но разве не каждый ребенок чувствует то же самое? Я всегда говорил, что после окончания средней школы я как бы сам себя воспитывал. После ссоры с Дэном в старших классах мне было трудно заводить новых друзей. Наверное, у меня были проблемы с доверием. Поэтому я сосредоточился на учебе. Родители подчеркивали важность образования вообще и получения высшего образования в частности. Я рано понял, что привлечь внимание родителей можно только получая хорошие оценки, поэтому усердно занимался, чтобы быть круглым отличником. Хотя они были недовольны моим весом, они были очень довольны моими оценками. Я думаю, именно поэтому я так увлечен карьерой. Это то, что дает мне чувство собственного достоинства. Но, честно говоря, думаю, что родители очень хорошо поработали со всеми нами. Никто из нас не употребляет алкоголь, некоторые из нас в браке и имеют детей. Разве моя ситуация в целом не типична?

Когда мы уверены, что наши родители были добрыми и любящими и делали все возможное, чтобы у нас было прекрасное детство, нам может быть трудно увидеть, где именно они могли совершить ошибки, или понять, каких навыков им не хватало. Всем нам свойственно отрицать то, во что мы не хотим верить. Мы не хотим их винить, а если их к тому же уже нет в живых, можем испытывать чувство вины за то, что плохо о них думаем. Мы также можем испытывать стыд, когда все же приподнимаем завесу отрицания и смотрим на то, что было не совсем так в нашем воспитании.
Остановитесь на минуту и задумайтесь. Были ли в вашем детстве события, которые вы воспринимали как угрожающие или травмирующие? Чувствовали ли вы себя комфортно, делясь этими переживаниями с опекунами? Помогали ли они вам на постоянной основе проработать ваши чувства, связанные с неприятными событиями? Скрывали ли вы от опекунов определенные переживания? Если да, то почему? Чувствовали ли вы, что они не смогут воспринять их или помочь вам? Чувствовали ли вы, что должны защитить их? Боялись ли, что они могут осудить, раскритиковать или пристыдить вас?
Были ли у ваших опекунов на попечении другие дети? Сталкивались ли они с чрезмерным стрессом, физическими или психическими заболеваниями? Были ли у них регулярные депрессии, тревожность, неурядицы, были ли они постоянно погружены в себя или озабочены своими мыслями? Даже такие более легкие формы родительской несонастроенности, как постоянная отвлеченность на что-то или перегруженность, могут повлиять на развитие мозга ребенка в раннем детстве и привести к поведенческим проблемам. Например, к нарушениям пищевого поведения.
Наша цель здесь не в том, чтобы искать виноватых. Скорее, мы пытаемся определить, обеспечивало ли ваше окружение в детстве достаточную эмоциональную поддержку для оптимального развития ваших мозговых связей, химии мозга и механизмов реагирования на стресс. Из-за того, что родители Ленни были перегружены обязанностями по содержанию семьи и уходу за всеми детьми и оторвались от окружающего мира, они просто не могли дать достаточно качественного внимания, хорошей сонастроенности, понимания, сопереживания, успокоения, комфорта и постоянной заботы.
Когда наши опекуны, пусть даже непреднамеренно, не в состоянии на постоянной основе удовлетворять наши потребности в эмоциональной поддержке, мы вынуждены отказываться от этих потребностей и приспосабливаться к тому, чего требует ситуация. Все дети естественным образом приспосабливают свои эмоциональные проявления, поведение и потребности к родительским требованиям, ожиданиям и предпочтениям.
Непреднамеренное пренебрежение нашими потребностями в важные моменты детского развития может быть вызвано многими факторами. Опекуны могут быть перегружены потребностями всех детей в семье, смертью члена семьи, нуждами скорбящего или находящегося в депрессии родственника, ребенка с проблемами настроения или поведения. У опекунов может не быть навыков в преодолении серьезных потерь или разочарований — собственных или самых близких им людей (пример: ссора Ленни с другом). Если таскать маленького ребенка по диетологам, подчеркивать или критиковать размеры его тела, это может вызвать в нем болезненное состояние стыда. Оно будет препятствовать формированию навыков, свойственных данному периоду развития, и затруднять выработку здорового уровня самооценки и самопринятия. Хотя некоторые из этих факторов (например, критика размеров тела) могут показаться намеренно жестокими, они могут быть вызваны желанием воспитателя поощрить уход за собой или же верой в то, что это лучший способ мотивировать ребенка к переменам.
Непреднамеренное пренебрежение потребностями ребенка в период его развития
• Опекуны перегружены: им приходится заботиться о большом количестве детей, иметь дело с болезнью или смертью в семье, приездом родственников. Они чрезмерно загружены работой или общественными обязанностями.
• Опекуны регулярно отвлекаются: им трудно одновременно справляться с работой, домашним хозяйством и уходом за детьми.
• У опекунов нет достаточных знаний и навыков воспитания: им трудно уделять внимание ребенку, сонастраиваться, внимательно слушать, одобрять, сопереживать, поддерживать, утешать, подбадривать и вселять надежду.
• Опекуны плохо умеют справляться с разочарованиями и потерями, в том числе с травматическими событиями.
• Опекуны постоянно настроены критично или выискивают недостатки: они подчеркивают недостатки и недочеты, а не сильные стороны и позитивные возможности.
• Опекуны стыдят ребенка: они постоянно заостряют внимание на таких проблемах, как лишний вес, перепады настроения, застенчивость, неспособность к обучению, угревая сыпь, ночное недержание мочи и сосание пальца.
• Опекуны устанавливают жесткие правила и демонстрируют нереалистичные ожидания: они могут предоставлять детям мало самостоятельности в том, что касается свободного времени, наведения чистоты, домашних дел, этикета, свиданий, учебы, домашних заданий, времени отхода ко сну и так далее.
• Опекунам не хватает ресурсов: им может не хватать финансовой, эмоциональной, духовной и материальной помощи и поддержки.
• Один из опекунов умирает: когда умирает родитель или опекун, дети могут не получить необходимой поддержки для преодоления такой потери.

Стратегии выживания
Семья Ленни столкнулась с непростой ситуацией: в связи со внезапной смертью дедушки приехала бабушка в депрессии. Матери Ленни пришлось пережить все это. При этом она вела домашнее хозяйство и растила пятерых детей, включая капризного маленького мальчика. Этот «идеальный шторм» мог свалить с ног даже самых лучших воспитателей. Старшим братьям и сестрам Ленни часто приходилось нянчиться с младшими. Но какими бы добрыми и любящими они ни были, старшие братья и сестры сами по себе остаются детьми. Они никак не смогут заменить зрелых, добрых, чутких и эмоционально доступных взрослых.
Оказываясь в сложной ситуации, мы инстинктивно применяем стратегии выживания, которые помогают нам приспосабливаться к обстоятельствам, а также к ожиданиям и требованиям тех, кто о нас заботится и нас растит. Ленни вспомнил, как ему говорили, что он был хорошим ребенком, добродушным малышом, с которым легко. Он рано научился отключаться от своего внутреннего мира чувств, мыслей и потребностей, чтобы соответствовать ожиданиям и требованиям других людей. К счастью, Ленни смог воспользоваться многими внутренними ресурсами, которые помогли ему справиться с сумбурной и беспокойной реальностью детства, где часто было нелегко удовлетворить свои эмоциональные потребности. Неконфликтный характер, гибкость, врожденная любознательность, интерес к учебе и стремление упорно трудиться ради хороших оценок позволяли ему радовать родителей и получать похвалу. Располагая к себе окружающих спокойными манерами и приятным обхождением, он долгое время сохранял дружеские отношения с Дэном. Когда окружающие были не в состоянии обеспечить ему спокойствие и комфорт, он придумал, как успокаивать себя с помощью отвлекающих факторов — еды и игр.
Недостатки стратегий
Ленни дружелюбен, амбициозен, увлечен своей работой, однако неудовлетворен своей личной жизнью. Он чувствует, что в его жизни нет баланса. Проблемы с доверием, вызванные непреднамеренным отсутствием родительской поддержки в годы его детства, а также предательством лучшего друга, оставили свой след. Хотя у Ленни много случайных знакомых и связей по работе, ему трудно устанавливать близкие отношения.
Ленни регулярно пытается отвлечь себя от чувства внутренней пустоты и одиночества обильной едой и просмотром телепередач. Он по-прежнему старается угодить людям, удовлетворяя потребности других, а не собственные. И он по-прежнему прибегает к выработанной в детстве привычке отключаться от своего внутреннего мира и все свои силы отдавать карьере, тем самым отказываясь от очень юной части самого себя. Несмотря на то что Ленни во многом устранил химический дисбаланс в мозге, толкавший к перееданию, еда по-прежнему играет в его жизни бо́льшую роль, чем ему хотелось бы.
Мы обсудили с Ленни, как при решении проблемы эмоционального переедания ему следует учитывать его внутренний психологический мир — эмоции, потребности, мысли, убеждения и воспоминания (именно они подпитывают аддиктивные импульсы и поведение), а также внешний мир. Ресурсы и стратегии, которые помогли Ленни пережить непреднамеренное пренебрежение, предательство и одиночество в детстве, теперь должны быть дополнены новыми ресурсами, внутренними и внешними. По мере того как мужчина осваивал и практиковал навыки заботы о себе, которые недостаточно развились у него в детстве, он формировал и укреплял нейронные контуры. Они могли позволить ему развить адаптивные способности и стратегии для удовлетворения его потребностей.
Осваиваем заботу о себе
Если люди, растившие вас, были добрыми, любящими и руководствовались благими намерениями, то у вас есть преимущество при решении проблем, связанных с перееданием. Но, как показывает опыт Ленни, потребностями ребенка могли непреднамеренно пренебрегать в важные периоды его развития. Отсюда и появляются трудности в регулировании собственного поведения.
Практика осознанности, описанная во второй части книги, поможет вам восполнить пробелы в развитии и устранить нарушения в работе мозга, вызванные ранним недостатком привязанности. Мы будем наблюдать за прогрессом Ленни, проследим, как трудно ему было оставаться наедине со своими чувствами. Мы узнаем, как он учился успокаивать себя, переосмысливать пораженческие мысли и глубинные убеждения, из-за которых ему было трудно доверять другим и устанавливать тесные личные связи.
В третьей части книги вы найдете вдохновляющие стратегии, позволяющие преобразовать неконструктивные модели межличностного общения (например, человекоугодие) и привнести в вашу жизнь доброту и любовь к другим людям. Вы не можете вернуться в прошлое и изменить что-то в своем раннем детстве, но вы способны сделать так, чтобы ваша настоящая и будущая жизнь стала радостней и приносила удовлетворение. Для этого нужно осознанно заботиться о себе, изменяя свою внутреннюю среду.
И не волнуйтесь. Возможно, вам не близка ситуация Ленни, потому что ваши ранние годы были по-настоящему счастливыми, насыщенными и беззаботными. Но практика осознанности все равно принесет пользу. Скорее всего, вы взялись за эту книгу, поскольку чувствуете, что нарушен некий баланс: вам трудно регулировать свое поведение и удовлетворять свои потребности, не прибегая к еде или к пагубным привычкам… Вы недовольны своим весом или состоянием здоровья. Или и тем и другим. Во второй части книги я расскажу о семи навыках, которые помогут вам укрепить систему саморегуляции. Вы научитесь действовать так, чтобы достичь своих целей.

Часть II. Внутренняя забота. Как стать себе лучшим другом


Глава 6. Как развить внутренний голос помощи и поддержки

Осознанность – это целенаправленное сосредоточение внимания здесь и сейчас, без осуждения.
Джон Кабат-Зинн («Осознанность для начинающих»)

Представьте, что вы только что поссорились или поспорили с кем-то и на душе у вас неприятный осадок. Вот вы остались наедине с собой. Начиная осмысливать только что произошедшее, вдруг чувствуете непреодолимое желание пойти и съесть что-нибудь вкусненькое. Вместо того чтобы поддаться этому желанию, вы на мгновение останавливаетесь и пытаетесь установить для себя определенные границы. Как звучит этот голос в вашей голове? Звучит ли он как нейтральный голос взрослого человека, который помогает скорректировать поведение, просто констатируя факты: «Эти пончики жареные, и в них действительно много калорий»? Или он пытается удержать вас, говоря что-то вроде «Нет, давай не будем есть пончики: на сегодня с нас хватит сахара»? Может, он напоминает вам о прошлом опыте: «Лучше не заходи в это кафе, а то возьмешь что-нибудь калорийное, а потом пожалеешь об этом»?
А может, голос критикует и стыдит вас, говоря что-то вроде: «Ты никогда не сбросишь вес, потому что ты просто слишком ленив и у тебя совершенно отсутствует самодисциплина»? Или это голос нежности, заботы и понимания: «Да, этот маффин с шоколадной крошкой действительно выглядит очень аппетитно, но в нем масса пустых калорий, а от употребления пшеницы у нас начинается головокружение, так что давай найдем более полезное лакомство»?
Если вы похожи на большинство эмоциональных едоков, с которыми я работаю, то этот голос в вашей голове, как правило, представляет собой смесь всех трех голосов. Скорее всего, чаще вы слышите нейтральный или критический голос, а заботливый развит недостаточно.
По мере нашего роста и развития мы интернализируем[7] голоса наших опекунов, дальних родственников, братьев, сестер и наставников. После того как мы годами прислушиваемся к этим голосам, они становятся автоматическими и привычными. Мы часто не осознаем их. Они входят в наше мыслящее «я» — ту часть нашей личности, за которую отвечают верхние отделы мозга. Эта часть включает в себя опыт, знания, интеллект, мудрость, рациональность, мораль и логику, стимулирует и инициирует действия, принимает решения. Наше мыслящее «я» может звучать как нейтральный голос взрослого человека; как полезный или деструктивный Внутренний Критик; как заботливый и добрый Внутренний Воспитатель. Внутренний Воспитатель должен иногда действовать как Внутренний Ограничитель, способный устанавливать эффективные, полезные для нас границы. Если же Внутренний Воспитатель слишком часто действует как Внутренний Потакатель («Да, это была напряженная встреча, поэтому мы заслужили пирожное»), у нас возникают проблемы с перееданием и другими вредными привычками.
Наше чувствующее «я» (эмоциональная, детская часть нашей личности) представляет собой нашу исконную сущность — интуитивную, восприимчивую, уязвимую, сосредоточенную на чувствах, спонтанную, ищущую удовольствий, обладающую богатым воображением. У всех нас есть инстинктивное внутреннее «я», даже если мы не осознаем этого. Эта часть личности определяется информацией, получаемой от тела и мозга. Она не меняется с возрастом.
Если в нашем детстве голоса окружавших нас взрослых были в основном заботливыми — теплыми, добрыми, понимающими, любящими, успокаивающими, ободряющими, вселяющими надежду и помогающими, — то у нас развивается внутренний голос, который, когда это необходимо, поддерживает и помогает восстановить наше эмоциональное равновесие. Кроме того, этот голос помогает нам регулировать наше поведение. По мере того как мы взрослеем, он становится голосом Внутреннего Воспитателя, нашим главным источником подтверждения, одобрения, уверенности, умиротворения и установки ограничений.
Если в детстве мы не получали достаточной заботы, нам не удается интернализировать этот добрый, успокаивающий голос и мы постоянно пытаемся удовлетворить нашу потребность в заботе за счет чего-то извне. Будучи подростками и молодыми взрослыми, мы всё еще можем искать утешения у наших изначальных опекунов, особенно если периодически они нас все же утешали и дарили заботу. Однако это, как правило, приводит лишь к разочарованию и фрустрации, поскольку бередит старые раны, если опекуны вновь не в состоянии обеспечить постоянный, надежный комфорт и поддержку.
Став взрослыми, мы можем искать понимания и заботы у самых близких нам людей — партнеров, супругов, близких друзей, наставников, сверстников и даже наших детей. Это часто ложится непомерно тяжелым бременем на других. Близкие друзья и члены семьи не всегда доступны в тот момент, когда мы испытываем стресс или упадок настроения. Наши дети только начинают самостоятельную жизнь. Пытаться возложить на них груз своих проблем — не самая лучшая идея. Другие взрослые в нашей жизни заняты, озабочены собственными проблемами или тоже борются с трудностями. Иногда те, кто оказывал нам помощь и поддержку, переезжают или заболевают и не могут делать этого так, как раньше. Чрезмерная зависимость от заботы и поддержки других людей истощает их, и к тому же, как правило, является односторонней. Скорее всего, они чувствуют, что время от времени им не помешала бы забота и с нашей стороны.
Некоторые из нас компенсируют неудовлетворенную потребность в комфорте и отсутствие навыков самообслуживания тем, что становятся сверхнезависимыми. Отрицание своих потребностей, однако, не избавляет от них. Чтобы свести к минимуму дискомфорт, который они причиняют, мы можем пытаться контролировать свою жизнь вплоть до мелочей. Мы становимся жесткими, ригидными, нам не хватает приспособляемости, необходимой для поддержания психического здоровья. Так или иначе, в конечном итоге мы начинаем ожидать слишком многого от других или от самих себя. Наша жизнь становится несбалансированной. Нам не удается развить в себе столь необходимый внутренний голос поддержки и заботы.
Связь с собой: внимание к внутреннему миру
Важно понять, почему вы регулярно прибегаете к еде в поисках комфорта. Скорее всего, это потому, что ваш внутренний мир полон неприятных эмоций и телесных ощущений, неудовлетворенных потребностей и пораженческих мыслей. Вы можете остро осознавать свои чувства и потребности, но они подавляют вас или парализуются негативным мышлением. Или же вы можете лишь смутно осознавать сигналы изнутри, поскольку отрезаны от мудрости своего тела и разума. В любом из этих случаев еда может казаться вам быстрым решением проблемы.
В книге «Практическое руководство для эмоционального едока» я познакомила вас с очень важным навыком самопомощи, который называется «Связь с собой». Он представляет собой регулярную проверку эмоций, телесных ощущений, потребностей и мыслей. Умение называть, переживать и отслеживать свои внутренние состояния — это навык, который мы начинаем приобретать в детстве и продолжаем развивать на протяжении всей жизни. Если вы привыкли отключаться от своего внутреннего мира, потому что никто никогда не помогал вам освоить этот навык, еще не поздно. Эмоции, телесные ощущения и мысли подобны уличным знакам, указывающим направление наших потребностей. Вы можете научиться распознавать и читать их.
Осознание своих чувств, потребностей и мыслей — важный первый шаг, но одного этого недостаточно для того, чтобы добиться долговременных изменений в поведении. Вам нужно научиться быть со своими чувствами, преобразовывать их, переформатировать пораженческие мысли и удовлетворять свои потребности. Для этого вам понадобится помощь внутреннего голоса заботливого воспитателя — зрелого, мудрого, любящего, понимающего, безусловно доброго, утверждающего, ободряющего, успокаивающего, защищающего, обнадеживающего и всегда готового помочь.
Многие из нас, будучи младенцами и маленькими детьми, не получали постоянной и достаточной заботы от опекунов. Возможно, мы и сейчас мало встречаем на своем пути людей заботливых и неравнодушных, из-за чего так и не интернализировали этот голос в полной мере. Без него наше юное чувствующее «я» часто берет все в свои руки.
С помощью терапии и общения с добрыми, заботливыми людьми возможно «позаимствовать» и практиковать успокаивающий голос, чтобы справляться с неприятными эмоциональными состояниями и переформатировать упадочнические мысли. Одно только это может создать новые нейронные схемы в мозге и изменить его работу к лучшему. Но одной или двух терапевтических сессий в неделю недостаточно. Нужно много-много самостоятельной практики, чтобы развить в себе заботливый голос. Нужен алгоритм, которому вы должны следовать, набор навыков и чемодан инструментов.
Внутренняя забота: преобразующая практика осознанности
В словаре Random House College Dictionary дается следующее определение заботы в контексте взращивания и ухода: «способствовать развитию кого-либо или чего-либо путем предоставления питания, поддержки, ободрения и т.  д. на всех этапах роста». В этой части книги я покажу вам, как создать внутреннюю систему поддержки и заботы о себе. Если вы прочитали «Практическое руководство для эмоционального едока», практиковались в ведении внутреннего диалога и делали упражнения «Отследи и переформатируй», то у вас есть преимущество. Если не читали, не волнуйтесь. Внутренняя забота включает в себя оба этих процесса.
Это семь навыков, которые помогут вам в регуляции эмоционального возбуждения и в релаксации тела. Вы научитесь принимать свои чувства, заключать союз с самой мудрой и любящей частью себя и прояснять свои подлинные потребности. Вы научитесь переформатировать самоуничижительные мысли, напоминать себе о своих сильных сторонах и ресурсах, сохранять надежду на будущее и удовлетворять свои потребности, не прибегая к еде.
Когда вы учитесь определенным образом концентрировать свое внимание, вы создаете новые нейронные паттерны, которые укрепляют связи в мозге и вашу способность к саморегуляции. По мере того как вы развиваете в себе голос Внутреннего Воспитателя и практикуете соответствующий набор навыков, вы повышаете свою готовность справляться с проблемами питания, улучшаете отношения с самим собой и другими людьми. А научившись самозаботе (аналогично тому, как сначала сами надеваете кислородную маску[8]), вы обретаете способность лучше заботиться о своих близких.
Многим из нас (не только эмоциональным едокам) не хватает тех навыков, которые в идеале должны были быть развиты в детстве и нехватка которых приводит к эмоциональному, когнитивному и поведенческому дисбалансу. Возможно, кто-то из ваших близких не переедает, но злоупотребляет алкоголем, сексом, просмотром сериалов, порнографией, интернет-серфингом, видеоиграми или скор на гнев. Другие распространенные проблемы, связанные с этим, включают в себя безудержные траты и азартные игры, трудоголизм или хроническую занятость, опоздания, прокрастинацию, беспорядок и захламленность, хроническую тревогу, панические атаки, депрессию, апатию, отсутствие мотивации и трудности с формированием и поддержанием дружеских отношений. Многие из всех перечисленных проблем проистекают из трудностей с самовоспитанием и саморегуляцией.
Внутренняя забота включает в себя следующие семь навыков:
1. «Открыть капот»: отследить и назвать эмоции и телесные ощущения.
2. Практиковать самовалидацию.
3. Укрепить союз, предложить любовь, поддержку и утешение.
4. Четко определить свои потребности.
5. Отслеживать и реструктурировать саморазрушительные мысли.
6. Определить ресурсы поддержки и вселить надежду.
7. Работать с потребностями и установить пределы оказываемой заботы.
Практика внутренней заботы
Используйте эту практику осознанности, основанную на семи навыках, если:
• Вы заметили в себе желание прибегнуть к отвлекающим факторам (еда, алкоголь, шопинг, работа, секс, азартные игры, драма, телевизор, интернет-серфинг, видеоигры, повышенная занятость или чрезмерный сон).
• Вы испытываете неприятные эмоции, такие как грусть, тревога, депрессия, гнев, чувство одиночества, страх, вина, стыд, беспомощность или безнадежность.
• Вы испытываете неприятные телесные ощущения, такие как мышечное напряжение, ломота или боли, учащенное сердцебиение, неприятные ощущения в животе.
• Вы чувствуете себя оцепеневшим, что может проявляться как ощущение внутренней пустоты, скука, апатия, отсутствие мотивации или чувство потерянности или отъединенности.
• Ваши мысли приобретают обсессивный или негативный характер: вы слишком много думаете о таких вещах, как еда, образ тела или вес; регулярно прокручиваете в голове саморазрушительные, критические, осуждающие мысли или постоянно тревожитесь о чем-то.
• Вы сталкиваетесь со стрессовыми ситуациями, такими как «тяжелые» люди, трудности в отношениях, неприятные социальные взаимодействия, потери, разочарования, финансовые трудности или болезни.

Из этого раздела книги вы узнаете:
• как осознанно замечать, называть, переживать, отслеживать свои эмоции и телесные ощущения;
• как справляться с эмоциональными состояниями высокой реактивности;
• как развивать и укреплять внутренний заботливый голос;
• как практиковать безусловное принятие и понимание всего того, что вы чувствуете;
• как применять самоуспокоение для регуляции своей нервной системы;
• как бороться с упадочническим мышлением и искаженной самооценкой;
• как успокоить чрезмерно развитый критический внутренний голос;
• как признавать свои сильные стороны и ресурсы и использовать их;
• как получить доступ к мотивирующей энергии надежды;
• как определить и удовлетворить свои потребности;
• как регулировать свое поведение, устанавливая для себя действенные ограничения.
Создание такого контакта с самим собой требует времени, практики и терпения. Хорошая новость заключается в том, что все эти навыки вы можете выработать в любом возрасте.
Практика осознанности, представленная в книге, действительно преобразует вас. Навыки помогут освободиться от устоявшихся паттернов и стереотипов, которые мешали жить полной жизнью. Последовательная практика семи навыков — залог того, что вы превратитесь из расстроенного, голодного ребенка в удовлетворенного, самореализовавшегося и уверенного в себе взрослого, который полон жизненной энергии, готов легко, гибко и творчески решать насущные жизненные задачи.

Глава 7. Навык 1. «Открыть капот». Отследить и назвать эмоции и телесные ощущения

Развивая способность фокусировать внимание на своем внутреннем мире, мы получаем в руки «скальпель», с помощью которого можем менять наши нейронные пути, стимулируя рост участков мозга, имеющих решающее значение для психического здоровья.
Дэниел Сигел («Майндсайт: новая наука личной трансформации»)

Основная причина вашего эмоционального переедания — рассогласованность, разобщенность с собой. Вы отключены от наиболее базовых сигналов, поступающих от мозга и тела: эмоций и того, как они проявляются в теле в виде ощущений. Разумеется, вы всё еще испытываете неприятные эмоции (тревога, разочарование, гнев и печаль), а также неприятные ощущения, такие как физическая ажитация, нервозность, скованность в области шеи и головная боль. Однако я смею предположить: когда вы испытываете эти эмоциональные состояния, вы позволяете себе лишь ненадолго отметить их наличие, а затем продолжаете делать свои дела. Возможно, вы даже отрицаете наличие у себя каких-либо чувств. Некоторые из нас научились весьма искусно отгораживаться от эмоций, которые не хотим испытывать. Переживать сильные эмоции и неприятные телесные ощущения нелегко.
Вы могли заметить, что иногда, когда отвлекаетесь на что-то, чувства словно бы исчезают. Но иногда вы застреваете в них на часы и даже дни, прокручивая проблемы, вызывающие эти чувства и душевную боль. Вы попадаете в ловушку эмоциональной реактивности, рискуя выплеснуть боль на себя или других. Как правило, в это время вы чаще испытываете и физические недомогания, поскольку тело сжимается и напрягается в попытке справиться с эмоциями.
Проблема заключается в том, что вы не знаете, как справляться с этими неприятными состояниями — ни в тот момент, когда вы их испытываете, ни постфактум. Отсутствие должных навыков приводит к тому, что вы застреваете в своем состоянии и обращаетесь за облегчением к еде. Ваше переедание или несбалансированное питание — попытка успокоить себя и отвлечься, равно как и попытка доставить себе удовольствие и заполнить свою пустоту чем-то внешним.
Наш внутренний мир эмоций, телесных ощущений, потребностей и мыслей определяет наше поведение. Однако большинство из нас никогда не получали никакого образования или инструкций по освоению этого внутреннего мира. Многие выросли в культуре, где ценятся рациональность и стоицизм. Мы привыкли считать, что проявление эмоций есть признак слабости и что эмоции лучше держать при себе. Нам рекомендуют также как можно быстрее справляться со своими проблемами, разочарованиями и потерями.
Умение ориентироваться во внутреннем мире (часто неспокойном) — не врожденная способность. Нам необходим определенный опыт в детстве или позже, который помог бы развить этот важный навык. Точно так же, как нам нужны уроки музыки, чтобы отточить музыкальные таланты, и тренировки, чтобы развить спортивные способности.
В детстве мы учимся испытывать и выражать свои эмоции, наблюдая за поведением опекунов и других значимых людей в нашей жизни. Методом проб и ошибок мы выясняем, можно ли безопасно выражать эмоции или нужно их подавлять (например, когда воспитатель говорит: «Если не перестанешь плакать, я дам тебе реальный повод для слез!»). Мы также отмечаем, обращает ли кто-нибудь внимание на наши физические ощущения («Ты прижимаешь руку к голове, тебе больно, милая?») и телесные движения («Ты сворачиваешься клубочком, тебе холодно?») или же нам лучше отключиться и от них тоже.
Если у вас нет навыка называть и отслеживать свои эмоции и то, как они проявляются в теле в виде ощущений, вы не сможете извлекать из этого необходимые уроки или управлять этими эмоциями в будущем. Эмоции, телесные ощущения, а также телесные движения (например, нахмуренные брови) передают важную информацию о внутреннем и внешнем окружении. Чтобы понять, что стоит за эмоциональным перееданием, вы должны настроиться на свой внутренний мир и исследовать его. Понимание того, что вы чувствуете, — первый шаг к определению того, что вам в действительности нужно, и к разрешению проблемы эмоционального переедания.
В этой главе я расскажу, как распознавать свои эмоции и спокойно быть с ними, не отключаясь от них и не выплескивая их наружу. Вы научитесь сканировать свое тело и познакомитесь с тем, как эмоции проявляются в нем в виде ощущений. Я поделюсь с вами несколькими техниками осознанности для дальнейшего изучения ощущений, а также способами создания безопасного пространства, в которое можно уйти, когда справляться с чувствами становится трудно. Возможно, вы будете приятно удивлены, обнаружив, насколько легко практиковать связь с самим собой.
«Открываем»: учимся налаживать связь с собой
Мы начнем нашу практику внутренней заботы с того, что «откроем капот» и познакомимся с внутренним миром. Подобно мастеру-механику, вы будете прислушиваться к сигналам и вносить необходимые коррективы, чтобы удовлетворить свои потребности и сохранить эмоциональное равновесие.
Лучший момент для того, чтобы «открыть капот», — момент, когда вы испытываете дискомфорт и желание перекусить. Именно тогда вы наиболее остро реагируете на неприятные эмоции и соответствующие ощущения. Вы также можете «открыть капот», когда у вас появляется желание перекусить, хотя вы вовсе не голодны. Или когда бездумно хватаете еду. Или когда, несмотря на сытость, не желаете останавливаться и продолжаете есть. Вы также можете практиковать этот навык, когда мысли принимают саморазрушительный, самоуничижительный или обсессивный характер, когда чувствуете оцепенение. Или когда вы, не осознавая свои эмоции, просто хотите обратиться к еде, чтобы получить удовольствие, отвлечься и взбодриться.
«Откройте капот»
• Шаг 1. Спросите себя: «Какие эмоции я испытываю сейчас?»
• Шаг 2. Обратите внимание на телесные ощущения. Просто отмечайте то, что чувствуете.
При желании можете поменять последовательность выполнения этих шагов.

Я использую термин «эмоции» для тех односложных обозначений, которые мы применяем для описания наших эмоциональных переживаний. Я использую термины «ощущения» и «телесные ощущения» для обозначения нашего чувственного восприятия ситуации, человека или события. Когда употребляю термин «чувства», я имею в виду и то и другое.
Шаг 1. Спросите себя: «Какие эмоции я испытываю сейчас?»
Вне зависимости от того, осознаём мы это или нет, все мы испытываем полный спектр эмоций и соответствующих телесных ощущений. Просто требуется время и практика, чтобы научиться распознавать их и называть. Остановитесь на мгновение и задумайтесь: позволяете ли вы себе испытывать полный спектр эмоций? Есть ли какие-то особые эмоции, которых вы любой ценой пытаетесь избежать (такие как гнев, стыд, вина или горе), потому что они слишком сильные или слишком тяжелые, чтобы их переживать? Замечали ли вы, что определенные неприятные телесные ощущения сопровождают определенные эмоции? Например, при тревоге замечаете ли вы беспокойное ощущение в груди? При раздражении чувствуете ли вы мышечное напряжение в плечах, шее или голове? Возникает ли у вас желание перекусить при появлении этих чувств? Как долго вы способны терпеть их, прежде чем обращаетесь к внешнему источнику облегчения?
Если в детстве вы могли без опаски выражать свои эмоции, вам, скорее всего, несложно распознавать и называть их. Но если никто не помогал на регулярной основе работать с ними, вам может быть сложнее с ними справляться. Когда вы все-таки позволяете себе испытывать свои эмоции, то можете испытать подавленность, зациклиться на конкретном переживании или даже испытать оцепенение.
Если в детстве было небезопасно выражать эмоции, вы можете даже не быть уверены в том, что чувствуете. Эмоции и телесные ощущения могут казаться незнакомыми и некомфортными. Участники моей Двенадцатинедельной программы по нормализации пищевого поведения, моих семинаров и групп поддержки нередко рассказывают о подобных вещах:
• «Я всегда стараюсь отвлечься от сильных переживаний. Кому захочется испытывать подобную боль?»
• «Я боюсь, что, если я позволю себе выплеснуть свои эмоции, они захлестнут меня и я не смогу с ними справиться».
• «Я не знаю, что делать со своими эмоциями или сопутствующими им ощущениями — они такие некомфортные».
• «Я могу терпеть свои чувства только короткое время, а потом каким-то образом отключаюсь от них».
• «Я могу назвать многие из своих эмоций, но я никогда не связывал их с физическими ощущениями. Это для меня в новинку».
• «Бо́льшую часть времени я чувствую себя словно оцепеневшим; я не уверен, что вообще что-то чувствую».
Возможно, в вашем детстве допускалось выражать одни эмоции, однако не разрешалось выражать другие. В моей семье было нормально грустить, чувствовать разочарование, но не допускалось выражение гнева, особенно по отношению к матери. Я научилась сдерживать свои чувства, чтобы избежать конфронтации и еще большей боли. Однако это приводило к регулярным приступам безнадежности, депрессии и болям в животе.
Может быть и так, что вы не разрешаете себе определенных эмоций, чтобы не стать похожими на своих опекунов. Например, когда-то давно вы могли принять решение не быть похожими на свою вечно печальную и подавленную мать. Вы можете обнаружить, что регулярно подавляете чувство грусти, даже если это приводит к головным болям и хроническому чувству отъединенности от себя и других.
Определяем свои эмоции
Выберите несколько минут, чтобы отвлечься от повседневных забот и обратиться к своим эмоциям. Со временем и при достаточной практике вы сможете выполнять эту технику в любое время и в любом месте. Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. Подойдет даже кладовка или ванная комната. Когда вы только начинаете осваивать эту практику, лучше всего сидеть прямо, при этом «заземляясь»: ощущайте, как ваши ноги стоят на полу, а сиденье поддерживает ягодицы. По мере практики можете попробовать сидеть в любом удобном положении. Не рекомендуется выполнять упражнение лежа, так как вы можете заснуть (это коварный способ избежать взаимодействия со своими эмоциями). Сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы успокоить разум. Попросите пока помолчать мыслящее «я», беспокойную, постоянно генерирующую мысли часть вашего разума.
Спрашивая себя, какие эмоции вы испытываете, вы можете использовать нейтральный взрослый голос или голос своего Внутреннего Воспитателя. Если вы решите использовать голос Внутреннего Воспитателя, вызовите свой самый сострадательный, добрый и заинтересованный взрослый голос и спросите юную часть себя, чувствующее «я»: «Какие эмоции ты испытываешь в данный момент?» Для обозначения эмоций старайтесь использовать одиночные слова, такие как «страх», «тревога» или «гнев». Начните определять эмоции с утверждения «Я чувствую… я чувствую, что…» Например, «Я чувствую страх» или «Я чувствую волнение», «Я чувствую, что нежеланен». Используйте Таблицу 1 «Семь базовых эмоций», чтобы определить как можно больше.
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* Эти эмоции, как правило, заряжают энергией, даже если переживаются как неприятные.
+ Эти эмоции, как правило, забирают энергию.

Вы можете заметить, что испытываете множество противоречивых эмоций. Когда лучшая подруга находит замечательного партнера, вы можете радоваться за нее и в то же время завидовать. Когда приходится навеки прощаться с любимым пушистым другом, который до этого два года болел, вы можете испытывать сильную грусть, но также и облегчение. Просто наблюдайте за тем, что вы испытываете, без осуждения и критики, словно наблюдаете за тем, как мимо проходит любопытный парад. Посмотрите, позволяете ли вы себе испытывать все свои эмоции, ничего при этом не предпринимая. Делайте упор на свое любопытство и готовность узнать. Вместо того чтобы пытаться избавиться от неприятных эмоций, рассматривайте их как важных внутренних вестников, достойных вашего внимания и времени.
Вы можете обнаружить, что ваш эмоциональный опыт ограничен: как правило, вы испытываете одну или две базовые эмоции. Возможно, вы испытываете тревогу и фрустрацию всякий раз, когда вам на самом деле грустно, одиноко, стыдно, когда вы сердиты, чувствуете разочарование или вину. Возможно, что всякий раз, когда вы испытываете гнев, в основе его лежат грусть, обида, страх или безнадежность. Некоторые эмоции, такие как гнев, на самом деле тонизируют и заряжают энергией. И вы, возможно, предпочитаете испытывать их, а не те, что отбирают у вас силы (например, грусть, разочарование или безнадежность). Посмотрите на Таблицу 1 и подумайте, сможете ли вы идентифицировать больше эмоций, чем обычно осознанно испытываете.
После того как вы дадите себе некоторое время на то, чтобы прочувствовать свои эмоции, запишите их. Если попытаетесь проделать все это мысленно, есть опасность, что вас легко отвлекут другие мысли. Возможно, вы захотите купить дневник специально для этой цели или просто возьмете бумагу и начнете писать. Когда пишете, не подвергайте себя цензуре и не редактируйте написанное. Если вы опасаетесь, что кто-то может прочитать ваши записи, можете позже выбросить или удалить их.
Исследования показывают, что простое изложение тревожащей ситуации на письме способно снизить физиологическую реактивность и повысить ощущение благополучия. Более низкая реактивность означает, что организм вырабатывает меньше гормонов стресса. Это также облегчает доступ к рациональному уму, за который отвечают верхние отделы мозга. Одна только эта практика со временем может значительно улучшить ваше здоровье и повлиять на пищевое поведение.
Мысли, принимаемые за эмоции
Я спросила Лиз (социального работника, с которой мы с вами познакомились в главе 2), что она чувствовала после тревожного разговора с матерью относительно планов празднования дня рождения. Она быстро ответила, что чувствовала тревогу и стыд, воспринимала себя неадекватной и недостойной. Из нашей предыдущей совместной работы я знала, что Лиз могла довольно легко идентифицировать и называть свои эмоции, однако после этого она тут же обращалась к своему мыслящему «я» и рассказывала мне печальную историю, сдобренную рассуждениями, при полном игнорировании переживаемых эмоций. Ей было сложно оставаться наедине со своими эмоциями в течение длительного времени, а также устанавливать и испытывать связанные с ними телесные ощущения. Лиз, с ее доминирующим правым полушарием, часто захлестывали эмоции. При этом у женщины была склонность быстро отключаться от происходящего со словами: «У меня в голове сплошной туман», поскольку переполнявшие ее сильные чувства вызывали существенный дискомфорт. Именно это побудило Лиз купить пончики и слоеные пирожные с кремом сразу после ссоры с матерью.
Лиз могла легко называть свои эмоции, поскольку в детстве ее поощряли к их выражению. Но оба ее родителя были «решателями проблем»: они быстро обращались к своему мыслящему «я» и предлагали практические решения и советы в ситуациях, когда Лиз была расстроена. Ни у кого из них не было особых навыков в обработке как собственных эмоций, так и эмоций своих детей. Кроме того, им не хватало столь необходимого терпения для путешествия во внутренний мир дочери. Пусть непреднамеренно, но они не умели настроиться на ее эмоции и ощущения и объяснить ей важность этих сигналов, идущих изнутри. Регулярно оставаясь наедине со своими противоречивыми эмоциональными состояниями и неприятными телесными ощущениями, Лиз рано научилась копировать поведение родителей и переключаться на свои мысли в отчаянной попытке утихомирить внутреннюю эмоциональную бурю и ощутить хоть какой-то комфорт. Но в такие моменты у нее возникали проблемы с полноценным доступом к ресурсам верхних отделов мозга с их возможностями успокоения и регуляции. Когда размышления не помогали, она для успокоения прибегала к любимой комфортной еде.
Выражая свои эмоции, Лиз практически не испытывала их, поспешно обращаясь к своему мыслящему «я»:
• «Я чувствую беспокойство. Я думаю, что моя мама будет доставать меня, пока не добьется своего».
• «Я чувствую стыд. Я думаю, что моя мама никогда не будет воспринимать меня всерьез, пока я не похудею».
• «Я чувствую собственную неполноценность. Я думаю, что никогда не смогу принимать верные решения».
• «Я чувствую себя недостойной. Я думаю, что не достойна любви и уважения, потому что в прошлом принимала неверные решения и потому что у меня избыточный вес».
Мы все склонны уходить от неприятных эмоций, сосредоточиваясь на своих мыслях. Решение проблемы кажется нам более продуктивным и бодрящим действием, нежели погружение в беспорядочные эмоции. Но слишком быстрое обращение к логическому обдумыванию ситуации часто является ничем иным, как попыткой избежать эмоций. Размышлять о проблемах полезно, но только после того, как мы посвятим необходимое время тому, чтобы разобраться в них, отследить и принять свои чувства.
Проверьте, сможете ли вы отличить свои мысли от эмоций. Скажите своему мыслящему «я», что вернетесь к мыслям позже. А пока просто кратко запишите все самоуничижительные мысли, которые видите в себе. (Мы подробнее остановимся на этой технике, рассматривая навык 5.)
Потренируйтесь возвращаться к своим эмоциям, попросив Внутреннего Воспитателя сказать чувствующему «я»: «Давай останемся с этими эмоциями». Вы также можете спросить чувствующее «я»: «Что еще ты чувствуешь по этому поводу?», чтобы получить доступ ко всей гамме эмоций и начать процесс определения телесных ощущений.
Когда я предложила Лиз остаться с ее эмоциями и спросила, что еще она чувствует по поводу сложившейся ситуации, женщина смогла получить доступ к дополнительным уровням эмоций, хотя по-прежнему быстро убегала в свои мысли:
ЛИЗ. Я чувствую беспокойство. Я думаю, что мама будет доставать меня, пока не добьется своего.
ДЖУЛИ (как ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ Лиз). Давайте останемся на уровне эмоций, Лиз. Что еще вы чувствуете?
ЛИЗ. Хм, еще я чувствую злость и обиду. Моя мама постоянно так со мной поступает. Она обесценивает каждое мое решение. Я знаю, что она лучше меня умеет принимать верные решения, но не могу же я быть настолько плохой в этом.

Успокаивающие действия
Если вы чувствуете, что слишком расстроены или взволнованы для того, чтобы «открыть капот», попробуйте сначала успокоить себя любым из следующих способов. Внимание! Все перечисленные действия нужно выполнять в одиночестве.
• Дышите глубоко.
• Обнимите себя.
• Погладьте себя по лицу, плечам и рукам.
• Переоденьтесь в удобную одежду.
• Устройтесь в удобном кресле или на диване.
• Обнимите уютную мягкую игрушку.
• Прижмитесь к любимому питомцу.
• Свернитесь калачиком в позе эмбриона, подложив под голову подушку.
• Примите теплую ванну или душ.
• Послушайте расслабляющую музыку.
• Посмотрите музыкальное видео.
• Посмотрите вдохновляющие ролики.
• Почитайте отрывки из любимых произведений.
• Поиграйте на музыкальном инструменте.
• Пойте.
• Займитесь йогой или упражнениями на растяжку.
• Прогуляйтесь или отправьтесь в поход на природу.
• Займитесь садом или огородом.
• Посмотрите на предметы искусства или создайте что-то творческое сами.
• Вяжите, вышивайте, займитесь работой по дереву.
• Займитесь легкой работой по дому.
• Напишите о своих чувствах.
• Помедитируйте.
• Помолитесь или спойте псалмы.

Поначалу испытывать такое количество эмоций может показаться утомительным. Если вы привыкли отключаться от этих сигналов, то можете почувствовать, что полностью ушли в себя и стали сверхвнимательными. Помните: для того чтобы стать себе лучшим другом, нужно обращать внимание на эти базовые сигналы. Уделяя им хотя бы несколько минут (а по возможности и больше), вы сможете по-настоящему прочувствовать их и извлечь из них уроки. Будьте снисходительны к себе. Не торопитесь. Вы вот-вот обнаружите идущие изнутри важные послания, которые помогут решить вашу личную головоломку, связанную с эмоциональным питанием.
Успокаивающие действия
Когда мы расстроены, наши эмоции усиливаются, а мысли могут стать тревожными, навязчивыми, полными страха, негатива и безнадежности. Мы не можем ясно мыслить и в целом функционируем не лучшим образом. В такие моменты нам, вполне вероятно, захочется успокоить себя, прежде чем мы будем готовы «открыть капот». Для этого существуют различные успокаивающие действия. Например, глубокое дыхание, теплая ванна или душ.
Цель успокаивающих действий — вернуть себе спокойствие, а не отвлечься от своих чувств. Важно успокоиться настолько, чтобы можно было «открыть капот». Успокаивающие действия совершаются не для того, чтобы отключиться. Вы уже и так знаете, как это делать с помощью с еды, телевизора, веб-серфинга, сна и шопинга. Когда вы заглушаете себя, вы не учитесь новым навыкам.
Создание безопасного пространства
Если вы чувствуете, что вам трудно переживать свои чувства и спокойно быть с ними, возможно, вам сначала нужно накопить внутренние ресурсы. Один из способов сделать это — создать безопасное пространство, в котором вы всегда сможете уединиться, чтобы успокоиться. Это может быть реальное место, например удобное кресло или диван, заваленный подушками и одеялами, пол в кладовке или небольшой комнате. Или, если вы любитель животных, кровать, на которой рядом уютно устроятся ваши питомцы. Это также может быть воображаемое пространство или пространство в ваших воспоминаниях: любимое место отдыха, тихий, уютный коттедж на пляже или хижина в лесу. Это может быть воспоминание о том, как вас обнимал любящий и заботливый человек. У меня остались приятные воспоминания о том, как мы лежали в обнимку с бабушкой и ворковали, пока я не засыпала. Потратьте некоторое время на то, чтобы создать для себя такое безопасное пространство.
Потратьте несколько минут на то, чтобы насладиться всеми ощущениями, видами и звуками вашего безопасного пространства. Какие телесные ощущения вы замечаете в себе? Какие эмоции испытываете? Наслаждаясь этим ощущением, вы создаете нейронную связь между образом вашего безопасного пространства и осознанием приятных эмоций и телесных ощущений. Вы переживаете состояние восприимчивости и открытости. Вы также развиваете свои внутренние ресурсы — способность уединяться в безопасном месте, регулировать нервную систему и успокаивать себя, когда необходимо. Вы задействуете регулирующие и успокаивающие функции префронтальной коры, которые помогают контролировать внутреннее состояние и управлять им. По мере того как вы повышаете свою терпимость к неприятным эмоциям, ощущениям, воспоминаниям и проблемам, удаляясь в свое безопасное пространство, ваша реактивность снижается, а вместе с ней снижается и потребность в комфортной еде.
Если чувства подавляют
Если вы привыкли отключаться от своих эмоций, то при их проявлении можете почувствовать себя уязвимым. Помимо чувства подавленности уязвимость может вызывать чувство тревоги или панику. Это верный признак того, что ваши навыки самоуспокоения нуждаются в совершенствовании. Создание безопасного пространства будет очень важной частью этой работы. Начните с успокаивающих действий: например, переоденьтесь в удобную одежду и сделайте несколько глубоких вдохов. Найдите или представьте свое безопасное пространство и закрепитесь в нем: позвольте себе почувствовать комфорт и безопасность этого особого места. Не торопитесь. Затем «откройте капот» и спросите себя, какие эмоции вы испытываете в связи с тревожащей вас ситуацией.
Если, уединившись в своем безопасном месте, вы обнаружите, что для вас слишком тяжело позволить эмоциям выплеснуться наружу (и что вы теряете контроль, когда это делаете), это может свидетельствовать о неразрешенной травме. Позволив себе испытать свои эмоции, вы можете вдруг почувствовать, что словно оторваны от себя или от мира. Такое состояние называется диссоциацией. Оно порой возникает при сильной тревоге или депрессии. Если в прошлом вы пережили травму, обращение к эмоциям может поднять на поверхность очень болезненные вещи, с которыми вы не готовы справиться самостоятельно.
Профессиональный психотерапевт, предлагая вам свой опыт и сопереживание, способен преодолеть ваше естественное сопротивление при обращении к старым воспоминаниям и при переживании неприятных чувств. В этом случае, пожалуйста, будьте снисходительны к себе: потребность в помощи не надо считать признаком слабости. Если вы все-таки решите попробовать определить и пережить свои эмоции самостоятельно, то можете обратиться за дополнительной поддержкой к заботливому другу или члену семьи. Рассмотрение неразрешенной травмы не входит в задачи этой книги, но я обращаюсь к вопросам травмы и навыку самопомощи, рассматривая процесс горевания в «Практическом руководстве для эмоционального едока».
Шаг 2. Обратите внимание на телесные ощущения. Просто отмечайте то, что чувствуете
Телесные ощущения — это физические ощущения, возникающие в результате множества различных действий внутри организма. Движение мышц, циркуляция жидкостей, выброс гормонов, биение сердца, а также внутреннее и внешнее течение дыхания — все это создает множество различных ощущений. Некоторые ощущения соответствуют определенным эмоциональным реакциям. Другие (например давление в мочевом пузыре при его наполнении или напряжение в глазах после длительного чтения) не обязательно связаны с эмоциями.
Большинству из нас легче распознавать и давать названия своим эмоциям, чем телесным ощущениям. Эмоции, как правило, более интенсивные, они активнее требуют нашего внимания. Напротив, мы обычно не задумываемся о своих ощущениях, если только они не проявляют себя как сильный дискомфорт или боль. Ощущения постоянно меняются, порой они едва уловимые и весьма расплывчатые. Иногда нам трудно подобрать подходящие слова для их описания.
Однако если вы остановитесь и задумаетесь об этом, то поймете, что вы уже эксперт в своих телесных ощущениях. Так, ощущение пустоты и урчания в животе ассоциируется у вас с чувством голода. И вы, вероятно, гораздо чаще испытывали это неприятное ощущение вздутого живота и сопутствующего метеоризма, чем готовы признать. Всем хорошо знакомы напряжение и давление под названием «головная боль», а также неприятные ощущения, связанные с болью в горле. Вы когда-нибудь замечали, как колотится сердце и пересыхает во рту, когда подходит ваша очередь выступать на важном собрании?
Возможно, вам интересно, почему так важно обращать внимание на телесные ощущения. Разве недостаточно просто определять и называть эмоции? Проблема в том, что попытка разобраться в них — это умственная деятельность, в которой участвует наше мыслящее «я». Но, как мы видели на примере Лиз, такое занятие обычно отвлекает нас от наших чувств. На самом деле большинство из нас не остаются с ними на время, достаточное для того, чтобы получить всю необходимую информацию.
Концентрация внимания на ощущениях, сопровождающих любой наш опыт, дает больше информации, чем мы можем получить с помощью нашего когнитивного разума. Например, вы можете подумать: «Меня совершенно не беспокоит, что Джо снова отменил наши планы». Но тяжесть в плечах и боль в груди говорят вам: «Я устала чувствовать себя ничего не значащей. Для меня это действительно важно». Прислушиваясь к тому, что говорит организм, мы можем изменить свой взгляд на проблему, что само по себе уже может послужить началом позитивных изменений.
Обращая внимание на то, как эмоции проявляются в теле в виде ощущений, и используя язык для их описания, мы помогаем себе быть со своими чувствами, не отключаться от них. По мере того как мы это делаем, ощущения меняются и рассеиваются, что позволяет нам лучше переносить их и повышать собственную устойчивость.
Устойчивость — это способность нашей нервной системы переносить растущий уровень эмоционального возбуждения, не прибегая к неадаптивным защитным механизмам, таким как отрицание или подавление, или же к совладающему поведению[9], такому как переедание или негодующие тирады. Когда мы понимаем реакции своего тела, нам становится легче принимать их, работать с ними и учиться регулировать их. Осознание ощущений также помогает нам более полноценно жить в теле.
Все, что мы переживаем, начиная с рождения и заканчивая настоящим моментом, регистрируется в организме на клеточном уровне, независимо от того, помним мы об этом сознательно или нет. Обращать внимание на свои ощущения особенно важно, если мы постоянно подвергаемся угрозе или опасности, как в случае пренебрежительного или жестокого обращения с нами в семье, в случае сложных или абьюзивных отношений. В таких ситуациях наша нервная система остается в состоянии сильного возбуждения и бдительности, готовясь к борьбе, бегству или оцепенению. Если это возбуждение не разряжается на регулярной основе, оно создает непрерывный цикл стресса, затрагивающий собой все системы нашего организма.
По словам Лоуренса Хеллера, автора книги «Исцеление травмы развития»:
Высокие уровни возбуждения, оцепенения и диссоциации, удерживаемые в теле, закрывают человеку доступ к его жизненной силе и снижают его сопротивляемость. Трагедия ранней травмы заключается в том, что, когда младенцы прибегают к оцепенению и диссоциации до того, как мозг и нервная система полностью развились, диапазон их сопротивляемости резко сужается. Кроме того, сильно ослабевает их способность к социальной активности, что делает их гораздо более уязвимыми и менее способными справляться с жизненными трудностями и последующими травмами.

Идентификация телесных ощущений позволяет нам определить симптомы, являющиеся проявлением этой самой сжатой энергии. Если мы направим свое внимание на эти ощущения, не станем отключаться от них, а будем с ними, позволив им постепенно рассеяться, то сможем высвободить энергию, которая долгое время (а может, и всю жизнь) сдерживалась нами. Эта энергия даст доступ к внутренним и внешним ресурсам, которые мы затем сможем использовать для трансформации нашего болезненного опыта и нашей жизни. (Подробнее мы рассмотрим это в навыке 6.)
Чувственно ощущаемый смысл
Существует еще одна разновидность ощущений, с помощью которых мы получаем информацию о себе и других людях и на которые нам следует научиться обращать внимание. Это так называемый чувственно ощущаемый смысл. Он заключает в себе нашу интуицию и «чувствование нутром». Это настолько естественная часть переживаемого нами опыта, что мы склонны воспринимать его как должное.
Чувственно ощущаемый смысл определяется Юджином Джендлином в его книге «Фокусинг» следующим образом:
Чувственно ощущаемый смысл – это не ментальное переживание, а физическое. Физическое. Это телесное осознание ситуации, человека или события. Внутренняя аура охватывает все, что вы чувствуете и знаете о данном предмете в данный момент. Она охватывает и сообщает вам все сразу, а не деталь за деталью.

Я помню случай, как однажды собиралась сделать заказ у стойки небольшого кафе. Вошли двое молодых людей. Их жесты и одежда говорили о том, что они могут быть бандитами. Я сразу же испытала тот самый чувственно ощущаемый смысл ситуации — опасность. Один парень направился к стойке, в то время как другой задержался у двери. Когда мое сердце бешено заколотилось, а мышцы напряглись, инстинкты взяли верх. Я медленно отошла от стойки, делая вид, что хочу взять бесплатную газету у двери, и выскользнула из кафе. Подходя к своей машине, я оглянулась и увидела, как молодой человек, стоявший у двери, направил пистолет на одну из посетительниц и схватил ее сумочку. Опасаясь, что они погонятся за мной, я мгновенно села в машину и убралась оттуда, а затем вызвала полицию. Если бы я не обратила внимания на ощущения, меня, скорее всего, ограбили бы или того хуже.
Чувственно ощущаемый смысл может раскрыть для нас инстинктивные способы предотвращения опасности или борьбы с ней. У всех нас есть врожденные защитные стратегии, на которые мы можем положиться. Нам просто нужно быть внимательными и настроенными на них. Наш чувственно ощущаемый смысл также сообщает нам о положительных переживаниях. Я испытала в машине ошеломляющее чувство облегчения и защищенности, как только выехала со стоянки и убедилась, что меня никто не преследует.
Определяем свои телесные ощущения
Следующая управляемая медитация поможет вам быстро понять, что значит испытывать телесные ощущения наряду с эмоциями.
Представьте, что вы с друзьями в походе. Вы подходите к большому обрыву. Ваш друг просит вас подойти поближе к выступу над расселиной, чтобы полюбоваться открывающимся видом. Когда вы приближаетесь к краю, обратите внимание на ощущения в своем теле. Какое самое первое ощущение вы испытываете? Осознаёте ли какие-либо эмоции, связанные с этим ощущением?

Скорее всего, вы испытываете прилив адреналина: сильное покалывание во всем теле. Возможно, у вас поверхностное, учащенное дыхание и сильно бьется сердце. Вы можете почувствовать, как напрягаются и сокращаются мышцы, готовясь к возможной опасности. Возможно, вы испытываете радостное возбуждение: в груди что-то расширяется и открывается. Возможно, чувствуете желание подпрыгнуть, ощущаемое как прилив энергии, проходящий через тело, особенно через ноги. Ваша симпатическая нервная система готовит тело к быстрым действиям.
Большинство людей испытывают в связи с этими ощущениями тревогу, нервозность, страх, испуг и панику. Некоторые сообщают о возбуждении, радости и чувстве свободы — чувстве связи с чем-то бо́льшим, чем они сами.
Теперь представьте, что друг зовет вас отойти от края, вернуться на безопасную тропу. Когда вы отходите от обрыва, что происходит в вашем теле? Чувствуете ли вы какие-либо эмоции, связанные с этими новыми ощущениями?

Скорее всего, вы чувствуете, что начинаете расслабляться. Ощущение покалывания и напряжения в верхней части тела проходит, дыхание и сердцебиение замедляются, мышцы расслабляются. Любая возможная угроза, с которой вы могли столкнуться, миновала. Возможно, вы испытываете чувство облегчения и успокоения. Может быть, даже радости. Вы благодарны своей парасимпатической нервной системе за сообщение о пропавшей угрозе и возвращение тела в состояние покоя.
Когда вы будете практиковаться в назывании телесных ощущений, попробуйте подобрать слова, описывающие то, что вы испытываете в разных частях тела. Прилагаемый список поможет расширить словарный запас для описания внутренних ощущений. Ваши ощущения могут сопровождать различные «цвета». Что-то может казаться «раскаленным докрасна». При депрессии вы можете «видеть все в черном цвете», при головной боли — видеть «цветные круги» перед глазами. Не поддавайтесь желанию интерпретировать свои ощущения. Просто будьте здесь и сейчас, осознавая их и позволяя себе полностью их прочувствовать.
Вы можете заметить, что постепенно они трансформируются во что-то другое — в другое ощущение, образ или эмоцию. Это может произойти не сразу, поэтому дайте этому процессу столько времени, сколько потребуется. Важно, чтобы ощущение изменилось, трансформировалось и рассеялось. Если этого не произойдет во время одного сеанса «открывания капота», то ничего страшного. Эти изменения, как правило, движутся в сторону высвобождения застрявшей энергии и повышения жизненного тонуса. Просто отмечайте то, что вы чувствуете. Ничего не оценивая, не анализируя и не форсируя.
Вы можете обнаружить, что ощущения иногда связаны с эмоциями, а иногда нет. Например, можете заметить, что приступы голода вызывают у вас тревогу, если возникают во время длительного утреннего совещания, но дома они не связаны с ней. Возможно, ощущение сытости после домашнего ужина ассоциируется с безопасностью и комфортом, однако во время или после общественных мероприятий оно сопряжено со стыдом и угрызениями совести. Обратите внимание на подобную разницу в ощущениях.
Если вы не привыкли обращать внимание на свои телесные ощущения, то все, что вам нужно, — немного времени и практики. Попробуйте поддерживать в себе открытость и любопытство к тому, что говорит тело. Наберитесь терпения и постарайтесь не впадать в уныние. По мере того как вы будете замедляться и успокаивать свой разум, вы начнете замечать множество тонких ощущений, которые испытываете в течение дня. На эти ощущения, вы, возможно, никогда не обращали особого внимания.
Телесные ощущения
• беспокойство
• блеклый
• блокирован
• болезненно
• болит
• большой
• бурление
• взбудоражен
• вибрация
• влажно
• возбуждение
• воспаление
• в равновесии
• в тисках
• вялость
• гибкий
• гладкий
• горит
• горячо
• гудение
• густой
• давит
• дрожь
• дряблый
• душно
• жар
• жесткий
• жжение
• жужжание
• завязан узлом
• запыхавшийся
• заряженный
• застой
• застрявший
• звон
• зуд
• головокружение
• излучение
• изнуренный
• истощенный
• как на иголках
• как камень
• крепкий
• крошечный
• круглый
• крупный
• легкий
• ледяной
• липкий
• маленький
• массивный
• мокрый
• мороз
• мурашки
• мягкий
• наполненный
• напряжение
• наэлектризованный
• негнущийся
• нежный
• неподвижный
• нервный
• неровный
• неустойчивость
• обморочный
• огненный
• оживленный
• озноб
• онемевший
• опустошенный
• опухший
• освобождение
• острый как нож
• отечный
• оцепенение
• парализованный
• перегруженный
• переполненный
• пересохший
• плавающий
• плотный
• подергивание
• покалывание
• покраснение
• пот
• притупленный
• просторный
• пульсация
• пустота
• раздутый
• расплывчатый
• резкий
• рыхлый
• свежесть
• свело
• связанный
• сжатость
• сильный
• сияние
• скован
• скользкий
• слабость
• содрогания
• судороги
• спокойствие
• стянутый
• сухой
• сыро
• твердый
• текучий
• тепло
• тесно
• тошнота
• тремор
• трепет
• трясет
• тусклый
• тягучий
• тяжесть
• увядший
• удушье
• узкий
• устойчивый
• уютно
• холод
• шаткий
• шипучий
• шум
• щекотка
• энергичный
• яркий

Если в прошлом вы страдали от плохой сонастроенности или пережили травму, вам может потребоваться время на то, чтобы решиться и позволить себе испытывать те чувства, что проявляются в вас. В какой-то момент вы заметите, что подавлены. Возможно, это тело сигнализирует о том, что лучше временно остановиться. Доверьтесь мудрости тела и не торопитесь. Нет необходимости спешить с этим процессом.

Упражнение. Отслеживаем телесные ощущения
В первый раз советую выполнить это упражнение, когда вы не находитесь в состоянии сильного эмоционального возбуждения. Найдите тихое и спокойное место, где вас никто не побеспокоит в течение десяти-пятнадцати минут. Сядьте прямо на удобном стуле, ощущая ступнями пол, чувствуя, что ягодицы плотно разместились на сиденье. Дайте себе время устроиться поудобнее. Прежде чем приступить к выполнению упражнения, прочтите описание полностью.
Сосредоточьте внимание на теле. Как вы себя чувствуете в целом? Обратите внимание на ощущения в ступнях — там, где они соприкасаются с полом. Почувствуйте, как ягодицы соприкасаются с поверхностью стула. Обратите внимание на ощущения кожи. Обратите внимание на дыхание. Обратите внимание на любые другие физические ощущения: чувствуете ли вы что-нибудь в ступнях, икрах, голенях, бедрах, паху, животе, кистях рук, груди, спине, плечах, шее или голове? Некоторые ощущения будут едва уловимыми, другие — более интенсивными.
Если вы не замечаете никаких ощущений, скорее всего, это просто означает, что в данный момент у вас нет никаких сильных ощущений, требующих внимания. Просто продолжайте сканировать тело, пока что-то не привлечет вас. Это может быть просто подергивание или зуд. Не торопитесь. С любопытством и терпением продолжайте сканирование.
Привлекают ли ваше внимание какие-нибудь особые ощущения? Выберите ощущение, на котором вы сосредоточитесь. Удерживайте внимание на нем в течение нескольких минут. Остается ли это ощущение прежним? Меняется ли оно, становится слабее или сильнее, исчезает или трансформируется во что-то другое? Остается ли оно на месте или куда-то смещается? Просто наблюдайте за тем, что происходит. Если вы заметили, что внимание рассеивается, мягко верните его к наблюдению за ощущением. Делайте это медленно, не привязывая никаких суждений или интерпретаций к тому, что вы испытываете. Если ощущение становится неприятным, попробуйте на мгновение переключить внимание на что-нибудь еще.
Через несколько минут проанализируйте, связаны ли с этим ощущением какие-либо эмоции. Эмоции локализуются в теле и переживаются как ощущения. Если в ощущении есть эмоциональная составляющая, обратите на это внимание. Если с ощущением не связаны никакие эмоции (или вы не уверены в этом), просто сосредоточьтесь на нем, не пытаясь анализировать его дальше. Если проявившуюся эмоцию трудно переносить, попробуйте переключить внимание на что-то другое, представьте свое безопасное пространство или прекратите упражнение.
В конце упражнения обратите внимание, как вы себя чувствуете в целом. Чувствуете ли вы себя расслабленным, спокойным, заряженным энергией? Испытываете ли любопытство, возбуждение, чувство разочарования или неудачи? Чувствуете ли смущение или неуверенность в себе? Что бы вы ни чувствовали, это нормально. Все ощущения и эмоции допустимы и имеют право на существование. Нет правильного или неправильного способа выполнять это упражнение или чувствовать свои телесные ощущения.

Уделите несколько минут размышлениям о проделанном упражнении. Вам было легко или трудно определить свои ощущения? Каково было оставаться с ними и просто наблюдать за ними? Ощущались ли они чуждыми и незнакомыми? Легко ли было определить эмоции, связанные с ними?
Если вы заметили, что сопротивляетесь или избегаете погружения внутрь себя, то вы не одиноки. Большинство из нас поначалу находят это упражнение несколько неторопливым и небогатым на события. Это похоже на наши первые попытки медитировать или концентрироваться на своем дыхании. Обычно мы испытываем скуку и разочарование. Возможно, вы заметили, что легче обращаете внимание на звуки снаружи, чем на ощущения внутри. Возможно, вы начали грезить наяву или отвлеклись на свои мысли. Попробуйте выполнять это упражнение в разное время суток. Вы также можете заметить, что определенное настроение больше способствует погружению во внутренний мир.
Вам, возможно, захочется повторить это упражнение, когда вы будете находиться в состоянии повышенной реактивности и испытывать сильные эмоции. В такие моменты вы, скорее всего, будете прибегать к отыгрыванию вовне[10], обращаясь к еде или иным способам. Просканируйте тело на предмет ощущений. Постарайтесь просто быть с любыми интенсивными ощущениями как можно дольше, отмечая, изменяются они или исчезают.
Если вы отключаетесь во время выполнения упражнения, обратите внимание на то, как именно вы это делаете. Переключаетесь ли на собственное мыслящее «я», пытаясь анализировать, оценивать или интерпретировать? Впадаете ли в легкую дрему? Может быть, эмоции или ощущения настолько сильны, что вы впадаете в оцепенение? Подобные переживания подчеркивают важность укрепления навыков общения с самим собой.
Что вы замечаете в своем теле прямо сейчас?
На одном из сеансов с Лиз мы прошли через аналогичную практику, помогая ей определить телесные ощущения. Когда я спросила, какие ощущения она заметила в теле, Лиз смогла пройти к дополнительным уровням своих эмоций и действительно ощутить, как они отражаются в нем:
ДЖУЛИ (как Внутренний Воспитатель Лиз). Давайте попробуем сосредоточиться на том, что вы чувствуете. Что вы замечаете в своем теле прямо сейчас?
ЛИЗ. Я чувствую стеснение вот здесь. (Показывает на свою грудь, шею и горло.) Ощущение трепетания, яркое и покалывающее. Чувствую напряжение в плечах и руках.
ДЖУЛИ. Дайте своему телу необходимое время для того, чтобы обработать те ощущения, что вы испытываете. Просто наблюдайте, как они вами ощущаются.
(Лиз делает глубокий вдох, и на ее лице появляется грустное выражение.)
ДЖУЛИ. Что сейчас происходит у вас в области груди, шеи и горла?
ЛИЗ. Я чувствую себя свободнее, как и мои плечи и руки, но теперь чувствую тяжесть в глубине глаз и ком в горле. (Она начинает плакать.) Мне по-настоящему грустно. Мое лицо словно осунулось, и дрожат губы.
ДЖУЛИ. Это нормально – чувствовать то, что вы чувствуете прямо сейчас, Лиз. Это нормально – грустить. Я здесь, с вами. Я знаю, это больно, и я здесь, чтобы помочь вам. (Выступая в роли Внутреннего Воспитателя Лиз, я подтверждаю ее чувства (мы рассмотрим это подробнее, говоря о навыке 2). Я также укрепляю наш союз, напоминая ей, что она не одинока, и предлагая ей утешение (навык 3).) Каково это – позволять себе грустить, чувствовать, что лицо словно осунулось, а губы дрожат?
ЛИЗ. Это приятнее, чем сильное напряжение. Приятно осознавать, что вы здесь, со мной, и не осуждаете меня за мои чувства. Я действительно чувствую, что начинаю расслабляться. (Улыбается.)
ДЖУЛИ. Расскажите мне подробнее о том чувстве расслабления, которое испытываете. Что вы замечаете в своем теле прямо сейчас?
ЛИЗ. Я почувствовала себя свободнее, стало меньше напряжения. Но теперь снова чувствую некоторое напряжение, на этот раз в животе. Чувствую смущение. Чувствую тяжесть во всем теле, мое тело кажется тяжелым. Я чувствую, что хочу утонуть в этом кресле и стать невидимой. Я расстроена: чувствовала себя лучше, а теперь снова вся напряжена.
ДЖУЛИ. Это процесс, в котором естественно двигаться вперед и назад, ощущая, как ваше тело сжимается, когда вы расстроены, затем расширяется, когда вы высвобождаете застрявшую в теле энергию, а затем снова сжимается, когда проявляются дополнительные эмоции. Посмотрите, можете ли вы просто и безоценочно замечать то, что чувствуете. Не торопитесь, Лиз, я никуда не уйду.
ЛИЗ. (Глубокий вздох.) Ладно, напряжение из моей груди снова уходит. Теперь вернулась печаль, и я чувствую тяжесть в области глаз.

Когда Лиз снова начала расслабляться, мы исследовали эмоции, которые она испытывала. За ее тревогой, гневом и обидой скрывалась глубокая печаль. Она стремилась к тому, чтобы отношения с матерью были более близкими, комфортными и безопасными. Ей было стыдно за то, что в свои сорок лет она все еще пыталась добиться этого от матери и что к настоящему времени это не удалось. Ей было стыдно за свою печаль: мать часто стыдила ее за слезы. Кроме того, Лиз, как социальному работнику, было стыдно раскрывать эти аспекты своей личности передо мной — другим специалистом в области психического здоровья.
Когда она позволила себе погоревать о тех отношениях, которые у них с матерью так и не сложились, она заметила, что ее снова охватывает чувство облегчения и спокойствия. Лиз, возможно, впервые по-настоящему переживала горе и стыд в своем теле, оставаясь здесь и сейчас в этих состояниях, позволяя им снабжать ее столь необходимой и важной информацией.
ЛИЗ. Теперь мне все стало намного понятнее. Рядом с мамой я веду себя как маленькая девочка. Я все еще ищу ее одобрения. Однако, когда я расстроена или чувствую себя неуверенно, она совсем не тот человек, к которому я могу с этим обратиться. Она тут же начинает давать советы, и в них обычно слышится осуждение и стыд. Я стараюсь получить одобрение и от старшей сестры. Но я поняла: когда кто-то из них осуждает и стыдит меня, я поступаю так же по отношению к себе. Затем попадаю в настоящий вихрь стыда и самоукорения и чувствую настоящий хаос внутри. Именно тогда я отключаюсь от себя и ем. Я понимаю, что мне больше не нужно этого делать. Мне не нужно переживать из-за того, какая я есть, и того, как хочу прожить свою жизнь. Мне не нужно делиться с ними всем, что я переживаю, мне нужны более четкие личные границы. Забавно… У меня раньше возникали подобные мысли, но почему-то после сегодняшнего сеанса я чувствую, что это осознание наконец останется со мной. И я чувствую, что это поможет мне упорядочить мое питание.

Во время ссор с матерью у Лиз нарушалась саморегуляция: ее захлестывали эмоции, а нервная система разгонялась до предела, поскольку нижние отделы мозга посылали сигналы повышенной готовности в связи с ощущаемыми опасностью и угрозой. Несмотря на то что перед нашим сеансом Лиз съела пончики и слоеные пирожные с кремом, она все еще испытывала волнение и тревогу в начале сеанса. Только после того, как мы отследили ее эмоции и ощущения, женщина смогла получить доступ к верхним отделам мозга, ответственным за логику и успокоение, и получить важные инсайты[11] о своих отношениях с матерью и сестрой.
Проработка эмоций и телесных ощущений, связанных с хроническими сбоями в сонастроенности, помогает высвободить и устранить часть травмирующих воспоминаний, заключенных в теле. Логика верхних отделов мозга — не лучший ресурс для решения таких болезненных проблем, как уязвленное чувство собственного достоинства, низкая самооценка и чувство стыда. Мы не можем уговорить себя выйти из этого состояния. Вот почему Лиз чувствовала себя по-другому на этом сеансе, хотя много раз думала об этих проблемах раньше.
Сеанс, когда мы «заглянули под капот», стал для Лиз одной из многих возможностей научиться управлять реакцией на стресс, высвобождать заблокированную энергию и укреплять связь между нижним и верхним отделами мозга для улучшения эмоциональной регуляции. По мере того как она продолжала практиковать внутреннюю заботу, ее давние глубинные убеждения («я неадекватна» и «я недостойна любви») перестали казаться ей истинными и оказывали всё меньше влияния на ее самооценку. Навык 5 предлагает способы выявления и нивелирования негативных коренных убеждений.
Застряли в оцепенении?
Помните Джен из главы 4, эндокринолога, которая не могла выносить подростковые срывы своей дочери? У Джен, когда она была маленькой девочкой, никогда не было возможности научиться отслеживать свое внутреннее состояние в безопасной обстановке. Как и многие эмоциональные едоки, она рано научилась отключаться от болезненных эмоций и неприятных ощущений. Погрузившись в мир книг, спорта и вкусной еды, женщина перестала испытывать какие-либо чувства.
Став взрослой, Джен продолжала следовать излюбленному шаблону, постоянно загружая себя делами, чтобы не чувствовать. Бизнес, еда и алкоголь стали излюбленным лекарством. Однако ей не удавалось полностью избавиться от неприятных эмоций: она регулярно боролась с тревогой, легкой депрессией и всепроникающим чувством опустошенности. В выходные дни Джен отчаянно скучала и с трудом заставляла себя заниматься чем-то творческим. Например, украшением дома или игрой на пианино. Ее тело регулярно посылало сообщения о болезненных переживаниях, текущих и прошлых, которые она вытесняла из своего сознания. Она страдала от переутомления, мигреней, фибромиалгии, гастроэзофагиального рефлюкса и раздраженного кишечника. Конечно, не каждое физическое недомогание связано с ранней травмой или имеет эмоциональную составляющую, но все равно трудно разделить разум, тело и дух.
Как и Лиз, Джен, как правило, отвечала на вопросы о своих чувствах, обращаясь к своим мыслям. Поскольку ей было сложно называть чувства и отслеживать их, она уже чувствовала себя неудачницей. И мы добавили для нее несколько дополнительных практик осознанности.
Напрягайте и расслабляйте разные группы мышц
В начале наших терапевтических сеансов я просила Джен закрыть глаза. Затем — напрягать и расслаблять каждую отдельную группу мышц, медленно двигаясь от пальцев ног до головы. Расслабившись, она начинала лучше замечать едва уловимые ощущения в теле, а также любые связанные с ними эмоции.
Вот запись сеанса, который я провела с Джен после того, как у нее были особенно трудные выходные с дочерью:
ДЖУЛИ. Когда вы делитесь со мной подробностями прошедших выходных, что вы замечаете в своем теле прямо сейчас?
ДЖЕН. Как обычно, ничего не чувствую. Оцепенение. Сегодня утром у меня была некоторая тревожность, но сейчас я ее не чувствую.
ДЖУЛИ. Все в порядке. Давайте сейчас «заземлимся». Поставьте ноги на пол, я хочу, чтобы вы обратили внимание на свои ступни. Вы чувствуете, как они стоят на полу?
ДЖЕН. Да, чувствую.
ДЖУЛИ. Давайте напряжем обе ступни, а затем расслабим их. Как это ощущается?
ДЖЕН. Хорошо. Приятно замедлиться и расслабиться.
ДЖУЛИ. Давайте перейдем к голеням и икрам: напрягайте, а затем расслабляйте их. Вы замечаете что-нибудь особенное в своем теле?
ДЖЕН. Просто начинает уходить напряжение, о котором я даже не подозревала.
ДЖЕН. Да, все правильно. Давайте перейдем к бедрам: напрягайте обе ноги и медленно расслабляйте их, отпуская напряжение.

После того, как мы полностью прошлись по телу Джен, ее тело, лицо и поведение заметно «расслабились». Мы начали обсуждать произошедшее.
ДЖУЛИ. Расскажите мне подробнее о выходных, которые вы провели с дочерью.
ДЖЕН. Я спросила Ванессу о ее домашнем задании и подготовке к контрольной. Она начала кричать на меня: что-то о том, что не хочет, чтобы я приставала к ней по поводу домашнего задания. Это нелепо. Я ее мать, и как я не могу спрашивать о ее домашнем задании…
ДЖУЛИ. Скажите, что вы испытываете в своем теле, когда рассказываете мне это?
ДЖЕН. Ну, я замечаю, что верхняя часть тела немного напряжена, а горло как будто сдавливает. У меня начинает болеть голова.
ДЖУЛИ. Не могли бы вы подробнее рассказать об этих ощущениях?
ДЖЕН. Я чувствую давление в груди и голове, это тупое давление. У меня перехватывает горло. Мне кажется, я чувствую, что не могу справиться со всем этим дискомфортом. (Она выглядит испуганной.)
ДЖУЛИ. Хорошо. Давайте-ка мы отправим вас в ваше безопасное место. (Безопасное место Джен – образ гостевой комнаты в доме ее тети, где она проводила летние каникулы в детстве: тихая, уютная комната, полная мягких игрушек и разнообразных подушек.) Представьте себя в гостевой комнате вашей тети. Устройтесь поудобнее и насладитесь всеми ощущениями и запахами этой комнаты, ее комфортом. Просто наблюдайте за тем, что вы испытываете.
ДЖЕН. Я чувствую себя в безопасности. В комнате тихо. Кровать мягкая на ощупь. Стеганое одеяло приятно пахнет, будто только что из прачечной. Освещение мягкое. Очень спокойно. Мне здесь нравится.

Отправив Джен в ее безопасное место, мы укрепили нейронную связь между осознанием неприятных телесных ощущений и мысленным представлением о безопасном месте.
ДЖУЛИ. Что вы сейчас замечаете в своем теле?
ДЖЕН. Давление в груди уменьшилось. В голове осталось совсем немного давления. Горло не сдавливает. Я чувствую себя намного лучше. Может быть, теперь я смогу справиться с разговором о дочери. Мне бы очень хотелось найти способ эффективно справляться с ее криком. (Джен снова кажется напряженной.)
ДЖУЛИ. Скажите, что вы замечаете, когда мы возвращаемся к этой теме?
ДЖЕН. У меня такое чувство, словно желудок скручивается в узел, и я только что поняла, что сжимаю кулаки. В них напряжение, и они словно бы ноют. Ну вот, опять!
ДЖУЛИ. Важно не оценивать и не осуждать себя, Джен. Какое ощущение вызывает у вас наибольший дискомфорт?
ДЖЕН. С желудком всегда такое происходит, когда мы с Ванессой ссоримся. На самом деле то же самое я чувствую, когда мы с Сэмом спорим из-за Ванессы. Я думаю, что ем, чтобы избавиться от этого чувства.

Кладите руку на место ощущения
ДЖУЛИ. Я бы хотела, чтобы вы попробовали приложить руки к тому месту вашего живота, где у вас возникают ощущения. С нежностью и любовью держите руками эту область. Что вы замечаете?
ДЖЕН. Я не замечаю особых изменений в ощущениях, но мне становится лучше, когда я кладу туда руки. Ощущение тепла и успокоения. На самом деле сейчас узел словно ослаб, ощущение более рассеянное.
ДЖУЛИ. Вы также можете попробовать положить одну руку на сердце, а другую на живот. Как вы себя чувствуете?
ДЖЕН. Это очень успокаивает. Рука на сердце действительно помогает.

Исследования показывают, что физическое прикосновение высвобождает в нашем мозге и теле окситоцин — гормон хорошего самочувствия. Окситоцин, ассоциированный прежде всего с грудным вскармливанием, выделяется в кровь в ответ на успокаивающие действия, такие как сосание большого пальца, объятия, поглаживание спины, занятия любовью и даже прикосновения к себе. Прием пищи также стимулирует высвобождение этого химического вещества, равно как и употребление умеренного количества алкоголя. Это отчасти объясняет, почему такие действия успокаивают.
Окситоцин снижает кровяное давление и уровень гормонов стресса и, кроме того, повышает нашу толерантность к боли. Он улучшает наше настроение, способствует сближению, установлению социальных связей, более позитивному и адаптивному поведению. Когда мы расстроены, любящее прикосновение, даже собственное, помогает нам расслабиться и почувствовать себя в безопасности.
Используя прикосновение к себе в таком контексте, Джен смогла оставаться на связи со своими ощущениями. По мере того как у нее росла осознанность собственных ощущений и расширялся диапазон толерантности к ним, в мозге происходили долгосрочные синаптические изменения, менялось восприятие собственного тела.
Дышите в место ощущения
Дыхание — часть нашей жизненной силы. Оно тесно связано с эмоциями. Переживая сильные чувства, мы нередко задерживаем дыхание или делаем быстрые, неглубокие вдохи. Когда угроза минует, мы часто делаем глубокий выдох.
Один из способов оставаться здесь и сейчас со своими ощущениями и по-настоящему прочувствовать их — определить их местонахождение и «дышать» туда. Мы фокусируемся на определенном ощущении, вдыхаем, испытываем чувство расширения, а затем выдыхаем любую спрессованную энергию и сжатие. Мы возвращаемся к ощущению и отмечаем, как оно меняется и меняется ли вообще. Мы продолжаем дышать в это ощущение до тех пор, пока не почувствуем, что оно ослабевает или меняется. Если оно остается прежним, ничего страшного: мы просто позволяем ему быть. Трех-пяти медленных, спокойных вдохов обычно достаточно.
ДЖУЛИ. Я бы хотела, чтобы вы попробовали подышать в ваше ощущение, которое испытываете в животе. Что происходит с ощущением, когда вы вдыхаете в него?
ДЖЕН. (Делает глубокий вдох.) Кажется, что мое дыхание вытесняет это ощущение. Мой вдох как бы растягивает узел, и он уже не кажется таким тугим. Живот определенно ощущается легче и свободнее.

Что ощущение хочет сказать?
Если вы подозреваете, что определенное телесное ощущение связано с неким эмоциональным состоянием, можете попробовать напрямую спросить это ощущение о том, что оно хочет вам передать. Например: «Боль в животе, что ты хочешь мне сказать?» Используя свой голос Внутреннего Воспитателя, вы можете спросить: «Что эта боль в шее пытается нам сказать?»
Здесь важен быстро пришедший ответ, интуитивное ощущение от эмоции, а не длительный анализ. Здесь не может быть правильного или неправильного ответа: важно все, что приходит в голову, даже если вам кажется, что вы это выдумываете. Это все равно послание изнутри, часть вашей врожденной мудрости. Если в голову ничего не приходит, просто наберитесь терпения. Постепенно, с практикой, вы научитесь читать послания своего тела.
ДЖУЛИ. Как вы думаете, что пытается вам сказать ощущение в желудке?
ДЖЕН. (Все еще прижимая руки к животу и сердцу.) Хм, может быть, о том, что я не могу переварить все эти ссоры и напряжение в отношениях с дочерью?
ДЖУЛИ. Хорошо. Просто наблюдайте за своим ощущением и принимайте любые сообщения. Не спешите отвечать.
ДЖЕН. Ух ты, в голове только что возникла картинка, как в детстве я сгибалась пополам в ванной от сильной боли в животе. Я совершенно забыла о том, что это бывало. У меня почти каждый день болел живот из-за всех этих ссор дома. Думая об этом, я снова напрягаюсь.
ДЖУЛИ. Скажите, что именно вы сейчас испытываете в своем теле?
ДЖЕН. Напряжение и скованность в шее, горле, плечах и руках. Я чувствую, что снова сжимаю кулаки. Мой живот болит сильнее. Возможно, отчасти это паника. Я боюсь, что отец так и будет кричать и ударит кого-нибудь.
ДЖУЛИ. Думаю, сейчас было бы полезно уединиться в нашем безопасном месте. (Джен говорит о своем отце так, будто этот инцидент происходит в данный момент. Она заново переживает травму.)
ДЖЕН. Я думаю, со мной все будет в порядке. Хотела бы попробовать продолжить. Я замечаю, что чувствую какое-то напряжение в глазах. (Начинает плакать, очень тихо.)
ДЖУЛИ. Все, что вы сейчас чувствуете, Джен, это нормально. Я здесь, с вами.
ДЖЕН. В том доме было так ужасно. Там было страшно, все вгоняло в тоску. Я всегда боялась, никогда не чувствовала себя в безопасности. (Плач становится громче.)
ДЖУЛИ. Грустить и горевать – это нормально. В том доме было действительно страшно и угнетающе. Я понимаю. Мне так жаль, что вам пришлось это пережить. (Джен берет нужное время, чтобы выпустить свое горе.)
ДЖУЛИ. Что сейчас происходит с вашей шеей, гортанью, плечами и руками?
ДЖЕН. Давление ослабло. Мне просто очень грустно. И нет сил.

В самом начале прохождения этого процесса вы обычно чувствуете себя опустошенным или обессиленным, особенно если не привыкли испытывать столько эмоций и ощущений. Это вовсе не означает, что что-то идет не так. Это сродни мышечной боли и изнеможению, которые вы испытываете, возвращаясь к тренировкам после длительного перерыва. Ваше тело и мозг занимаются упражнениями. При необходимости делайте перерыв, переключаясь на что-то полезное, не связанное с приемом пищи.
Как показывает опыт Джен, сканирование тела, работа с дыханием, прикосновения к себе и прямые вопросы переживаемым ощущениям помогут получить доступ к эмоциям, ощущениям и сохраненным воспоминаниям о неразрешенной травме. Переход от состояния паники к спокойствию в безопасном пространстве помог Джен обрести уверенность в способности регулировать и переносить сильные чувства и мысли, в том числе связанные с угрозой. Осознав это, она стала охотнее обращаться к своим внутренним переживаниям и оставаться с ними, не стараясь их избегать или быстро переключаться.
Джен, продолжая практику осознанного внимания, направленного на телесные ощущения, постепенно поняла, что ощущения — это всего лишь ощущения и что они не обязательно означают немедленную угрожающую опасность. Это осознание само по себе успокаивало. Она училась отличать свои ощущения (стеснение в шее и горле) от эмоций (страха и паники) и связанных с травмой убеждений (в том, что она в опасности и находится в ловушке). Таким образом, Джен прерывала устоявшийся цикл возбуждения, паники, разобщенности с миром и собственным телом.
Впервые придя ко мне, Джен говорила, что бо́льшую часть времени была в оцепенении и не осознавала своих чувств. Сочетая нашу с ней работу и домашнюю практику по определению и пониманию эмоций и ощущений, Джен начала осознавать свой внутренний мир, а также учиться управлять эмоциональным и физическим возбуждением. Я регулярно моделировала голос ее Внутреннего Воспитателя, чтобы и она, в свою очередь, тоже могла научиться использовать этот голос при «открытии капота».
Во время одного из наших сеансов Джен поделилась пришедшим к ней осознанием относительно отношений с дочерью:
ДЖЕН. Я поняла, что взрывной гнев дочери похож на гнев моего отца и что я начинаю чувствовать себя очень юной, когда она кричит на меня. Я цепенею: мое тело напрягается, желудок сжимается, я чувствую возбуждение и панику. Вот почему я отхожу от нее и направляюсь на кухню, чтобы перекусить или выпить бокал вина. Но теперь, когда я научилась чувствовать, что происходит с моим телом, когда дочь расстроена, я могу успокоиться, напоминая себе, что это всего лишь ощущения и что я могу с ними справиться. Я взрослый человек, отвечающий за свою жизнь. Я больше не ребенок в доме своего отца. На самом деле, когда она набрасывается на меня, я теперь лучше осознаю свои эмоции и испытываю некоторый гнев по отношению к ней. Думаю, раньше я от этого тоже бежала. Суть в том, что теперь я чувствую себя взрослой. Теперь я даже работаю над тем, чтобы уметь успокаивать дочь, когда у нее случается нервный срыв. Я обнаружила, что если говорю мягким голосом, касаюсь ее плеча и глажу по волосам, если она мне позволяет, она начинает успокаиваться. Это помогает мне почувствовать связь с ней и вспомнить, что она моя маленькая девочка. Теперь я понимаю, что ее нервная система, как и моя, легко выходит из равновесия (вероятно, из-за того, что я не могу должным образом сонастроиться с ней). И что ей нужно, чтобы я помогла ей успокоиться, а не бросала в этот момент. Я также установила с ней некоторые границы: если она вербально оскорбляет меня, это влечет за собой последствия. Наши отношения пока не такие, как мне бы хотелось, но они стали намного, намного лучше. Как и мои отношения с мужем. И мои отношения с едой!

Заложники неприятных воспоминаний
Большинство из нас не любят надолго останавливаться на своих воспоминаниях о разочарованиях и потерях, а также на болезненных детских переживаниях. Порой они накрывают нас, если что-то в нашем окружении внезапно их активирует. Мы можем увидеть пару подростков, направляющуюся на школьные танцы, и вспомнить, как ужасно было остаться без пары на выпускной. Мы можем заметить пухлого ребенка, сидящего в одиночестве на детской площадке, и сразу же вспомнить стыд и негативные замечания, которые нам приходилось слышать (если в детстве у нас был избыточный вес). Мы можем увидеть, как в супермаркете маленький ребенок требует внимания от своей матери, и на мгновение вспомнить, каково это — иметь отстраненную мать.
Действительно ли нам нужно ворошить все эти болезненные воспоминания, чтобы остановить эмоциональное переедание? Ответ: нет. На самом деле частые возвращения к ним контрпродуктивны, они могут привести к ретравматизации[12]. Но если у вас есть болезненные переживания, которые вы не обработали должным образом, они могут вызывать эмоциональную реактивность, тревогу, депрессию, трудности в отношениях и эмоциональное переедание.
Хотя вы можете объяснять свое переедание простым отсутствием силы воли или трудностями в преодолении текущих проблем, ваша нынешняя боль часто является лишь верхушкой большого айсберга старой боли. Если во время практики «открывания капота» у вас всплывут болезненные воспоминания, обратите внимание на то, как вы воспринимаете их в своем теле. Если ощущения становятся слишком сильными и не поддаются регуляции, тут же отправляйтесь в свое безопасное место.
Чтобы поддерживать хорошее эмоциональное здоровье, вы должны уметь переживать свои серьезные потери и разочарования. Повторное рассмотрение и переработка старой боли, включая горевание по ней, может стать тем процессом трансформации, который приведет к обновлению, надежде и возможности для творческих перемен.
Когда я спросила Ленни, арт-директора, с которым мы познакомились в главе 5, как он справляется со своей целью завести новых друзей, он ответил: «Ужасно».
ЛЕННИ. Я заметил, что когда в моей жизни появляются люди, с которыми я мог бы подружиться, я начинаю возводить стены. Я поступаю так и с женщинами, с которыми встречаюсь. Я никого не подпускаю слишком близко.
ДЖУЛИ. Можешь вспомнить недавний пример, когда ты начал вот так возводить стену?
ЛЕННИ. Да. Так было с Джонатаном, корпоративным арт-директором моего клиента. Он по-приятельски приглашал вместе сходить на некоторые мероприятия. Это веселый и интересный человек. Но когда он звонит, я чувствую, словно меня что-то удерживает.
ДЖУЛИ. А что конкретно ты чувствуешь?
ЛЕННИ. Я действительно не знаю… Просто непреодолимое желание сказать «нет» и отстраниться.
ДЖУЛИ. Остановись на мгновение и представь, что Джонатан звонит тебе. Какие ощущения это вызывает в твоем теле прямо сейчас?
ЛЕННИ. Это прозвучит довольно странно, но это смесь паники и гнева. Паника заставляет меня нервничать, мне хочется убежать и спрятаться. У меня кружится голова, а в груди возникает неприятное чувство. Гнев ощущается как напряжение в плечах, шее и руках. (Он стискивает зубы и топает ногами.) Те же чувства я испытываю, когда иду на свидание с девушкой, которая мне нравится.
ДЖУЛИ. Это вовсе не странно. В том, что ты испытываешь эти чувства, есть смысл. Давай побудем с ними. Как ты думаешь, что эти ощущения пытаются тебе сказать?
ЛЕННИ. (Кричит.) Приближаться к кому-либо небезопасно! Мне просто снова будет больно. Я должен немедленно убежать. (Он выглядит очень напуганным.)
ДЖУЛИ. Когда у тебя возникают такие мысли, Ленни, что ты чувствуешь в своем теле?
ЛЕННИ. Я чувствую давление, какое-то напряжение, и лицо горит. Кажется, я сейчас заплачу. (У него наворачиваются слезы, и он закрывает лицо руками.)
ДЖУЛИ. Грустить – это нормально, Ленни. Я здесь, с тобой.
ЛЕННИ. Но я уже проходил через это раньше на терапии. Я знаю, в чем дело. Это из-за той детской неудачной дружбы. Не думаю, что я когда-нибудь оправлюсь от этого. (Он выглядит сердитым.)
ДЖУЛИ. Когда ты думаешь об этом, Ленни, какие ощущения ты чувствуешь в своем теле?
ЛЕННИ. Опять напряжение, и мне хочется побить эту подушку. Несправедливо, что это случилось со мной, я всегда был ему хорошим другом. Хочу оставить это в прошлом! (Ударяет кулаком по стулу.)
ДЖУЛИ. Ты как раз работаешь над этим, Ленни.

Горевание — это смесь многих эмоций. Как и Ленни, вы можете испытывать их целое множество: панику, гнев, печаль. Вам может захотеться рыдать, причитать, разразиться гневной тирадой, кричать, колотить подушку или топать ногами. Это проявляется ваша старая боль. С этим ничего нельзя поделать, кроме как быть с этим, чувствовать это и позволить этому совершить свой цикл.
Прохождение сквозь множество эмоций и стадий горевания требует готовности, терпения и мужества. Это также требует веры — убежденности в том, что, пройдя через темный туннель, на другой стороне вы найдете облегчение и утешение. В какой-то момент горе уменьшится, и вы начнете испытывать чувство обновления, обретя более широкую перспективу.
Ленни думал, что годы психотерапии избавили его от детских переживаний, связанных с пренебрежением и предательством. Но он понял иное: он много раз пересказывал свою историю, но при этом никогда по-настоящему не переживал свою старую боль через ощущения. Не имея Внутреннего Воспитателя, он часто заглушал себя едой после сеансов терапии. Впервые он учился более интимному и утешительному общению со своим чувствующим «я». Это принесло свои плоды.
На следующем сеансе Ленни поделился новым осознанием:
ЛЕННИ. В выходные мне позвонила девушка, которая мне нравится, и я почувствовал, как сердце учащенно забилось, а тело напряглось. Я не сразу перезвонил, мне хотелось сначала «заглянуть под капот». Сеанс, который я провел с самим собой, был потрясающим. Я позволил себе прочувствовать все, что возникало. Я даже позволил себе заплакать. Я никогда раньше не плакал вот так, в одиночестве. Я всегда избегал подобных эмоций. Я также ударил по большой подушке и позволил себе почувствовать свой гнев. Я написал обо всем этом в дневнике и осознал вот что: хотя в детстве я чувствовал себя беспомощным, когда друг предал меня, сейчас я вовсе не бессилен. Я могу задать собственный темп и узнавать кого-то, друга или возлюбленную, постепенно, не спеша. И я могу сам решить, безопасно ли подходить ближе. Вы научили меня, что лучший ориентир – это то, что я чувствую в своем теле. Я знаю, что у меня никогда не будет хрустального шара и что я не смогу предсказать предательство (или предотвратить его, если уж на то пошло). Но я обретаю большую надежду, разрешив себе не торопиться и по мере движения «заглядывать под капот». И по мере того как я развиваю в себе голос Внутреннего Воспитателя, я чувствую себя не таким одиноким и меньше ем.

Что дальше?
Завершив упражнение «Откройте капот», посвятите некоторое время тому, чтобы записать в дневник свои ощущения. Какие эмоции и телесные ощущения вы заметили во время выполнения упражнения? Изменились ли ваши чувства или они рассеялись? Было ли сложно оставаться наедине с определенными чувствами? Переносили ли вы некоторые из них дольше, чем другие? Вы почувствовали что-то новое в себе? Вы узнали что-нибудь новое? Имейте в виду, что можете практиковать два шага практики «Открыть капот» в любом порядке. Многие из моих клиентов предпочитают начинать с выявления ощущений, а затем переходить к определению ассоциированных с ними эмоций.
Самое главное — продолжать практиковать этот навык до тех пор, пока он не станет вашей второй натурой. По мере того, как вы укрепляете навыки самоконтроля и внутренней сонастройки, вы повышаете свою способность к самонаблюдению, самосостраданию, самоуспокоению и саморегуляции. Вы повышаете свою толерантность к неприятным эмоциональным состояниям, обретаете терпение и жизнестойкость. И вы перестраиваете свой мозг, инициируя долгосрочные синаптические изменения, которые преобразуют то, как вы будете справляться со сложными эмоциональными состояниями в будущем.
А если после практики все равно захочется есть?
Лучше всего проводить практику «Откройте капот» до того, как вы что-то съели, особенно если вы хотите это сделать, не будучи голодным или когда вам хочется объесться. Проведите практику «Откройте капот», когда у вас возникнет сильное желание заехать в любимый ресторан и заказать вкусную еду навынос, купить в магазине больше одной порции какого-то лакомства, зайти в пекарню за любимой выпечкой, испечь что-то дома в «промышленных» объемах, заказать вторую порцию, хотя вы уже наелись. Или когда вы чувствуете позыв пошарить в холодильнике или кухонном шкафу после того, как уже поели. Научитесь спокойно и как можно дольше оставаться со своими чувствами и только затем приступайте к освоению следующего навыка.
Вначале, после того как вы «открыли капот», вам, возможно, все еще будет хотеться подкрепиться едой. Попробуйте сначала перейти к следующим двум навыкам. И только после этого, если понадобится, разрешите себе использовать еду для успокоения. Навык 2 заключается в умении подтверждать, или валидировать, свои чувства, что еще больше успокоит вас. Навык 3 укрепляет ваш альянс с Внутренним Воспитателем и чувствующим «я», обеспечивая дополнительную поддержку, любовь и комфорт. Умея осознавать свои чувства, умея лучше их переносить и обрабатывать, умея успокаивать и регулировать нервную систему, вы будете гораздо успешнее противостоять соблазну вкусной пищи.
Вы не превратились в эмоционального едока в одночасье. Точно так же в одночасье не исчезнут и проблемы с питанием. По мере того как вы будете практиковаться, осваивая этот навык и все последующие, вы почувствуете, как уменьшается ваша зависимость и как растет ваша мотивация работать над проблемами, лежащими в ее основе. Ваша жизнь станет более управляемой. У вас прибавится жизненных сил. И вы будете поражены тем, как быстро вы теперь можете восстановить эмоциональное равновесие и найти способы удовлетворить свои потребности, не прибегая к комфортной еде.

Глава 8. Навык 2. Практиковать самовалидацию

Всего лишь несколько секунд сострадания к себе могут изменить весь ваш день. Череда таких моментов может изменить ход вашей жизни.
Кристофер К. Гермер («Трудные чувства. Понять себя, простить других»)

В моей практике психотерапии и лайф-коучинга не проходит и дня, чтобы я не слышала, как клиент говорит нечто подобное:
• «Просто нелепо, что я из-за этого расстраиваюсь».
• «Я знаю, что так чувствовать неправильно».
• «Это идиотизм, что я не могу прекратить поведение, которое явно разрушает мое здоровье».
• «Глупо переживать из-за этого в моем возрасте».
• «Это безумие, что столько лет спустя я все еще думаю о бывшем муже».
• «Глупо так переживать из-за этого человека».
• «Это безумие, что я все еще цепляюсь за это и расстраиваюсь».
• «Это просто взрыв мозга, что я беспокоюсь о чем-то столь незначительном».
• «Я чувствую себя ребенком из-за того, что застрял в этих чувствах и нуждаюсь в утешении. Это какой-то инфантилизм».
• «Стыдно, что я такой сложный».
• «Я не должен так себя чувствовать — я ничего не могу поделать с этой ситуацией».
• «Это нехорошо, что я позволяю ей так себя вести со мной».
• «Невероятно, что я все еще чувствую себя обиженной из-за этого».
Как часто вы говорите себе подобное, критикуете себя? Если честно.
Когда вы испытываете одни и те же неприятные чувства, или когда одни и те же ваши потребности остаются неудовлетворенными, или когда навязчиво возвращаются упадочнические мысли — добры ли вы при этом к себе? Принимаете ли безоговорочно все свои эмоции, ощущения, потребности и мысли? Проявляете ли по отношению к себе эмпатию, сострадание, доброту и понимание, которые в похожих обстоятельствах проявили бы к близкому другу или члену семьи? Терпеливы ли по отношению к себе? Или у вас есть склонность обесценивать свои чувства, потребности и мысли, критикуя и высмеивая себя?
Меня огорчает, когда я слышу поток отрицательных комментариев, которые мои клиенты высказывают в свой адрес. У большинства из нас в прошлом или настоящем есть ситуации, события, проблемы и взаимоотношения, которые нам трудно принять. Непросто простить себя за ошибки и кажущиеся неудачи. Нелегко жить с такими эмоциональными состояниями, как разочарование, фрустрация, стыд, угрызения совести, вина и сожаление. Их нелегко преодолевать. Мы часто строги к себе не только из-за того, что находимся в том или ином некомфортном состоянии, но также из-за того, что недостаточно быстро преодолеваем его.
К сожалению, на этом наше самоуничижение не заканчивается. У большинства из нас есть черты характера, которые мы бы хотели изменить, если бы могли. Нам трудно смириться с лишним жиром, двойным подбородком, морщинами, целлюлитом, угрями или частями тела, которые мы считаем слишком большими, слишком маленькими или непропорциональными. Мы мечтаем родиться с другими генами. Возможно, мы хотели бы быть моложе, умнее, веселее, предприимчивее, целеустремленнее или спортивнее, и нам трудно смириться с тем, что мы считаем своими недостатками.
Мы бесконечно сравниваем себя с другими и завидуем тем, у кого есть те черты или фигура, которые хотелось бы иметь нам. Нам сложно принять и полюбить себя безоговорочно — наши недостатки, несовершенства, все эти выпуклости, шрамы и тому подобное. Подобно ленте новостей в режиме 24/7, в наших головах крутится поток уничижительных комментариев:
• «При таком весе я кажусь толстой и низкой».
• «В этом наряде я похожа на корову».
• «Какие у меня огромные и отвратительные бедра».
• «У меня никогда не было хорошей фигуры и, вероятно, никогда не будет».
• «Какие у меня тонкие волосы, и они выглядят дерьмово».
• «Моя кожа — совершенный ужас».
• «Я ненавижу свою большую грудь, зад, большие уши, широкие бедра и т. д.».
• «Я недостаточно умна, чтобы попробовать себя в другой профессии».
• «Мне не нравится моя пассивная, замкнутая натура, я хотел быть экстравертом».
• «Я непривлекательная личность».
• «Я недостаточно целеустремлен, чтобы добиться успеха».
• «Я не из тех женщин, на которых западают мужчины».
• «Я слишком стара, чтобы искать партнера».
В дополнение к этой самокритике, высказываемой напрямую, мы обесцениваем себя еще и самыми различными изощренными способами. Мы можем отрицать, что чем-то расстроены, игнорируя свои истинные эмоции и обесценивая свое чувствующее «я» утверждениями вроде: «Меня это совершенно не беспокоит». Мы можем преуменьшать свои чувства и потребности: «На самом деле нет ничего страшного в том, что меня обошли при повышении». Мы можем игнорировать свои чувства, потребности или мысли, отвлекая себя различными приятными занятиями, например просмотром телевизора или едой.
Но независимо от того, осознаём мы или нет, что самыми разными способами обесцениваем самих себя, наши разум, тело и дух регистрируют это отсутствие сострадания. Наши отношения с едой будут оставаться несбалансированными до тех пор, пока мы будем плохо относиться к себе.
Что такое самовалидация?
Мы продолжаем практику внутренней сонастройки и предлагаем нашему чувствующему «я» опыт валидации[13] — исключительно важный для развития личности. Работая над этим навыком, вы будете много практиковаться в использовании голоса Внутреннего Воспитателя — той доброй, мудрой, теплой, чуткой, сострадательной, безусловно любящей части вас самих, которая поможет восстановить эмоциональное равновесие.
Самовалидация включает в себя три самостоятельных этапа. Во-первых, Внутренний Воспитатель выражает безусловное принятие ваших внутренних переживаний. Это означает следующее: когда вы беспокоитесь о предстоящей презентации, боитесь, что провалитесь, и нуждаетесь в поддержке, Внутренний Воспитатель дает вам пространство для вашей тревоги. Вместо того чтобы осуждать, игнорировать или отрицать ваше внутреннее переживание или пытаться слишком быстро отвлечь вас, он мягко и сострадательно признаёт его. Он дает вам понять, что ваше чувство реально, обоснованно и нормально, равно как и тревожные мысли, и потребность в утешении.
Допустим, вы начинаете повышать голос из-за того, что только что сказал ваш партнер. А Внутренний Воспитатель не обвиняет, не стыдит и не осуждает вас. Он напоминает: вполне допустимо испытывать гнев и возбуждение в теле, если вы чувствуете, что вас не понимают. Внутренний Воспитатель говорит, что это нормально — иметь гневные мысли и нуждаться в том, чтобы ваш партнер вас внимательно выслушал.
А вот другой пример безусловного принятия. Вы раздражаетесь, напрягаетесь и ворчите из-за того, что ваша пожилая мать задает вам один и тот же вопрос уже в пятый раз за десять минут. Внутренний Воспитатель, вместо того чтобы критиковать и заставлять вас чувствовать вину, признаёт допустимость подобных чувств и их естественность при уходе за пожилыми людьми. Когда вы думаете, что никогда не сможете удовлетворить все потребности матери, Внутренний Воспитатель дает вам понять, что это нормально — думать так и иметь собственные потребности.
На втором этапе самовалидации Внутренний Воспитатель предлагает понимание вашему чувствующему «я». Когда вы нервничаете перед презентацией, Внутренний Воспитатель не только говорит вам о том, что это нормально, но и дает понять, что вполне естественно — испытывать беспокойство при проведении презентации перед большой группой людей. Когда вы злитесь на своего партнера, Внутренний Воспитатель напоминает: испытывать гнев, когда вы чувствуете, что вас не слышат, не только приемлемо, но и вполне объяснимо. Когда вы расстраиваетесь из-за своей пожилой матери, Внутренний Воспитатель предлагает вам понимание, говоря что-то вроде: «Конечно, ты расстроен(-а). Так утомительно повторять одно и то же столько раз».
На третьем этапе самовалидации вы отслеживаете, что происходит в вашем теле, когда вы практикуете добрый и сострадательный разговор с собой. Вы можете заметить, что тревога спадает, а возбуждение снижается. Возможно, вы заметите, что плечи расслабились, спазмы в животе прекратились, а напряжение в челюсти исчезло. Замечая, как ваш полный любви и понимания разговор с собой влияет на тело, вы укрепляете в мозге связь между утешительными словами Внутреннего Воспитателя и ослаблением неприятных эмоций и ощущений. В будущем вы сможете быстро успокоиться, просто зная, что Внутренний Воспитатель находится рядом, точно так же как ребенок успокаивается, когда видит лицо матери.
Почему она важна?
Мы все когда-нибудь испытывали на себе успокаивающий эффект внешней поддержки. Когда кто-то безоговорочно принимает наши внутренние переживания и показывает понимание, наша реакция сразу перестает быть столь бурной. Сопереживание и сострадание всегда приятны. Вместо того чтобы объяснять, защищать или оправдывать то, что мы испытываем, мы чувствуем, что нас слушают, принимают и понимают. Это позволяет расслабиться, получить доступ к верхним отделам мозга, стать более восприимчивыми к разумной и логической оценке перед совершением какого-либо действия, отрегулировать свое поведение. Это позволяет и более разумно подойти к выбору еды.
Самовалидация, как и внешняя валидация, успокаивает и снижает эмоциональную реактивность. Она позволяет вам сделать для себя то, что вы пытались получить от других людей или от еды. Самая мудрая часть вас, Внутренний Воспитатель, утешает и ободряет ваше чувствующее «я», напоминая ему, что все эмоции и ощущения приемлемы, что их допустимо испытывать и что неправильных чувств не бывает. Он напоминает, что чувства — это драгоценные вестники, пришедшие изнутри, дорожные знаки, указывающие направление ваших потребностей. Он уверяет вас, что это нормально — иметь любые потребности в какой бы то ни было момент нашей жизни (даже взрослой). Он утешает вас, давая понять, что все мысли, даже пораженческие, допустимы и имеют смысл в данном контексте. Он с вами рядом — прямо там, где вы находитесь в моменте. И он вас не судит.
Практика самовалидации
Используя голос Внутреннего Воспитателя, пообщайтесь со своим чувствующим «я» и:
• Шаг 1. Выразите безоговорочное принятие внутренних переживаний.
• Шаг 2. Выразите их понимание.
• Шаг 3. Отслеживайте любые изменения в эмоциях и телесных ощущениях.

В этой главе вы узнаете, как признавать и принимать свои чувства. В последующих главах вы освоите практику валидации собственных потребностей, а также любых пораженческих мыслей, которые вы, возможно, постоянно крутите у себя в голове.
Шаг 1. Выразите безоговорочное принятие внутренних переживаний
Безусловное самопринятие лежит в основе любви к себе. Если в раннем возрасте мы на постоянной основе и в достаточной степени получаем родительскую любовь и заботу, то вступаем во взрослую жизнь с прочно укоренившимся чувством собственной значимости. У нас легко получается любить себя и других. Годы переживания опыта внешнего подтверждения автоматически трансформируются в самовалидацию, в доброе и любящее взаимодействие с самим собой.
Если наши опекуны и члены семьи обесценивают нас, мы приучаемся делать это по отношению к себе. После многих лет неоправданных ожиданий, несправедливых сравнений, чрезмерной критики, осуждения или унижения мы интернализируем чувство стыда и никчемности. Испытав неоднократное отвержение вместо признания и любящей доброты, мы привыкаем отвергать и принижать себя.
Возможно, ваши опекуны говорили вам, что не нужно чувствовать себя так, как вы чувствуете. Я помню, что всякий раз, когда я начинала плакать, мама говорила мне, чтобы я не расстраивалась. Если я признавалась, что мне страшно, она отвечала, что причин для страха нет. Хотя она хотела как лучше, ее комментарии были обесценивающими и совершенно не помогали мне справляться с моими эмоциями и нуждами. По сути, она учила меня игнорировать мой внутренний мир и отключаться от него, как всегда поступала она сама.
Фразы для демонстрации безоговорочного принятия
• «Расстраиваться – нормально и допустимо».
• «Испытывать подобные чувства – нормально и допустимо».
• «Любые эмоции имеют право на существование».
• «Выражать свои эмоции – нормально».
• «Это совершенно нормально и допустимо – чувствовать себя подобным образом».
• «Это твои настоящие чувства».
• «Все, что ты чувствуешь, нормально и допустимо».
• «У тебя есть полное право расстраиваться из-за этого».
• «Все чувства имеют право на существование».
• «Чувства передают нам важную информацию».
• «Грустить – нормально и допустимо. Плакать – тоже нормально».
• «Беспокоиться – нормально».
• «Это нормально и допустимо – чувствовать разочарование, одиночество, стыд, вину и так далее».
• «Ты злишься. Это нормально – чувствовать, что ты хочешь вспылить и выразить свое возмущение».
• «Бояться – вполне нормально».
• «Это нормально – паниковать по такому поводу».
• «Ты только что пережил(-а) пугающее событие; это нормально – испытывать страх и учащенное сердцебиение».
• «Ты нервничаешь. Это нормально, когда у тебя при этом крутит живот».
• «Это нормально – чувствовать напряжение и нервозность после чего-то подобного».
• «Да, эта ситуация выбивает из колеи. То, что ты дрожишь, нормально в такой ситуации».
• «Быть счастливым – это нормально».
• «Это нормально – выражать свою радость».
• «То, что тебе это необходимо, вполне нормально».
• «Иметь потребности – нормально».
• «Нуждаться в успокоении – нормально».
• «Нуждаться в комфорте и отдыхе – нормально».
• «Это нормально – так думать; ты расстроен(-а)».
• «Это нормально – так думать».

Самовалидация — это не смирение. Многие опасаются, что безоговорочное принятие самих себя будет означать, что мы должны сдаться, признать собственную посредственность и позволить себе есть все, что захотим, или разрешить себе весь день валяться на диване за просмотром любимых фильмов. Мы боимся, что если будем относиться к себе с пониманием и снисхождением, то просто купим одежду большего размера, когда стрелка весов устремится ввысь. Мы верим, что самокритика и неприятие самих себя поддерживают в нас мотивацию.
На самом деле верно обратное. Самоотрицание и самокритика вызывают чувства безнадежности и бессилия, которые вовсе не мотивируют. Напротив, они приводят к депрессии, самоизоляции, обреченности, апатии и эмоциональному самопоеданию. Принятие себя не равно покорности, поскольку речь не идет о том, чтобы сдаться. Скорее, мы говорим о том, чтобы дать. Вы даете себе доброту — дар сострадания и сопереживания, лежащий в основе любых отношений любви. Вы дарите себе признание и принятие — все то, чего вам не хватало в детстве.
На этом первом этапе самовалидации Внутренний Воспитатель использует добрые, любящие, сострадательные фразы. Так он убеждает чувствующее «я» в том, что чувства, потребности и мысли, которые мы испытываем, допустимы и обоснованны. Важно, чтобы мы каждый день напоминали себе о нормальности. Испытывать все наши чувства — нормально. Точно так же нормально иметь потребности и бороться с пессимистичными, самоуничижительными мыслями.
Шаг 2. Выразите их понимание
Для нас естественно искать понимания у других, даже когда мы становимся взрослыми. Порой жизнь может быть запутанной и сложной. Мы чувствуем комфорт и покой, когда в качестве обратной связи получаем заверение: то, что мы испытываем, нормально и понятно. Чувство, что нас понимают, — мощное переживание, которое укрепляет жизнестойкость и помогает обрести волю выстоять в ситуациях, выпавших на нашу долю.
Мы должны научиться проявлять такое же понимание к себе, как то, которого добиваемся от других. Возможно, мы не всегда можем получить понимание от других людей тогда, когда нам это необходимо. Они могут быть заняты удовлетворением собственных потребностей и исполнением собственных обязанностей. Если мы будем регулярно пытаться добиться от них внимания к нашим эмоциям, мы рискуем истощить их. Но вы можете предложить самому себе то понимание, к которому стремитесь: вы знаете, через что проходите и что вам нужно, лучше, чем кто-либо другой. И у вас внутри есть добрый, любящий и мудрый голос, всегда готовый предложить понимание.
Фразы для демонстрации понимания
• «То, как ты себя чувствуешь, абсолютно понятно».
• «Я могу понять это чувство».
• «Я понимаю, что обусловило это».
• «Я понимаю, почему ты можешь так чувствовать».
• «Я слышу тебя».
• «Учитывая, через что ты прошел (прошла), это естественно – чувствовать так».
• «Любой другой почувствовал бы то же самое в подобной ситуации».
• «Я не виню тебя за это, такие чувства вполне объяснимы».
• «Эти чувства вполне объяснимы».
• «Я понимаю, как тебе тяжело».
• «Я знаю, что это кажется сложным и даже пугает».
• «Я вижу, что ты волнуешься, и это понятно».
• «Это серьезное событие, понятно, что ты чувствуешь беспокойство».
• «Естественно, что твое сердце так бьется после ссоры».
• «Эта новость была шокирующей, разумеется, ты чувствуешь оцепенение».
• «Гнев вполне уместен, когда кто-то нападает на тебя подобным образом».
• «Теперь, когда все это позади, вполне естественно чувствовать облегчение».
• «Ты гордишься собой, и это понятно».
• «Конечно, ты рад(-а). Это стоит того, чтобы отпраздновать!»
• «Ощущение усталости после такого дня, как сегодня, вполне естественно».
• «Разумеется, тебе нужен перерыв после всего этого».
• «В данной ситуации такая потребность имеет смысл».
• «Эта потребность вполне оправданна».
• «Вполне естественно думать именно так о ситуации».
• «Я понимаю, почему ты так думаешь».

На этом втором этапе Внутренний Воспитатель напоминает вам, что не только допустимо и нормально испытывать любые чувства, иметь любые потребности и любые мысли, но и что все ваши чувства, потребности и мысли вполне понятны.
Шаг 3. Отслеживайте любые изменения в эмоциях и телесных ощущениях
Выражая себе безоговорочное принятие и понимание внутренних переживаний, обратите внимание на то, что вы чувствуете при этом. Имейте в виду: когда вы впервые практикуете самовалидацию, это может ощущаться не совсем комфортно и не обязательно сразу же принесет успокоение. Поначалу может казаться неловким использовать голос Внутреннего Воспитателя. По правде говоря, вы предпочли бы, чтобы кто-нибудь другой озвучил вам свое принятие и понимание, и это тоже абсолютно понятно! Продолжайте практику. Со временем вы обнаружите, что Внутренний Воспитатель — ваш самый надежный, доступный и честный источник валидации. Это потрясающее чувство — осознавать, что вы можете предложить себе необходимую поддержку и заботу, не прибегая к внешним источникам или вспомогательным веществам.
Когда лучше всего практиковать?
Лучшее время для отработки этого навыка — сразу после того, как вы «откроете капот». Вот несколько примеров.
Лиз. Переутомление от работы
Лиз уже несколько месяцев работает сверхурочно, а тут еще начальница свалила на нее очередной важный проект. Когда она «открывает капот», то определяет у себя следующие эмоции: паника, злость, раздражение, фрустрация, подавленность, грусть, ущербность, депрессия и бессилие. Лиз замечает, что ее тело словно наэлектризовано. Кроме того, она чувствует покалывание, головокружение, оцепенение, напряжение, вялость, опустошенность, желание рухнуть и тяжесть.
Используя свой голос Внутреннего Воспитателя, она начинает практиковать самовалидацию, выражая безусловное принятие внутренних переживаний:
• «Это нормально — чувствовать панику и перегрузку. Огромный проект, а ты уже и так измотана».
• «Гнев в данном случае — вполне нормальное чувство: она даже не обсудила это с тобой».
• «Разумеется, естественно чувствовать некоторую депрессию: такое чувство, что эти переработки никогда не закончатся».
• «Совершенно нормально испытывать все эти чувства».
Она выражает себе понимание этих переживаний:
• «То, что ты так себя чувствуешь, абсолютно понятно».
• «Разумеется, ты чувствуешь себя подавленной, ты же не машина».
• «Твой гнев абсолютно понятен, когда человек настолько бесчувственный».
• «Понятно, что тебе грустно, ты так ждала перерыва в этих бесконечных делах».
Выполнив эти шаги, Лиз замечает, что паника прошла, и чувствует себя не столь подавленной, злой, печальной и депрессивной. Ощущение наэлектризованности в теле уменьшилось, равно как и напряжение в челюсти. Ощущение «вялости, опустошенности» сменилось легким состоянием расслабления. Желание рухнуть и ощущение тяжести проходят. Теперь, когда у нее открылся доступ к верхним отделам мозга, Лиз замечает, что проект рассчитан на длительный срок и что она сможет распланировать свои действия. Она также понимает, что в отделе не хватает сотрудников, а начальница тоже перегружена работой.
Джен. Как пережить утомительный визит к родственнику
У Джен были трудные выходные: она навещала свою младшую сестру Сьюзен, которую недавно обошли стороной при повышении в должности. Из-за этого у Сьюзен возникла депрессия. Все выходные Джен старалась внимательно выслушивать и поддерживать сестру. Вернувшись домой, Джен «открывает капот» и отмечает, что чувствует себя невидимкой — опустошенной, злой, разочарованной, печальной, одинокой, подавленной и беспомощной. Она замечает, что ее тело возбуждено, напряжено, скрючено, на него словно что-то давит, оно тяжелое и хочет просто куда-то обвалиться, внутри истощение и пустота.
Прибегнув к голосу Внутреннего Воспитателя, Джен практикует самовалидацию и выражает безоговорочное принятие этих внутренних переживаний:
• «Это нормально — чувствовать себя опустошенной после общения с человеком в депрессии».
• «Это нормально — чувствовать злость и фрустрацию».
• «Это естественно — чувствовать себя невидимкой, ведь Сью полностью зациклена на себе».
Джен выражает понимание своему чувствующему «я»:
• «Понятно, что ты чувствуешь себя опустошенной».
• «Разумеется, ты чувствуешь себя беспомощной, ведь Сью нравится играть жертву».
• «Вполне логично чувствовать злость и разочарование: Сью никогда и ни в чем не видит собственной роли».
• «Понятно, что тебе грустно: ты заботишься о ней и хочешь для нее самого лучшего».
Как только Джен чувствует, что Внутренний Воспитатель видит и слышит ее, чувство одиночества отступает, и она перестает ощущать себя невидимкой. По мере того как отступают ее разочарование и гнев, она замечает, что возбуждение в теле и напряжение в шее, челюсти и плечах уменьшаются, она больше не чувствует себя такой тяжелой или усталой. Ее руки расслабляются, давление в области лба и в глубине глаз уменьшается. Печаль и чувство внутренней пустоты также уменьшаются. Когда Джен обращается к своему рациональному мозгу, она напоминает себе, что счастье — это внутренняя работа самого человека: невозможно решить проблемы сестры за нее или сделать ее счастливой.
Ленни. Преодолевая грусть после разговоров о весе и физических тренировках
Ленни провел несколько часов с коллегой, который без умолку рассказывал о своей недавней потере веса и новом режиме физических упражнений. Когда Ленни «открывает капот», он понимает, что бесконечные разговоры об этих успехах вызывают у него чувство зависти, злости, раздражения, фрустрации, поражения, безнадежности, собственной невидимости и ущербности. Он отмечает следующие телесные ощущения: наэлектризованность, прилив энергии, жар, покалывание, зажатость некоторых мышц, подрагивание, жесткость, стянутость, боль, желание осесть вниз и тяжесть.
Ленни обращается к Внутреннему Воспитателю и предлагает своему чувствующему «я» безоговорочное принятие собственных эмоций и ощущений:
• «Это нормально — злиться и раздражаться: он знает, что для тебя это нелегкая тема, и все равно продолжает».
• «Твое чувство ревности вполне объяснимо: он сильно похудел и выглядит великолепно».
• «Это нормально и допустимо — чувствовать все, что ты чувствуешь».
Затем Ленни выражает понимание своему чувствующему «я»:
• «Я понимаю, что ты испытываешь все эти противоречивые чувства».
• «Злость понятна, когда по отношению к тебе кто-то проявляет нетактичность».
• «Конечно, ты чувствуешь себя невидимкой: он даже не почувствовал, что тебе некомфортно».
После выполнения этих шагов Ленни заметил, что ощущение наэлектризованности в плечах, руках и ногах проходит, так же как и жар на лице. Его гнев и раздражение уменьшились, а ноги перестали подрагивать. Ощущение напряжения в верхней части тела стало едва заметным. Теперь, успокоившись, он признаёт, что, возможно, в действительности сам поощрял коллегу продолжать разговор, задавая вопросы, а не сменив тему.
Если вы разочарованы в себе
Разумеется, нелегко заниматься самовалидацией, когда только что умял целую упаковку мороженого и расправился с подносом пирожных. Стоя перед зеркалом и разглядывая свой двойной подбородок и «спасательный круг» на талии, вы злитесь на себя. В порыве раздражения срываетесь на отца по телефону, о чем тут же жалеете. В такой ситуации важно помнить, что при самовалидации вы подтверждаете чувства, лежащие в основе поведения, а не сами поступки. Вы не оправдываете своенравное или грубое поведение. Скорее, вы безоговорочно принимаете и понимаете то, что вами движет.
Вы подтверждаете то, что в пятницу вечером вам было невыносимо одиноко и именно поэтому вы съели столько мороженого. Вы подтверждаете, что были подавлены и потеряли надежду найти партнера и именно поэтому испекли и слопали целый поднос брауни. Вы подтверждаете, что чувствовали себя подавленным и измотанным заботой о больном отце и именно поэтому сорвались на него. Дайте себе немного поблажки.
Валидация — это подарок, который вы делаете себе, особенно когда чувствуете себя отвратительно из-за своих действий. Напоминая себе, что все чувства и любое поведение понятны и естественны в определенном контексте, вы тем самым даете себе право на ошибку. Самовалидация — акт сострадания, ведущий к принятию и прощению. Поначалу может быть непросто обуздывать свои порывы, но практика «открывания капота» и самовалидации перед отыгрыванием вовне своих чувств дает вам наилучший шанс как скорректировать свое самоощущение, так и взять под контроль свое эмоциональное переедание.

Глава 9. Навык 3. Укрепить союз, предложить любовь, поддержку и утешение

Да, мне больно. Но я также чувствую заботу и участие. Я и утешитель, и тот, кто нуждается в утешении. Во мне есть нечто большее, чем та боль, что я испытываю сейчас, – я также искренний отклик на эту боль.
Кристин Нефф («Самосострадание»)

Нам всем не помешал бы хороший друг или заботливый член семьи, который утешал бы нас, когда мы расстроены или страдаем. Кто-то, кто принимает нас безоговорочно, кто терпеливо выслушивает наши проблемы и страхи, понимает их и не спешит давать советы или найти решение. Тот, кто в любой момент готов предложить любовь, поддержку и утешение. Если в вашей жизни есть такой человек, считайте, что вам повезло. Если у вас была подобная регулярная поддержка, то, вероятно, в вашей голове иногда звучит добрый голос, пусть даже слабый и недостаточно развитый. Это голос Внутреннего Воспитателя — вашего лучшего друга навеки. Ваша задача заключается в том, чтобы усилить этот голос.
Возможно, вам не повезло: вас воспитывали недобрые, невнимательные или жестокие опекуны или у вас нет близких друзей или членов семьи, к которым вы можете при необходимости обращаться за поддержкой и любовью. Будьте снисходительны к себе. Все в порядке. Это не ваша вина. Я знаю, что все не так, как вам хотелось бы, но так будет не всегда. Ваш внутренний голос-наставник станет для вас спасительным кругом. Да, он живет внутри вас, и его можно развить и укрепить.
Умение успокаивать себя, регулировать свои чувства и поведение — важная веха в процессе развития личности. Укрепляя этот голос, вы укрепляете систему саморегуляции мозга, благодаря чему будет намного легче говорить с собой с любовью, управлять своими чувствами и поведением.
В этой главе я покажу, как можно напомнить своему чувствующему «я», что самая мудрая, добрая, любящая и ободряющая часть вас здесь и всегда готова прийти на помощь.
Укрепляем голос Внутреннего Воспитателя
Мы можем услышать голос заботы и поддержки при разговоре с маленькими детьми или животными. Каким голосом вы разговаривали бы с ребенком, потерявшимся в универмаге? Как бы вы заговорили с бездомной собакой или кошкой? Вы бы наверняка хотели, чтобы попавший в беду ребенок или животное чувствовали себя комфортно, пока вы пытаетесь им помочь. Вероятно, вы бы использовали очень мягкий, успокаивающий голос. Это и есть голос вашего Внутреннего Воспитателя! Может показаться, что к нему трудно получить доступ, если вы не практиковали его регулярно, но он в вас есть.
Задачи Внутреннего Воспитателя
• помогать выявлению чувств, потребностей и мыслей
• валидировать чувства, потребности и мысли
• предлагать любовь и поддержку
• содействовать комфорту и успокоению
• ободрять и вдохновлять
• помогать выявить и переформатировать самоуничижительные мысли
• указывать на ресурсы поддержки и силы
• давать надежду
• показывать возможности удовлетворения потребностей
• устанавливать рабочие, эффективные границы
Внутренний Воспитатель не должен
• быть чрезмерно снисходительным
• поощрять вседозволенность
• вести себя как ребенок

Если у вас возникают проблемы с доступом к голосу Внутреннего Воспитателя, вы можете имитировать голос заботливого родственника, наставника, учителя, психотерапевта, соседа, друга или коллеги. Вы можете подражать голосу общественного деятеля, которым вы восхищаетесь, теле- или радиоведущего. Один мой клиент подражал голосу своего отца, который давно скончался. Другой подражал голосу заботливого и внимательного церковного старосты.
Во время моей истории эмоционального едока мне было трудно на постоянной основе вызывать мудрый, зрелый, добрый, заботливый Внутренний Голос. Я знала, что этот голос существует: я использовала его, когда разговаривала с маленькими детьми и животными, а также когда утешала друзей и членов семьи. Но когда я сама была расстроена или испытывала стресс, этого голоса не было слышно. Взрослые голоса в моей голове, как правило, были нейтральными или резкими. Я регулярно критиковала, осуждала и стыдила себя. Мой внутренний критик был непомерно развит.
Та часть меня, которая регулярно обращалась к еде за утешением (мое чувствующее «я») была очень незрелой. Когда я пыталась установить для себя ограничения, особенно в еде, она бунтовала и требовала, чтобы ее потребности немедленно удовлетворялись. Когда я пыталась обратиться к заботливому голосу для установления конструктивных границ (который говорил что-то вроде «Будет лучше, если сейчас мы перестанем есть, ведь мы хотим похудеть»), мое чувствующее «я» неизменно отвечало: «Меня не волнует. Я хочу съесть что-нибудь сейчас!»
В такие моменты мой только нарождавшийся Внутренний Воспитатель был скорее Потакателем внутренним желаниям: вступая в сговор с моим чувствующим «я», он лишь усугублял проблемы с едой. Я слышала, как голос Внутреннего Потакателя говорил что-то вроде: «Да, у нас был действительно тяжелый день. Давай закусим это печеньками, а завтра будем опять стараться». Иногда пытался выступать Внутренний Критик, чтобы определить хоть какие-то границы и обуздать их обоих (скорее действуя как сержант-инструктор по строевой подготовке), но чаще всего последнее слово оставалось за юной и своевольной частью меня.
Вы можете научиться слышать голос Внутреннего Воспитателя и усилить его с помощью простого трехэтапного процесса, который я называю Укреплением союза. На этапе 1 Внутренний Воспитатель напоминает вашему чувствующему «я», что он здесь, на месте, и заверяет его в том, что он готов помочь. Этап 2 заключается в том, чтобы наполнить ваше чувствующее «я» словами любви и поддержки. Многие из нас не так уж часто общались с добрыми, сострадательными людьми, и нам, как правило, незнакомы слова, которые выражают эту любовь и поддержку. Этап 3 даст вам совершенно ясное понимание относительно того, как успокоить чувствующее «я».
Укрепляйте союз
Используя голос вашего Внутреннего Воспитателя:
• Шаг 1. Напомните и ободрите. Сообщите чувствующему «я», что ваш Внутренний Воспитатель здесь и готов прийти на помощь.
• Шаг 2. Выразите любовь и предложите поддержку. Обратитесь к чувствующему «я» со словами любви и поддержки.
• Шаг 3. Успокойте. Успокойте чувствующее «я» с помощью успокаивающих слов и жестов.

Шаг 1. Напомните и ободрите: «Я всегда здесь, с тобой»
Сообщите своему чувствующему «я», что Внутренний Воспитатель здесь и готов прийти на помощь.
После того как вы «открыли капот» и валидировали свои чувства, запишите в дневник несколько предложений, которые покажут чувствующему «я», что ваш Внутренний Воспитатель на месте и доступен. Выберите фразы, которые действительно находят у вас отклик, — те, которые кажутся вам особенно полезными и рабочими.
Фразы для напоминания и ободрения
• «Я здесь, с тобой, и все будет хорошо».
• «Я здесь и готов помочь».
• «Я ближе к тебе, чем твое дыхание».
• «Ты не одинок – я всегда с тобой».
• «Я прикрываю твою спину».
• «Я здесь, чтобы помочь тебе».
• «Ты можешь рассчитывать на меня».
• «Я на твоей стороне».
• «Со мной ты всегда в безопасности».
• «Мы пройдем через это вместе».
• «Твои чувства очень важны для меня».
• «Я могу и буду заботиться о тебе, а также буду помогать удовлетворять твои потребности».
• «Твои потребности очень важны для меня».
• «Мы вместе будем делать небольшие шаги – вот, держи меня за руку».

Шаг 2. Выразите любовь и предложите поддержку: «Я говорил тебе, как ты важен (важна) для меня?»
Обратитесь к своему чувствующему «я» со словами любви и поддержки.
Запишите несколько фраз любви и поддержки для чувствующего «я». Выберите фразы, которые действительно вам по душе. Не торопитесь, выполняя этот шаг. Вы заслуживаете той же любящей доброты, что дарите другим. Постарайтесь почувствовать любовь и поддержку, которые вы дарите себе.
Не волнуйтесь, если вам все еще неловко использовать этот голос и разговаривать с собой подобным образом. Потребуется время, чтобы этот голос стал естественным, и вам, возможно, придется «притворяться, пока не получится». Воспринимайте этот шаг как мини-фестиваль любви к себе.
Фразы любви и поддержки
• «Я люблю тебя и беспокоюсь о тебе».
• «Ты очень дорог(-а) мне, ты особенный(-ая) для меня».
• «Я говорил тебе сегодня, как сильно тебя люблю?»
• «Я говорил тебе, как ты важен (важна) для меня?»
• «Я всегда буду рядом, любить и поддерживать тебя».
• «Моя любовь и забота о тебе безусловны».
• «Я люблю тебя таким, какой ты есть (такой, какая ты есть)».
• «Со мной ты можешь быть собой».
• «Тебе не обязательно быть идеальным (идеальной), чтобы я тебя любил(-а)».
• «Я люблю тебя, даже когда ты совершаешь ошибки».
• «Ты всегда можешь рассчитывать на меня».
• «Я никогда не брошу тебя».
• «Я никогда не покину тебя».
• «Я всегда буду рядом с тобой».
• «Здесь, со мной, ты в безопасности».
• «Я верю в тебя».
• «Я всегда буду верить в тебя».
• «Ты невероятный (невероятная!)»

Шаг 3. Успокойте: «Все будет хорошо»
Успокойте свое чувствующее «я» при помощи успокаивающих слов и жестов.
Вы хорошо знаете, как отвлечься и доставить себе удовольствие с помощью любимой еды и увлекательного времяпрепровождения. Но знаете ли вы, как по-настоящему успокоить себя? На этом этапе вы изучите и попрактикуетесь в новых способах самоуспокоения и поймете, какие из них действуют на вас лучше всего. Овладев этим навыком, вы сможете успокаивать себя в любое время и в любом месте.
Зачастую легче придумать какие-то успокаивающие действия (например принять ванну или послушать музыку), чем нужные слова или жесты. Многим трудно подобрать правильные слова для самоуспокоения. Кроме того, когда наш голос Внутреннего Воспитателя еще недостаточно развит, сказанные им успокаивающие слова могут показаться не столь уж утешительными.
Вспомните недавний случай, когда вы были расстроены. Возможно, это была ссора. Возможно, кто-то сказал вам что-то недоброе. Возможно, у вас были негативные мысли о себе. Возможно, вы были удручены, сравнив себя с кем-то. Возможно, вы беспокоились о своем здоровье или случились ощутимые непредвиденные расходы.
Какой бы ни была ситуация, подумайте о том, что кто-то другой мог бы сказать, утешая вас. Найдите минутку и запишите несколько утешительных фраз. Используя голос Внутреннего Воспитателя, произнесите эти фразы вслух со всем возможным сочувствием.
Как это ощущается — говорить самому себе утешительные фразы? Чувствуете ли вы себя неловко и неестественно, как тогда, когда только начинали учиться ездить на велосипеде или говорить на иностранном языке? Ощущаете ли хоть каплю успокоения от собственного голоса? Если нет, то почему вы считаете, что собственный голос не успокаивает? Какие качества вы приписываете другим, которых не находите в себе? Как так получается, что вы можете успокоить друга, маленького ребенка или страдающее животное, но не себя? Требуется время, чтобы развить и укрепить голос Внутреннего Воспитателя. В вашем голосе может звучать такая же любовь, поддержка и утешение, как и в чьем-либо другом. Это всего лишь вопрос практики.
Фразы и жесты для успокоения
Успокаивающие фразы
• «Я могу понять, почему ты расстроен(-а) из-за этого».
• «Иногда такие неприятные вещи случаются».
• «Мне жаль, что тебе приходится проходить через это».
• «Я знаю, что ты переживаешь из-за этого».
• «Я знаю, как ты расстроен(-а)».
• «Я понимаю, как ты устал(-а) с этим бороться».
• «Я знаю, это трудное время для тебя».
• «Я знаю, как тяжело тебе было в последнее время».
• «Все совершают ошибки, никто не совершенен».
• «Иногда жизнь преподносит много неожиданных сюрпризов».
• «Ты не заслуживаешь еще больших трудностей».
• «Я знаю, что все наладится».
• «Все будет хорошо».
• «И это тоже пройдет».
• «Все изменится, лучшие дни обязательно настанут».
• «Скоро все это останется позади».
• «Давай приготовим лимонад из этих лимонов».
• «Со временем ты посмотришь на это по-другому».
• «Для тебя это нелегко, со временем ты поймешь почему».
• «Я знаю, ты расстроен(-а). Я здесь, с тобой».
• «Будущее не обязательно должно быть таким же, как прошлое».
• «Мы пройдем через это вместе. Я всегда рядом с тобой».
Успокаивающие жесты
• Нежно погладьте себя по лицу.
• Погладьте себя от плеч до локтей.
• Обхватите себя руками.
• Раскачивайтесь всем телом.
• Положите руки на сердце.
• Приложите ладони к тем местам, где вы чувствуете неприятные ощущения.
• Обнимите подушку, лежа в позе эмбриона.
• Легко потрите ладони друг о друга.
• Помассируйте голову и шею.
• Легко помассируйте различные части тела.
• Медленно наклоняйте голову из стороны в сторону.

Один из способов утешить себя, когда вы одиноки и расстроены, — прикосновения к себе. Как уже говорилось ранее, физическое прикосновение высвобождает в мозге и теле окситоцин — гормон хорошего самочувствия. Как бы глупо это ни звучало, но тело не видит разницы между вашими прикосновениями и чьими-то еще. Начните с успокаивающего прикосновения, которое передает мягкость, заботу и нежность. Например, нежно погладьте себя по лицу или тепло обнимите.
Попробуйте положить ладони на сердце. Тепло ваших рук действует успокаивающе, особенно когда они воздействуют на неприятные ощущения в теле. Все мы знаем, как чудесно успокаивает массаж. Так почему бы не попробовать самомассаж? Обратите внимание, что вы чувствуете после того, как произносите успокаивающие слова и применяете успокаивающие жесты. Чувствуете ли вы себя спокойнее, появилось ли некоторое расслабление? Хотя бы чуть-чуть? Запишите все заметные изменения в своем самочувствии.
Вот примеры того, как клиенты практикуют первые три навыка внутренней заботы.
Кэрол. Практика внутренней заботы перед трудной рабочей встречей
Как только Кэрол приходит в офис, помощница сообщает, что Джон, начальник, хочет ее видеть. Кэрол, старший веб-разработчик медиакомпании, предполагает, что речь, скорее всего, пойдет о жалобе клиента, поступившей вчера. Она боится идти в кабинет Джона: он не большой любитель слушать и склонен контролировать все до мельчайших деталей.
Когда помощница выходит из кабинета, Кэрол, расстроенная, с колотящимся сердцем, достает из ящика стола плитку шоколада. Спохватившись, она решает остановиться и попробовать практику внутренней заботы, прежде чем отправляться в кабинет Джона.
«Открыв капот», Кэрол определяет свои эмоции как ужас, тревогу, опасение, фрустрацию, стыд, беспокойство и бессилие. Ее телесные ощущения — головокружение, покалывание, ощущение лихорадочной спешки, напряжение, тяжесть, словно все опустилось внутри, парализованность, тепло, вялость. Ей кажется, что у нее есть желание войти в кабинет с опущенной головой.
Практикуя самовалидацию, Кэрол с помощью Внутреннего Воспитателя обращает к своему чувствующему «я» безоговорочное принятие ощущаемых ею внутренних переживаний:
• «Дорогая, это нормально — испытывать страх и беспокойство, ведь ты гордишься своей работой и не хочешь потерять ее».
• «Это нормально — испытывать некоторый стыд, когда совершаешь ошибку».
• «Это нормально — испытывать все эти неприятные ощущения, ведь ты напугана».
Затем она выражает чувствующему «я» понимание внутренних переживаний:
• «То, что ты испытываешь беспокойство, абсолютно понятно».
• «Вполне понятно, что ты чувствуешь некоторое бессилие: Джон редко поддерживает тебя».
• «Вполне логично чувствовать разочарование: клиентка не смогла четко изложить свои требования, а ты не умеешь читать мысли».
• «Понятно, что ты чувствуешь стыд: все внимание сосредоточено на этой ошибке».
По мере практики двух первых навыков Кэрол замечает, что испытывает меньше страха и тревоги, напряжение в груди, плечах и шее ослабло. Ощущение лихорадочной спешки прошло.
Затем Кэрол укрепляет союз между Внутренним Воспитателем и чувствующим «я» с помощью фраз, которые напоминают и ободряют, предлагают любовь и поддержку, а также успокаивает себя особыми словами и жестами.
Напоминание и ободрение
• «Я здесь, с тобой, милая. Все будет хорошо».
• «Я на твоей стороне».
• «Мы пройдем через это вместе».
Выражение любви и поддержки
• «Ты всегда можешь на меня положиться».
• «Я люблю тебя, даже когда ты совершаешь ошибки».
• «Я верю в тебя».
Утешение с помощью слов
• «Мне жаль, что тебе приходится проходить через это».
• «Я знаю, ты волнуешься».
• «Все будет хорошо».
Утешение с помощью жестов
Кэрол делает глубокий вдох, нежно обнимает себя и прикладывает руки к сердцу. Она замечает, что чувствует себя значительно спокойнее и уверенней. Кэрол больше не испытывает ощущения поражения, бессилия и того, что внутри у нее все опустилось. Нераспечатанный шоколадный батончик вновь отправился в ящик стола. Она уверенно входит в кабинет Джона, глядя ему в глаза и высоко держа голову.
Как найти правильные слова или фразы
На ранних этапах практики внутренней заботы развивающийся голос Внутреннего Воспитателя может оказаться недостаточно сильным для того, чтобы успокоить вас. В попытке уменьшить боль вы можете легко вернуться к старой привычке отключаться от себя. Вы можете схватить что-то, чтобы заесть или запить неприятные ощущения, взяться за телефон, чтобы заняться веб-серфингом, включить телевизор или найти другое занятие, которое бы вас отвлекло. Иногда несколько небольших изменений в словах или фразах Внутреннего Воспитателя могут кардинально изменить картину мира. Вот пример корректировки, предпринятой одной моей клиенткой с тем, чтобы устранить разрыв, который она ощущала с Внутренним Воспитателем.
На сеансе групповой терапии Тина, домохозяйка и мать пятилетней дочери, страдавшая от излишней тревожности, выразила следующие опасения:
ТИНА. По ночам меня, как правило, мучают мысли о здоровье дочери или о том, будет ли в безопасности муж, уезжая в командировку. Я не могу заснуть, прокручивая в голове все, что может случиться. Я использую свой голос Внутреннего Воспитателя, но он не очень-то успокаивает. Я чувствую себя как-то неловко и расстраиваюсь. Тогда я встаю посреди ночи и ем. Из-за того, что я плохо сплю, на следующий день чувствую себя разбитой и пытаюсь почерпнуть энергию в еде. Это сводит с ума!
ДЖУЛИ. Здорово, что вы работаете над тем, чтобы установить и укрепить любящий союз между Внутренним Воспитателем и вашим чувствующим «я». Я могу понять, как это расстраивает, когда вы используете этот голос, но он пока не кажется таким уж полезным. Не могли бы вы поделиться со мной некоторыми фразами, которые ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ говорит вашему чувствующему «я»?
ТИНА. Обычно он говорит что-то вроде: «Я здесь, с тобой. Я знаю, тебе страшно. Я знаю, что ты беспокоишься о Дженни и Роде. Я люблю тебя и забочусь о тебе. Но тебе не нужно бояться: ты хорошо заботишься о Дженни, а Род осторожен в поездках. У тебя все будет в порядке. Просто постарайся выбросить эти мысли из головы».
ДЖУЛИ. И это помогает?
ТИНА. Да, немного. Но это звучит как-то фальшиво, я не чувствую, что получаю от этого много пользы. Я продолжаю пытаться говорить это, надеясь, что засну до того, как отправлюсь за едой.
ДЖУЛИ. Звучит так, будто с первым шагом (напоминать и ободрять) вы справляетесь хорошо, так же, как и со вторым – выразить любовь и предложить поддержку. Но я вижу, что вы быстро переходите к тому, чтобы давать советы своему чувствующему «я». Я думаю, что Внутреннему Воспитателю не помешало бы дать вам больше любви и успокоения. Как думаете, это может помочь?
ТИНА. Да. Я не могу по-настоящему ощутить любовь и заботу Внутреннего Воспитателя. Я думаю, что на самом деле он не знает, как наладить контакт с этой юной частью меня. Или, может быть, он не знает, как любить меня. Это звучит как безумие, но я думаю, что ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ разочаровывается, сдается и машет рукой на мое чувствующее «я». (Смеется.) И тогда мы оба отправляемся на кухню.
ДЖУЛИ. Нет, это вовсе не звучит безумно. ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ должен развить свои навыки, терпение, а также собственную выносливость и жизнестойкость. Это придет со временем, при постоянной практике. А пока я бы хотела, чтобы вы внесли несколько небольших изменений, которые должны помочь. Во-первых, я бы хотела, чтобы вы записали для каждого этапа этого навыка более двух фраз. Я не только хочу, чтобы вы ободряли свое чувствующее «я» и напоминали ему о том, что ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ находится рядом, но и чтобы вы буквально наводнили чувствующее «я» фразами любви и поддержки. Не торопитесь. Я хочу, чтобы вы действительно постарались почувствовать любовь и поддержку. Не торопитесь также, когда предлагаете успокоение, постарайтесь обращать внимание на то, как звучат для вас различные фразы. Отмечайте также, какие жесты кажутся вам наиболее успокаивающими.
Во-вторых, я думаю, что ваше чувствующее «я» будет ощущать больше связи с вами, если вы как можно чаще будете использовать слова «мы» или «давай» вместо «ты». Вместо «У тебя все будет хорошо» попробуйте «У нас все будет хорошо». Вместо «Просто постарайся выбросить эти мысли из головы», попробуйте «Давай посмотрим, получится ли у нас успокоить наш ум прямо сейчас». Это даст чувствующему «я» ощущение, что кто-то проживает происходящее вместе с ним. Вы даже можете предложить отправиться вместе в ваше безопасное место.
И наконец, я бы посоветовала не переходить сразу к решению проблем и раздаче советов. Как правило, советы не очень-то успокаивают, когда мы расстроены. Они лишь отвлекают нас от наших чувств и погружают в размышления. Просто продолжайте успокаивать свое чувствующее «я».

Несколько недель спустя Тина поделилась с группой, что использование «мы» и «давай» действительно хорошо сработало: она начала чувствовать любовь и поддержку Внутреннего Воспитателя. Она обнаружила, что хорошо успокаивается, лежа в позе эмбриона, обнимая себя. Тина больше не вставала с постели, чтобы что-то съесть, и спокойно спала всю ночь. Так, не пытаясь тут же перескочить на решение проблем, женщина смогла удовлетворять свои потребности. Юная часть ее личности нуждалась прежде всего в успокоении и комфорте, ей нужно было почувствовать, что она не одинока.
Если практика первых трех навыков внутренней заботы отвечает вашим потребностям и разрешает ту или иную конкретную ситуацию, значит, ваша работа на этом завершена. Вы «открыли капот», установили интимную связь с собой и позволили себе чувствовать. Вы удовлетворили свои важнейшие потребности развития: в признании (валидации), одобрении, любви, поддержке и комфорте, тем самым оставив в прошлом потребность в эмоциональном заедании. Но если вам по-прежнему нужна комфортная пища, потому что удовлетворены были лишь некоторые из ваших потребностей, или если вы не уверены, что именно вам нужно, тогда должен помочь следующий навык. Сейчас мы рассмотрим его.

Глава 10. Навык 4. Четко определить свои потребности

Некоторое развитие способности к одиночеству необходимо: чтобы мозг функционировал наилучшим образом и чтобы человек мог реализовать свой наивысший потенциал. Люди легко становятся отчужденными от своих глубочайших потребностей и чувств. Одиночество способствует научению, мышлению, обновлению и поддержанию контакта с собственным внутренним миром.
Энтони Сторр («Одиночество: возвращение к себе»)

Все изменилось для Клары в сорок один год, когда результаты анализов, сданных во время планового визита к врачу, показали вирус гепатита С. Она и ее муж Тим любили вечеринки, алкоголь был их «препаратом первого выбора». Клара подозревала, что заразилась еще в двадцать с небольшим во время вечеринки. Результаты анализов Тима оказались такими же.
Лечащий врач Клары рекомендовал немедленно прекратить употребление алкоголя, поскольку вирус уже поразил печень. Это стало шокирующей новостью как для Клары, так и для Тима. В течение следующих пяти лет, спрятав голову в песок, они продолжали устраивать вечеринки, словно им никогда не ставили никакого диагноза.
В возрасте сорока шести лет Клара обратилась к врачу, который сообщил ей еще больше плохих новостей: высокое кровяное давление и повышенный уровень сахара в крови. Лечащий врач, обеспокоенный возможностью сердечных заболеваний и диабета, в очередной раз посоветовал бросить пить. Со дня свадьбы Клара набрала почти двадцать килограммов и больше не могла притворяться, что образ жизни никак не влияет на ее здоровье. В тот день, охваченная паникой и беспокойством, она приняла решение бросить пить и курить, а также изменить привычки в еде. Тим тоже решил завязать с алкоголем. Клара записалась на популярную онлайн-программу по снижению веса и была рада взяться за заботу о своем здоровье.
Однако ее отношения с Тимом начали портиться. Без алкоголя муж бо́льшую часть времени был угрюмым и сварливым, к тому же стал с головой уходить в работу. Он приходил домой поздно, за ужином говорил мало, а потом снова работал или смотрел телевизор, пока не засыпал. Хотя Тим тоже набрал вес за эти годы, он и теперь почти каждый вечер съедал по полкило мороженого, не выражая ни малейшей заинтересованности в программе по снижению веса. Он говорил, что вполне может самостоятельно контролировать свое питание.
Тима больше не интересовали вечеринки, даже званые обеды, которые он так любил раньше. Близость с Кларой его также мало интересовала. Она никогда не видела его таким. Муж всегда уверял ее, что при желании сможет контролировать свое употребление и что у нее никогда не было причин сомневаться в нем. Теперь Клара задавалась вопросом, сможет ли Тим и впрямь держаться в стороне от алкоголя или же она была замужем за человеком, страдающим от зависимости. Из-за постоянного напряжения в семье Кларе было трудно придерживаться здорового питания. Однажды она поняла, что если один день сидит на диете или «ведет себя хорошо», то на следующий день начинает обжираться. В состоянии крайнего отчаяния женщина позвонила мне.
«Я никогда не ожидала, что моя жизнь сложится таким образом, — удрученно сказала мне Клара во время нашей первой встречи дождливым январским днем. — Когда-то мечтала стать танцовщицей и матерью, а теперь я бухгалтер средних лет с избыточным весом, без детей, замужем за трудоголиком, страдающим от зависимости. Где я допустила ошибку?»
По мере того как Клара рассказывала мне историю своего детства, я начинала понимать ее ситуацию. Средний ребенок в семье из семи человек, выросший в рабочей среде в маленьком городке на Восточном побережье, девочка Клара рано научилась приспосабливаться к потребностям других, обуздывая собственные мечты и желания. В юности она мечтала стать танцовщицей, путешествовать и выступать в театральных постановках по всему миру. В школе Клара посещала самые разнообразные уроки танцев, ее приглашали на главные роли в несколько местных постановок. Но родители отговорили дочь от карьеры танцовщицы и настояли на том, чтобы она поступила в колледж и приобрела специальность, востребованную на рынке труда: предпринимательство и бухгалтерский учет. Во время летних каникул, работая в бухгалтерии, Клара оттачивала свои профессиональные навыки.
В возрасте девятнадцати лет она собрала свои вещи и уехала из Нью-Джерси в Калифорнию, чтобы жить со старшей сестрой Кирой. В ее планы входило окончить колледж в Лос-Анджелесе, при этом продолжать заниматься танцами. Родители были недовольны тем, что она уехала так далеко, однако мало что могли с этим поделать. По крайней мере Кира, будучи на три года старше, была рядом, чтобы присматривать за ней. В Лос-Анджелес навыки бухгалтера пригодились Кларе: из-за нехватки денег она решила отложить окончание колледжа и устроилась бухгалтером на полный рабочий день, чтобы оплачивать занятия танцами и расходы на проживание.
Год спустя все изменилось: Клара познакомилась с Тимом. Тим был на несколько лет старше. Симпатичный, общительный и веселый, он любил хорошо проводить время. Клара, тихая и застенчивая, за исключением танцев, редко ходила куда-то и мало что знала о жизни вне школы и дома. В ее семье денег редко хватало на что-то большее, чем на самое необходимое. Родители неодобрительно относились к свиданиям, а разные внеклассные занятия, такие как уроки танцев, допускались лишь потому, что она работала после школы и летом.
У Тима, который работал в отцовском бизнесе по производству одежды, всегда водились деньги. Он с удовольствием тратил их, ухаживая за Кларой. Через год после приезда в Калифорнию Клара переехала к Тиму. Примерно в это время начались вечеринки по выходным. Большинство людей из их круга курили сигареты, поэтому Клара, желая вписаться в общество, завела и эту привычку.
Вечеринки с обилием еды и алкоголя часто длились до поздней ночи. С годами такой образ жизни сказался не только на фигуре и здоровье Клары, но и на ее мотивации окончить колледж и посвятить себя карьере танцовщицы. Она не могла точно вспомнить, когда именно отказалась от своей мечты, но примерно в двадцать восемь лет забросила уроки танцев.
Хотя Тим всегда поощрял Клару в ее увлечении танцами, он был очень амбициозным и ставил собственные цели превыше всего. Бизнес его семьи процветал, и мужчина хотел жениться и купить дом. В то время как Кларе было бы довольно скромной свадьбы, жених настаивал на пышном торжестве и медовом месяце в Европе. И Тим хотел не просто какой-нибудь дом: он хотел самый большой, который они могли себе позволить. Он нашел дом с пятью спальнями и видом на океан в соседнем прибрежном городке. К тридцать второму дню рождения женщины они жили жизнью, о которой Клара даже и не мечтала.
По предложению Тима она уволилась с работы бухгалтером и стала работать неполный рабочий день в семейном бизнесе. Это позволило ей уделять больше времени уходу за домом и двумя собаками, которых они завели. Клара никогда не сомневалась в лидерстве Тима. Как и ее отец, он всегда был очень уверенным в себе.
К тридцати пяти годам биологические часы Клары начали громко тикать. В течение следующих пяти лет она безуспешно пыталась забеременеть. После многочисленных выкидышей и попыток лечения бесплодия они решили сделать перерыв. Клара была убита горем. Жизнь, не обремененная детьми, казалась роскошью, но она ощущалась пустой. Женщину постоянно преследовало смутное чувство, что чего-то не хватает. По словам Клары, Тим относился ко всему этому двойственно: ему импонировала идея отцовства, но ему нравилось то, что без детей они с Кларой могли регулярно развлекаться и путешествовать когда захотят.
Почему это важно?
Выросшая в большой семье Клара рано научилась «ладить» с другими и «не поднимать шума». Имея так много братьев и сестер, было легко отключиться от своего внутреннего мира, сосредоточившись на нуждах других. Это обычная практика для женщин во всем мире, признаваемая как достоинство во многих культурах. И, безусловно, нет ничего плохого в том, чтобы идти навстречу близким и приносить пользу семье и обществу. Но мы можем предложить другим лучшее в себе только тогда, когда хорошо заботимся о себе, а это значит, что необходимо уделять внимание своему внутреннему миру. Служение тем, кого мы любим (и о ком заботимся) и согласие с собственными чувствами и потребностями не является чем-то взаимоисключающим.
Во время первых сеансов мы с Кларой сосредоточились на первоначальных навыках внутренней заботы. В качестве домашнего задания я попросила ее практиковать эти навыки всякий раз, когда у нее возникало желание переесть или предаться обжорству или когда она замечала это смутное чувство пустоты. Я предложила разрешать себе есть (если это все еще будет необходимо) только после того, как она отработает навык 3 — после того, как почувствует, что Внутренний Воспитатель успокоил ее.
Клара всегда была послушной девочкой, а потому старательно выполняла свою домашнюю работу. Впоследствии она сообщила, что ей много раз удавалось подавлять желание переесть и что она чувствовала себя более комфортно, прибегая к голосу Внутреннего Воспитателя. Она определила и отследила следующие эмоциональные состояния: одиночество, пустоту, грусть, замешательство и чувство потерянности. Проанализировав и обсудив ее эмоции и соответствующие телесные ощущения, мы перешли к изучению ее потребностей.
ДЖУЛИ. Вы проделываете замечательную работу по выявлению и отслеживанию своих чувств, Клара. И по тому, что вы стали меньше переедать, становится ясно, что Внутреннему Воспитателю удается успокоить вас. Начиная с первых эмоций, о которых вы упомянули сегодня, мне интересно, когда именно вы чувствуете себя одинокой или опустошенной?
КЛАРА. Почти всегда. Особенно сейчас, когда Тим так отдалился. Но перекусить мне хочется только ночью, когда он работает допоздна или смотрит телевизор, а я чувствую себя невидимой.
ДЖУЛИ. А когда вы чувствуете себя одинокой, опустошенной и невидимой, что вам нужно?
КЛАРА. Чувства теперь уже не так сложно определить. Мне нравится использовать свой голос Внутреннего Воспитателя. Я чувствую, словно у меня появился новый друг. Но мне пока трудно понять, что мне нужно. Я столько времени отдала тому, чтобы радовать других – семью, мужа, наших друзей. Бульшую часть времени я не имею ни малейшего представления о том, что нужно мне самой.

Каждый этап нашего развития связан с особыми эмоциональными потребностями и особыми видами заботы. Эти потребности называются потребностями развития, обусловленными зависимостью, поскольку в их удовлетворении мы полагаемся на своих непосредственных опекунов и других родственников, а также на таких людей, как няни, учителя, наставники и кураторы. На каждом этапе развития у нас есть специфические эмоциональные потребности. Хорошее психическое здоровье зависит от удовлетворения большинства этих потребностей в соответствующий период жизни. И каждый последующий этап базируется на успешном завершении предыдущего этапа.
Если вы выросли в семье, где ваши эмоциональные потребности постоянно удовлетворялись, вам, скорее всего, не составит труда определить свои потребности в любой конкретной ситуации. Но если ваши воспитатели не умели должным образом реагировать на ваше эмоциональное состояние (или были слишком заняты для этого), ваши основные эмоциональные потребности наверняка удовлетворялись плохо. И вы, в свою очередь, возможно, так и не научились выявлять и удовлетворять эти потребности. Это формирует пожизненный паттерн попыток (часто неосознанных) удовлетворить многие из ваших обусловленных зависимостью потребностей с помощью чего-то или кого-то извне. Или же заставляет вовсе отказаться от тех потребностей, которые не могли быть удовлетворены. Существует большая вероятность того, что вам не удастся развить в себе доверие к тому, что другие могут и будут удовлетворять какие-то из ваших потребностей.
Мы жаждем удовлетворения своих эмоциональных потребностей, даже если не осознаем этого или отрицаем их наличие. Это сильное желание может ощущаться как физический голод. Еда доставляет удовольствие и временно удовлетворяет некоторые из наших потребностей, но совершенно очевидно, что жаждем мы отнюдь не ее.
В этой главе я научу вас, как можно четко определить свои потребности.
Определяем
Любое расстройство, волнение или желание отключиться от своих переживаний и использовать отвлекающие факторы (такие как еда) — сигнал того, что у вас есть неудовлетворенные потребности. После отработки навыка 3 «Укрепляем союз» вы будете готовы обратиться к своему мыслящему «я» и определить свои потребности. Мы начинаем работать с неудовлетворенными потребностями, сначала определив, чего нам не хватает. Как правило, такого набирается целый список. Его содержание и укажет вам на ваши потребности.
Определение потребностей
• Шаг 1. Спросите себя: «Чего мне не хватает в этой ситуации?»
• Шаг 2. Спросите себя: «Что нужно самой юной части меня, моему чувствующему “я” в этой ситуации?»
• Шаг 3. Спросите себя: «Что нужно взрослой части меня в этой ситуации?»

Шаг 1. Спросите себя: «Чего мне не хватает в этой ситуации?»
Когда мы чувствуем, что наши воспитатели любят нас и заботятся о нас, мы растем с чувством самодостаточности. Мы чувствуем, что нам хватает заботы, любви, внимания, интереса, понимания, безопасности, тепла, ободрения, веселья, волнения, возможностей и надежды. Мы выходим в мир, веря, что наши потребности могут быть и будут удовлетворены.
Если в период нашего развития мы не получали достаточной заботы, то во взрослой жизни возникает чрезмерная потребность в заботе. Это может ощущаться как пустота, которую невозможно ничем заполнить. Это проявляется в наших излишествах, а также в приступах апатии и скуки, в низкой мотивации. Мы жаждем внимания, одобрения, валидации, уверенности, успокоения, комфорта, руководства, надежности и защищенности. Мы также можем жаждать нежности, прикосновений и объятий. Мы можем жаждать защиты и избавления от страданий.
Мы ищем вовне подтверждения тому, что мы чего-то достойны и чего-нибудь стоим. Мы регулярно ищем поддержки и ободрения у других, даже если это просто взгляд или кивок. В то же время мы можем пытаться скрыть эти потребности от других, потому что в глубине души чувствуем себя недостойными и стыдимся своих желаний.
Если мы слишком часто полагаемся на других в удовлетворении наших потребностей, возникает проблема: мы отказываем себе в понимании того, что способны удовлетворить большинство своих потребностей сами. Наши ожидания от других могут быть нереалистичными. Когда наши потребности действительно удовлетворяются, мы можем посчитать, что этого недостаточно — и тогда есть риск казаться окружающим чрезмерно надоедливыми, навязчивыми или неблагодарными.
Если, подобно Кларе, вы годами отключали свои чувства, то, скорее всего, бо́льшую часть времени не осознаёте своих потребностей. После многих лет отказа от них или сосредоточенности исключительно на потребностях других вы потеряли с ними связь. Когда мы выявляем потребности, которые оставались неудовлетворенными в течение длительного времени, они могут показаться подходящими для более раннего этапа жизни. Однако это совершенно нормально — иметь любого рода потребности на любом этапе вашей жизни.
В Таблице 2 «Эмоциональные потребности на разных этапах жизни» они разбиты по периодам от младенчества до старости. В каждый такой период какая-либо конкретная потребность становится преобладающей. Ознакомьтесь с Таблицей 2. Чего, по вашему мнению, вам не хватает? Какие потребности находят в вас отклик? Какие потребности вы хотели бы удовлетворить? Запишите их. Будьте осторожны: не судите и не осуждайте себя в процессе определения. Нет правильных или неправильных потребностей.
Когда я спросила Клару, чего ей больше всего не хватает во время ее одиноких вечеров (когда она, чувствуя себя невидимкой с пустотой в душе, переключается на еду), женщина ответила без труда.
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КЛАРА. Мне не хватает связи с мужем или с кем-то еще. Мне не хватает внимания – чтобы меня выслушали. Мне не хватает романтики или теплых чувств. Мне не хватает интереса ко мне или к тому, как прошел мой день. Мой муж избегает меня. Мои братья и сестры только и говорят, что о своих детях. Боже мой, я чувствую себя такой эгоистичной и зацикленной на себе! Все дело во мне, да? Как будто мои проблемы – самые важные в мире. (Клара громко вздыхает, отводит взгляд и опускает голову.)
ДЖУЛИ (в качестве Внутреннего Воспитателя Клары). Давайте посмотрим, сможем ли мы просто, без оценки и осуждения, определить, чего нам не хватает.

При определении того, чего вам не хватает в жизни, важно быть бережным с собой. Неудовлетворенные потребности требуют вашего внимания. Не забывайте про практику самовалидации как своих потребностей, так и своих чувств. Старайтесь воспринимать все, что проявляется при этом, как драгоценный дар, несущий изнутри информацию о вас и вашей жизни.
Шаг 2. Спросите себя: «Что нужно самой юной части меня, моему чувствующему “я” в этой ситуации?»
Есть лучший способ выяснить, какая часть вашей личности испытывает ту или иную нужду: при определении потребностей спросить себя, на сколько лет вы себя ощущаете. Когда речь идет о потребностях раннего развития (внимание, отзеркаливание, ободрение, комфорт и успокоение), вы обычно чувствуете себя очень юным. Выявление этих ранних неудовлетворенных потребностей зачастую ведет нас к нашей старой боли и дает еще одну возможность для горевания[14].
ДЖУЛИ (в качестве Внутреннего Воспитателя Клары). Теперь, когда нам ясно, чего нам не хватает, давайте посмотрим, сможем ли мы точно определить, что нам нужно.
КЛАРА. В одном я уверена: я хочу снова чувствовать близость с мужем.

Еще не привыкнув определять, в чем нуждается младшая часть ее личности, Клара начинает с определения того, в чем нуждается взрослая. Как мы увидим, это приводит Клару к тому, в чем нуждается младшая часть. Допустимо начинать с любых потребностей, которые вы можете определить.
ДЖУЛИ. На что могла бы быть похожа близость с Тимом?
КЛАРА. Я не хочу, чтобы возвращался наш прежний тусовочный образ жизни. Я не уверена, что когда-либо чувствовала себя в нем комфортно. Я делала это, чтобы угодить Тиму. Я действительно скучаю по тем временам, когда мы были только друг с другом и муж был в хорошем настроении. Когда мы впервые встретились, нам было весело. Наверное, я хочу, чтобы он успокоил меня и сказал, что все будет хорошо. Я хочу, чтобы он утешил меня и дал надежду на то, что наша совместная жизнь снова будет хорошей. Что я того стою, что меня ему достаточно. Что он находит меня привлекательной. Что он не бросит меня. (Она начинает плакать.)
ДЖУЛИ. Грустить – это нормально, Клара. Дайте себе время испытать эти свои чувства.
КЛАРА. Мне действительно грустно. У меня болит грудь, я чувствую тяжесть во всем теле. И я чувствую себя такой глупой, испытывая все эти потребности. Я говорю так, словно я маленькая девочка, а не взрослая женщина.
ДЖУЛИ. Это совершенно нормально – иметь такие потребности, Клара. И даже в пятьдесят лет имеет смысл желать их удовлетворения. Сейчас вы начинаете понимать, в чем нуждается самая юная часть вашей личности.

В этом диалоге Клара отходит от своих чувств, обращается к мыслящему «я», обесценивает свои потребности и осуждает себя. Ей нужно, чтобы Внутренний Воспитатель подтвердил ее чувства и потребности.
Шаг 3. Спросите себя: «Что нужно взрослой части меня в этой ситуации?»
Юная часть вас, чувствующее «я», и более зрелая часть вас могут иметь одинаковые потребности. Если у вас не удовлетворены те, которые соответствуют этапу взрослости, вы не будете чувствовать себя более взрослым. Не беспокойтесь слишком сильно о том, к какому этапу жизни относятся ваши потребности. Главное — четко определить их.
ДЖУЛИ (в качестве Внутреннего Воспитателя Клары). Давайте посмотрим, сможем ли мы прояснить, что нужно нашей взрослой части в этой ситуации.
КЛАРА. Я думаю, мне нужно больше радости и близости с мужем, больше хороших и счастливых моментов.
ДЖУЛИ. Как бы выглядели радость и близость с Тимом?
КЛАРА. Ну, раньше мы часто ходили вместе в кино. Мы держались за руки и обнимались в кинотеатре. После этого ходили куда-нибудь перекусить, и у нас было время поговорить обо всем на свете. Я скучаю по тем временам. Но я не уверена, как сейчас Тим сможет удовлетворить эти мои потребности. Сейчас он полностью ушел в собственный мир.
ДЖУЛИ. Давайте пока не будем беспокоиться о том, как удовлетворить ваши потребности. По мере того как вы будете продолжать работать над собой и осваивать новые навыки, я думаю, вы будете приятно удивлены тем, сколько своих потребностей вы сможете удовлетворить самостоятельно. По мере того как вы будете самостоятельно удовлетворять свои потребности, чувство пустоты и одиночества уменьшится, и все ваши отношения станут другими, включая отношения с Тимом и с едой. Теперь, когда Тим больше не пьет, есть ощущение, что он тоже изо всех сил пытается справиться со своими неудовлетворенными потребностями.
КЛАРА. Да, я думаю, Тим чувствует мою нужду, и это отталкивает его. Не потому, что он меня не любит, а потому, что ему самому нелегко. Тим не может сейчас спастись сам, а я тянусь к нему, чтобы он спас нас обоих. Но мне кажется таким несправедливым, что я должна бороться со всем этим в одиночку.

Ощущение «несправедливости»
Возможно, подобно Кларе, вы тоже чувствуете несправедливость из-за того, что многие ваши эмоциональные потребности не были удовлетворены в детстве и теперь вам приходится прилагать усилия, чтобы удовлетворить их самостоятельно. Испытывать грусть или гнев по этому поводу вполне естественно. Вы заслуживали и по-прежнему заслуживаете, чтобы вас любили, холили, лелеяли, чтобы о вас должным образом заботились. Но во взрослой жизни невозможно, чтобы все ваши эмоциональные потребности удовлетворялись другими людьми. Такова печальная реальность.
Разрешите себе испытывать любые чувства, которые могут возникнуть, когда вы сейчас читаете это. Так проявляется ваше горевание из-за отсутствия здорового, эмоционально насыщенного детства. Позвольте себе его. Это поможет высвободить сдерживаемые эмоции, связанные с потерей или разочарованием, и подготовит вас к тому, чтобы наилучшим образом позаботиться о себе сегодня.
Вы взрослый. Вы как нельзя лучше подготовлены к тому, чтобы определить и удовлетворить собственные потребности. Никто не может сделать это за вас. Это не значит, что другие не могут удовлетворить ваши потребности. Просто в большинстве случаев вы сможете удовлетворить многие из них самостоятельно. Это разгрузит ваши взрослые отношения и позволит сосредоточиться на таких потребностях взрослого этапа жизни, как близость, дружеское общение, отдых и восстановление.
Продолжаем определять
Всякий раз, когда вы обращаетесь к еде за утешением, это может служить сигналом наличия не одной, а целого множества неудовлетворенных потребностей. Возможно, вам хочется, чтобы определенные потребности удовлетворялись конкретными людьми. Найдите время, чтобы определить все свои неудовлетворенные потребности.
ДЖУЛИ. Вы упомянули, что пустота и одиночество, которые вы испытываете по вечерам, отчасти обусловлены тем, что вам не хватает общения с вашими братьями и сестрами. Как вы думаете, в чем нуждаются ваше чувствующее «я» и ваше взрослое «я» в связи с этими отношениями?
КЛАРА. Они очень заняты своей карьерой и детьми. Мне бы хотелось чувствовать, что им интересно, как я поживаю, и что я для них важна. Но сейчас, когда говорю это, я снова осознаю, что чувствую себя очень юной. Я понимаю, что это потребности моего чувствующего «я». Они родители подростков, а я хочу, чтобы они обращали на меня такое же внимание, как на своих детей. Ну не безумие ли это?
ДЖУЛИ (как Внутренний воспитатель Клары). Ничего плохого или безумного в этом нет, потому что у вас есть неудовлетворенные потребности. Это нормально – чувствовать нужду в чем-то. И это нормально – хотеть внимания. Вы были средним ребенком в семье из семи детей. В такой большой семье легко свести на нет развитие навыков самообслуживания. Ваши родители были строгими, и в детстве вы чувствовали себя под их защитой. Однако вполне логично, что многие из ваших потребностей остались неудовлетворенными. Но давайте постараемся не судить и не осуждать.
КЛАРА. Знаете, на самом деле я не совсем честна сама с собой. Двое моих старших братьев и сестер на самом деле интересуются мной и моими делами, но я от них отгораживаюсь. Я мало чем делюсь, потому что недовольна тем, как сложилась моя жизнь. Мне стыдно. Со стороны кажется, что у меня хорошая жизнь, но внутри я чувствую пустоту. Я давно отказалась от своей мечты стать танцовщицей, а теперь уже слишком поздно. У нас не может быть детей, так что этот корабль тоже уплыл. (Глубоко вздыхает. Из ее глаз снова текут слезы, когда она оплакивает эти потери; ее тело начинает расслабляться.) Ах, я знаю, чего мне не хватает. Мне нужны цель и смысл в моей жизни. Вот что нужно взрослой части меня. Мне нужно знать, для чего вставать с постели каждое утро. Мне нужно испытывать к чему-нибудь страсть.
ДЖУЛИ. Отлично! Вы сейчас очень четко сформулировали свои потребности, Клара.

Потребность Клары во внимании со стороны братьев и сестер, казалось, была потребностью взрослого человека. Но по мере того как она продолжала анализировать свои чувства, Клара поняла, что на самом деле хотела, чтобы ее братья и сестры уделяли ей такое же внимание, какое уделяли своим детям-подросткам. Стало ясно, что на самом деле это была потребность ранних этапов развития, которая никогда не удовлетворялась должным образом. Стало ясно и то, что стыд мешал наладить близкие отношения с братьями и сестрами. Горевание о своих потерях помогло Кларе частично избавиться от этой старой боли. В более расслабленном, восприимчивом состоянии она смогла получить доступ к верхним отделам мозга и прояснить свои взрослые потребности.
Не спешите
Человек только что определил свои потребности и вдруг слышит, что для их удовлетворения потребуется время. Мало кому такое понравится. Мы хотим, чтобы все произошло немедленно! Но давние неудовлетворенные потребности, как правило, не могут быть удовлетворены в одночасье. Возможно, вы пока к этому даже не готовы.
Во-первых, вы прежде всего должны поверить в то, что действительно заслуживаете их удовлетворения. Если, подобно Кларе, в глубине души вы не чувствуете себя достойным этого, вам нужно поработать над укреплением голоса Внутреннего Воспитателя и «накачать мышцу» самоценности, научившись валидации не только своих чувств, но и потребностей.
Вы также должны поверить, что у вас есть необходимые ресурсы для удовлетворения потребностей. Клара все еще сомневается, что может удовлетворить их самостоятельно. Мы вернемся к нашим сеансам с ней в следующей главе. По мере того как Клара учится отслеживать и реструктурировать самоуничижительные мысли, подпитывающие ее сомнения (навык 5), она с растущим оптимизмом начинает относиться к удовлетворению своих потребностей.
У Клары есть достаточно внутренних и внешних ресурсов, к которым она может обратиться за помощью. Ресурсы есть у всех нас, нам просто нужно регулярно напоминать себе об этом. Рассказывая о навыке 6, я покажу, как это делать.

Глава 11. Навык 5. Отслеживать и реструктурировать саморазрушительные мысли

Чем глубже скорбь прорезает твое существо, тем больше радости ты сможешь вместить.
Разве чаша, в которой хранишь ты свое вино, не та же, что когда-то обожжена была в печи гончара?
Халиль Джебран («Пророк»)

Насколько часто всего одна мысль или их череда портят вам весь прекрасный день? Собственное отражение в витрине магазина или неудачный ракурс на фотографии могут тут же вызвать разочарование и упадочнические мысли. «Боже мой, я так сильно прибавила в весе, что даже не узнаю себя». Или: «Я выгляжу таким старым! О поиске половинки можно и не мечтать». А потом, позже в тот же день, несмотря на то что поклялись больше так не делать, вы топите свое разочарование в бочонке мороженого.
Как часто вы хватаете что-то перекусить или выпить, когда испытываете стресс, тревогу, когда подавлены или не уверены в себе — и вам нужно срочно успокоиться? Если вы похожи на большинство эмоциональных едоков, то это случается чаще, чем вы готовы признать. Недоразумение с лучшим другом или партнершей может вызвать ворох тревожных мыслей, напряжение в шее, боли в голове и раздражительность. Но газировка и большой пакет чипсов все исправят, не так ли? Ощущение, что вы не лучшим образом провели встречу с новым клиентом, может мгновенно вызвать чувство тревоги, тошноту и самообличительные мысли, от которых не так-то легко избавиться. Чтобы успокоиться, вы немедленно устремляетесь за слоеным печеньем и горячим шоколадом.
Когда ваша презентация перед коллегами на ежемесячном собрании проходит не так, как планировалось, вы безжалостно мысленно набрасываетесь на себя. Вы не можете остановить поток самокритики. Например, думаете: «Как бы я ни готовился, я ужасный оратор». И, что еще хуже, начинаете сравнивать себя с коллегой: «Я никогда не буду так хорош, как Сэм, вот он действительно способен увлечь аудиторию». По дороге домой, измученный подобными мыслями и чувствующий себя безнадежным лузером, вы останавливаетесь у автокафе, чтобы съесть бургер с беконом и картошку фри. И тогда наконец в вашей голове воцаряются мир и покой.
Исследователи доказали, что в среднем человек думает более двенадцати тысяч мыслей в день. Это более двенадцати тысяч возможностей почувствовать себя хорошо или плохо. Положительные впечатления могут быстро вызвать приятные, оптимистичные мысли. Примеры таких впечатлений: сообщение со словами любви, сердечная благодарность от нового клиента, похвала за хорошо проведенную презентацию или стрелка весов, которая наконец-то сдвинулась в нужном направлении. Когда большинство наших нервных импульсов позитивны и воодушевляют, мы чувствуем себя хорошо, «на вершине мира». Кажется, что мы способны достичь чего угодно. Тогда рассматриваем сложные ситуации скорее как благоприятные возможности и с надеждой смотрим в будущее.
Когда наш внутренний мир полон негативных, критических, обреченных мыслей, мы чувствуем себя плохо: тревожными, разочарованными, подавленными, лишенными надежды и сил. Подобные мысли подрывают нашу самооценку. Мы склонны воспринимать сложные ситуации как препятствия или тяготы, легко теряем уверенность в себе и чувствуем себя подавленными. Неприятные чувства, порождаемые нашими негативными мыслями, могут быстро приводить к желанию немедленного успокоения и облегчения, к потребности переключить внимание. Мы испытываем голод по таким состояниям, как внутренний покой, радость, надежда и самореализация, однако нам не хватает умения изменять наши внутренние состояния. Именно в такие моменты мы можем почувствовать физический голод.
Самоуничижение и эмоциональное переедание
Некоторые из этих двенадцати тысяч мыслей, с которыми мы имеем дело ежедневно, представляют собой глубоко укоренившиеся представления о нас самих, других людях и мире. Аарон Т. Бек, автор книги Cognitive Therapy and the Emotional Disorders («Когнитивная терапия и эмоциональные расстройства»), говорит, что когда такие коренные убеждения носят критический и осуждающий характер, они могут предрасполагать нас к тоске и депрессии. Негативные коренные убеждения непросто изменить, поскольку они ощущаются как истины, корни которых лежат в самой глубине нашего существа. Они ответственны за нашу постоянную неуверенность в себе, наше ощущение незащищенности, низкую самооценку, плохое настроение и постоянное стремление к внешней валидации и одобрению. Они могут вызывать болезненные эмоциональные состояния и неприятные телесные ощущения, а также приводить к дезадаптивным моделям поведения — избеганию, изоляции, перфекционизму, человекоугодию и эмоциональному перееданию.
Важный прием когнитивной терапии заключается в том, чтобы четко сформулировать эти убеждения (зачастую мы о них даже не подозреваем), а затем решить, эффективные ли они для нас или же только вытягивают из нас силы. В этой главе вы научитесь распознавать самоуничижительные мысли и глубинные убеждения, а также то, как они влияют на ваше тело и эмоциональное состояние. Вы также научитесь оспаривать их и заменять более позитивными мыслями о себе и других.
Смыслообразование и коренные убеждения
По мере того как мы растем, наш мозг усваивает широкий спектр внешних и внутренних стимулов. Когда мы постоянно испытываем что-то, мы присваиваем этому определенные смыслы, которые со временем становятся основой для наших коренных убеждений. Когда маленький ребенок боится идти к врачу (и мама регулярно утешает его и оказывает поддержку, необходимую для преодоления его страхов), он учится ассоциировать свой страх с наличием кого-то, кто может его успокоить. Позднее у него могут развиться такие убеждения, как: «Когда мне будет страшно, рядом обязательно будет кто-то, кто поможет мне» и «Я могу рассчитывать на поддержку других». Мальчик также формирует смыслы в виде коренных убеждений о себе и мире, таких как: «Быть уязвимым и выражать свои потребности — это нормально» или «Я достоин времени и внимания». Подобное окружение в раннем возрасте способствует формированию позитивных, поддерживающих коренных убеждений о себе и других. По мере того как ребенок растет и учится самовыражению, язык его тела (прямая и уверенная осанка, высоко поднятая голова, прямой взгляд) будет выражать коренное убеждение: «Я имею право быть здесь и выражать свои потребности и желания».
У маленького ребенка, пережившего сложный или травмирующий опыт ранней привязанности, скорее всего, сформируются негативные и пессимистичные коренные убеждения. Если воспитатели постоянно не обращают внимания на его потребности и не утешают его, он, скорее всего, научится отстраняться от себя эмоционально и физически в случаях, когда ему нужна поддержка. В такие моменты ребенок может испытывать противоречивые эмоции: с одной стороны — желание комфорта и успокоения, а с другой — страх, что на его нужды не обратят внимания (или отмахнутся от них), что его подвергнут критике или застыдят.
Если опекуны не реагируют на его потребности регулярно, он, скорее всего, сформирует смысл для этих переживаний в виде негативных коренных убеждений о себе. Например, «Я доставляю слишком много хлопот», «Я недостоин любви и внимания» или «Я плохой». Он может также сформировать негативные убеждения о других людях (например, «У моей матери нет на меня времени» или «Отец меня не любит»). Или об окружающем мире, такие как: «Рассчитывать на кого-либо небезопасно», «Люди всегда подводят», «Мир — опасное место». Пытаясь самоутвердиться, человек может вдруг заметить, что движения его тела передают нечто совсем другое. Его мышцы напрягаются, плечи опускаются, он отводит глаза. Его язык тела передает тревогу, неуверенность и коренные убеждения в духе: «Обращаться с просьбами небезопасно», «Стыдно признавать, что мне нужна помощь» или «Я рискую показаться проблемным человеком, если попрошу слишком многого».
Паттерны искаженного мышления
Пионеры когнитивной терапии выявили множество различных паттернов искаженного мышления. Наши паттерны мышления зависят от ряда факторов, включая наши врожденные наклонности (застенчивость или общительность, боязливость или склонность к авантюрам), модели мышления, с которыми мы сталкивались в детстве, и привычки, выработанные нами уже во взрослом возрасте. Моя собственная адаптация этих паттернов включает в себя: эмоциональное мышление, черно-белое мышление, перфекционистское мышление, катастрофизацию, персонализацию, сверхобобщение (или сверхгенерализацию), преувеличение и минимизацию, долженствование, обвинение, а также руминацию и обсессивность. Ниже я привожу под каждым паттерном примеры самоуничижительных мыслей и возможных коренных убеждений, связанных с ними.
Эмоциональное мышление
Когда нас переполняют эмоции, у нас блокирован доступ к логике и здравому смыслу верхних отделов мозга. Мы застреваем в нижнем, реактивном, эмоциональном мозге. Все, что мы чувствуем и воображаем, становится для нас реальностью. Если мы переживаем это и «чувствуем» это — значит, «таково и есть положение вещей».
Самоуничижительная мысль
• «Я не смогу справиться с этой ситуацией».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не умею справляться со стрессом».
• «Мне обязательно нужен кто-то, кто бы заботился обо мне».
• «Я не умею быть самостоятельным».
• «Я слишком эмоционален».
• «Я никогда не стану по-настоящему взрослым».
Самоуничижительная мысль
• «Не могу поверить, что совершил(-а) такую глупую ошибку».
Вероятные коренные убеждения
• «Я просто-напросто глупый (глупая)».
• «Я никогда ничего не могу сделать правильно».
• «Я не могу доверять себе».
• «Я все всегда порчу».
Самоуничижительная мысль
• «Я не вписываюсь в эту тусовку».
Вероятные коренные убеждения
• «Я никогда и нигде не вписываюсь».
• «Я, по сути, изгой».
• «Со мной что-то не так».
• «Я скучная личность».
• «Люди тянутся только к ярким привлекательным личностям».
Когда мы застреваем в своем эмоциональном мозге, нам нужно напомнить себе, что наше мышление сейчас не совсем ясное и логичное, а потому лучше не верить безоговорочно тому, о чем мы в данный момент думаем.
Черно-белое мышление
Мышление в категориях абсолюта — это попытка защитить себя, контролируя неопределенность окружающего мира. Данный паттерн искаженного мышления берет свое начало в раннем детстве и возникает, как правило, после взаимодействия с непоследовательным и непредсказуемым опекуном.
Когда мышление поляризуется таким образом, наш мир четко делится на хорошее и плохое, правильное и неправильное, с небольшим количеством «серых» зон. Это может привести к ригидности мышления и к убеждению, что «именно так все и есть».
Что касается наших привычек в еде, мы можем считать, что либо не контролируем себя (переедание), либо что все под контролем (постоянные диеты).
Самоуничижительные мысли
• «Я съел плитку шоколада после обеда, и вся моя диета коту под хвост».
• «Всего один кусочек, и я потерял контроль!»
Вероятные коренные убеждения
• «Я не могу себе доверять».
• «Я должен строго следовать своему плану питания, иначе потеряю контроль над собой».
• «Мне нужны строгие правила».
• «Я не выношу перемен, неопределенности, двусмысленности или несовершенства».
Самоуничижительная мысль
• «Я снова набрал(-а) несколько килограммов; я никогда не достигну своих целей».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не могу доверять себе в том, что доведу дело до конца».
• «Я неудачник (неудачница) во всем».
• «Я всегда терплю неудачу».
• «Я ничего не могу взять под контроль».
• «Нет смысла ставить цели — я не могу придерживаться какого-либо плана».
Этот тип искаженного мышления усиливает наш стыд и способствует жесткому, ограничительному образу жизни. Нам нужен Внутренний Воспитатель, который бы мягко помогал нам переносить промахи и несовершенства, неизбежные на жизненном пути, а также связанные с этим эмоции. Практикуя этот навык, мы станем более гибкими, спонтанными и жизнестойкими.
Перфекционистское мышление
Есть ли у вас склонность корить себя за предполагаемые ошибки, провалы или огрехи? Многие эмоциональные едоки — это «хорошие девочки» и «хорошие мальчики», которые пытаются быть идеальными во всех сферах своей жизни. Контролируя свое поведение (включая еду), они надеются избежать каких-либо неприятных эмоций, связанных с собой и своим телом. Брене Браун, автор книги «Дары несовершенства», пишет: «Перфекционизм — это саморазрушительная и аддиктивная система убеждений, которая подпитывает следующую основную мысль: если я буду идеально выглядеть, идеально жить и все делать идеально, то я смогу избежать или свести к минимуму болезненные чувства стыда, осуждения и вины».
Печальная правда заключается в том, что стыд, осуждение и вина — неизбежная часть человеческого опыта. На самом деле перфекционизм, наоборот, увеличивает риск возникновения этих болезненных эмоций, поскольку заставляет нас стыдить, осуждать и обвинять самих себя.
Самоуничижительные мысли
• «Я ужасная хозяйка, потому что в моем доме бардак».
• «У меня на бедрах целлюлит, и они выглядят отвратительно».
• «У меня облупился лак на ногтях, и я выгляжу как дура».
Вероятные коренные убеждения
• «Если я буду идеален (идеальна) и буду делать все, что нравится маме (или папе), то получу любовь (заботу, одобрение или валидацию), которой мне не хватает».
• «Если все, что я делаю, не будет почти идеальным, меня будут воспринимать как неудачника».
• «Быть собой небезопасно. Никогда не стоит терять бдительности».
Этот тип мышления — разновидность черно-белого мышления. Он возникает из-за отсутствия безусловного принятия в раннем возрасте и нередко развивается в ответ на контроль и требовательность опекунов. Когда к вам относятся так, словно вы плохой или не правы из-за того, что не являетесь идеальным, вы либо учитесь стремиться к совершенству, либо сдаетесь. Доминирующий голос в вашей голове — это голос сурового, стыдящего вас Внутреннего Критика. Научившись оспаривать и реструктурировать свои нереалистичные ожидания, вы сможете заменить эти мысли на более реалистичные. Практика безусловного принятия, высказанного голосом Внутреннего Воспитателя, поможет вам развить терпимость к своим неизбежным ошибкам и несовершенствам и принять их.
Катастрофизация
Ожидаете ли вы наихудшего исхода в сложных ситуациях? Беспокоитесь ли обо всем на свете? Вас воспитывали люди, склонные к тревожности, внушавшие, что мир — небезопасное и страшное место? Возможно, они выражали крайнюю обеспокоенность по поводу вполне обыденных событий, таких как поездка на автобусе в школу в дождливый день. Возможно, они пугали вас своими предупреждениями, в основе которых лежал страх. Например, «Будь особенно осторожен» или «Это небезопасно…». Вас не обучали навыкам, необходимым для того, чтобы чувствовать себя безопасно в этом мире, поскольку вашим опекунам самим не хватало их. Вы научились ожидать худшего и даже искать его. Это состояние называется сверхбдительностью.
Саморазрушительная мысль
• «Я испытываю какую-то боль в области таза; я уверена, что это рак яичников».
Вероятные коренные убеждения
• «Всегда случается самое худшее».
• «Результат будет пугающим и болезненным».
• «Я не смогу справиться с болью. Это будет ужасно».
• «Я никогда не буду чувствовать себя в безопасности, это просто невозможно».
Самоуничижительная мысль
• «Как только моя начальница узнает, что я допустил ошибку в проекте, она наверняка уволит меня».
Вероятные коренные убеждения
• «Со мной всегда происходит только плохое».
• «Я бессилен повлиять на результат».
• «Один промах — и ты вылетишь».
Саморазрушительная мысль
• «Мой муж уехал в командировку. Я боюсь, что его самолет разобьется и я останусь вдовой в таком молодом возрасте».
Вероятные коренные убеждения
• «Произойдет что-то ужасное, и я не смогу с этим справиться».
• «Мне суждено терпеть бесконечную боль и лишения».
• «Если не считать кратких мгновений счастья, жизнь — сплошная боль и никакой радости».
Такие слова, как «ужасный» и «кошмарный», а также фразы типа «Это невозможно» формируют чувство страха и сопротивления. Воспринимая трудности и возможности как катастрофу, мы порождаем мощные негативные эмоции и неприятные телесные ощущения, нарушающие работу нашей нервной системы.
Персонализация
Когда вы сталкиваетесь с неприятием, изоляцией, насмешками, пренебрежением или прямыми нападками, это, безусловно, воспринимается как что-то личное. Но, по правде говоря, зачастую дело вовсе не в вас. То, как другой человек или группа людей относятся к вам, говорит больше о них и их проблемах. Допустим, вы вступаете в новую общественную организацию и находите некоторых ее членов недружелюбными и нелюбезными. Вы можете отнести это кажущееся неприятие на свой счет, сказав себе: «Я недостаточно интересен для этих людей» или «Вероятно, я не подхожу для этой группы». Однако вполне возможно, что ни то ни другое утверждение не соответствует действительности. Может случиться так, что некоторые участники находили вас интересным, но чувствовали себя неловко из-за присутствия новичка. Кто-то, возможно, был обеспокоен тем, что группа слишком разрастается, и вместо того, чтобы обсудить это с руководителями, спроецировал свой страх на вас, проявив холодность. Очевидно одно: беспокоятся они точно не о вас.
Этот тип мышления, как правило, возникает в результате критики, неприятия, изоляции, фаворитизма, обвинений, придирок и нападок, пережитых в детстве. Дети по своей природе нарциссичны, они считают себя центром вселенной: «Если папа такой отстраненный и холодный, значит, я чем-то расстроил его». «Мама проводила бы со мной больше времени, если бы я была хорошей дочерью».
Персонализация поведения других людей была очевидной привычкой моей клиентки Шаны. Если кто-то был груб с ней, Шана ломала голову, почему она не нравится этому человеку (не сделала ли она что-то, оправдывающее такую грубость). Если зацикленная на себе подруга не перезванивала и не приглашала на какое-то светское мероприятие, Шана приходила к выводу, что ее не очень любят.
Вероятные коренные убеждения
• «Я в некотором роде несу ответственность за поведение других людей».
• «Если кто-то злится, расстраивается из-за меня или груб со мной, значит, я чем-то это вызвала».
• «Если кто-то тем или иным образом отвергает меня, значит, во мне есть что-то отталкивающее».
• «Люди должны относиться ко мне с тем же вниманием, с каким я отношусь к ним».
Ваш Внутренний Воспитатель напомнит вам, что предположения — это не факты. Осознав свою склонность персонализировать поведение других, вы сможете перестать осуждать, обвинять и стыдить себя. Важно рассмотреть множество возможных интерпретаций ситуации, прежде чем прийти к выводу, что все дело в вас или что все исключительно по вашей вине. Кроме того, ваша склонность к персонализации может указывать на необходимость корректировки ваших ожиданий от других.
Сверхобобщение (сверхгенерализация)
Вы можете обнаружить, что у вас есть склонность обобщать различные проблемы в вашей жизни. «Иногда» становится «каждый раз», «редко» — «никогда», а «временно» — «навсегда». Когда вы делаете широкие обобщения, основываясь на одном событии или серии событий, или используете слова, передающие крайности («всегда», «никогда», «все», «навсегда», «никто» и «все»), вы попадаете в ловушку сверхобобщения (или сверхгенерализации).
Самоуничижительные мысли
• «Шесть месяцев я пыталась забеременеть. Я уверена, что у меня никогда не получится забеременеть: я из тех, кому вечно не везет».
• «Всякий раз, когда я пытаюсь похудеть, у меня ничего не получается. Это моя вечная борьба».
• «Я никогда не найду любовь своей жизни: никому не нужен партнер с избыточным весом».
• «Я не силен в бизнесе. Я никогда не смогу открыть свою практику и получать постоянный доход».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не заслуживаю счастья в жизни».
• «Я бессилен изменить обстоятельства своей жизни».
• «Паттерны, по сути, это факты, которые практически невозможно изменить».
• «Существует какой-то закон или судьба, определяющие мои шансы на счастье».
Ваше мышление искажается под воздействием слов, передающих крайности. Как и в случае с черно-белым мышлением, такой тип мышления, как правило, развивается в семьях, где воспитатели склонны к чрезмерным обобщениям и любят рассматривать одно негативное событие или серию событий как бесконечную череду поражений. Они не дают надежды, необходимой для того, чтобы справиться с трудными ситуациями.
Преувеличение и преуменьшение
Вы склонны преувеличивать свои недостатки и преуменьшать свои сильные стороны, способности и хорошие качества? Вы возводите свои ошибки в ранг провала? Такой поведенческий паттерн является разновидностью туннельного видения. Как и другие поведенческие паттерны, он, как правило, развивается из-за того, что в детстве вас нередко критиковали и стыдили. Из-за него в глубине души мы начинаем чувствовать себя ущербными.
Мы часто стараемся преуменьшить получаемые комплименты и при этом преувеличиваем наши недостатки или любые высказанные замечания. Когда кто-то говорит, как прекрасно вы выглядите в новом платье, вы говорите: «Спасибо, но оно сидело лучше, когда я весила меньше». Или кто-то говорит вам, что ему нравится ваша новая стрижка и цвет волос, а вы отвечаете: «Спасибо, но мне кажется, она коротковата, а этот цвет меня старит, и я выгляжу бледной». Ваш работодатель пишет в ежегодной аттестации, что ваша работа в целом была очень хорошей и что она видит возможности для улучшения ваших управленческих навыков. А вы делаете вывод: «Я плохо справляюсь с руководством другими людьми; мне не дождаться повышения в этой компании». То есть вы преувеличиваете значимость критических замечаний и преуменьшаете общий позитивный тон оценки.
Вы используете тот же искаженный и пораженческий образ мышления, когда, например, набираете несколько килограммов после значительной потери веса, убеждая себя, что все килограммы возвращаются обратно и что вы снова потерпите неудачу в снижении веса. Поступая так, вы сводите к минимуму все те замечательные усилия, которые приложили, чтобы похудеть, и отказываетесь признавать свои сильные стороны и достижения.
Вероятные коренные убеждения
• «Со мной изначально что-то не так».
• «Если у меня не получается сделать все правильно, значит, я никчемный и плохой и не заслуживаю любви».
• «Все редко бывает идеально, а если и бывает, то это ненадолго».
Из-за подобных паттернов мышления вы чувствуете неуверенность, разочарование и то, что вы всегда недостаточно хороши. Постоянное преувеличение своих недостатков и ошибок может легко спровоцировать эмоциональный аппетит. Вы можете научиться сводить к минимуму эту тенденцию, обратившись к Внутреннему Воспитателю, который напомнит вам о ваших сильных сторонах и воздаст вам должное в ваших успехах.
Долженствование
Большинство из нас редко прислушивается к себе, редко анализирует, чего мы ожидаем от той или иной ситуации. Если в нашей жизни царит равновесие, наши ожидания, скорее всего, разумны. Если же мы испытываем чувство разочарования, досады, злости или грусти, это, как правило, свидетельствует о проявлении наших невысказанных или неосознанных ожиданий. Именно тогда — наилучший момент, чтобы разобраться с ними и при необходимости скорректировать их. Наши ожидания от самих себя могут быть завышенными, заниженными или сбалансированными, то есть разумными.
Нереалистичные ожидания от самого себя приводят к тому, что психиатр Карен Хорни называет «тиранией долженствования». Даже при том, что ваши ожидания могут быть жесткими и нереалистично высокими, вы все равно верите, что можете и должны достичь этой идеализированной картинки собственного «я». Аналогичным образом, при заниженных ожиданиях от самих себя у вас существует убежденность, что вы должны быть способны на большее.
Хорни пишет, что такое мышление отражает «пренебрежение к осуществимости»: даже когда вы видите, что не можете достичь этих целей и оправдать собственные ожидания, вы все равно верите, что у вас все должно получиться и что нет ничего невозможного. Проблема возникает из-за того, что вы ощущаете разрыв между тем, кто вы есть, и тем, кем вы хотели бы быть. Этот разрыв подчеркивает ваше чувство неполноценности. Вместо того чтобы подарить себе безусловное самопринятие и просто работать над достижением своих целей, вы убеждаете себя в том, что недостаточно хороши.
Самоуничижительные мысли
• «Я при любых условиях должна быть в состоянии контролировать свое потребление пищи».
• «Я должна быть в состоянии похудеть до шестого размера».
• «Я должен быть в состоянии выполнять то же количество упражнений, что и много лет назад».
• «Я не должен испытывать никаких неудач в своем движении к цели».
• «Я не должен показывать своего разочарования или гнева».
• «Я всегда должен быть милым, добрым и вежливым».
Вероятные коренные убеждения
• «Мне нужно быть идеальным, чтобы любить себя или быть любимым».
• «Если не могу достичь своих целей, значит, я неудачник».
Такой искаженный образ мышления — еще одна разновидность перфекционистского мышления, возникающая из-за отсутствия безусловного принятия в раннем возрасте. Ваш Внутренний Критик постоянно находится на сцене, не уставая напоминать о том, где и в чем вы терпите неудачу. Научившись бросать вызов своим должен (должна) и реструктурировать их, вы сможете заменить эти мысли на более реалистичные.
Обвинение
Говоря коротко, обвинение — это способ избежать ответственности за свою жизнь. Это способ отвлечения себя от ощущения боли в результате собственных ошибок и недостатков за счет переключения внимания на что-то другое.
Самоуничижительные мысли
• «Я не могу похудеть, потому что всюду, куда бы я ни пошла, одна нездоровая пища».
• «Я не могу продвинуться по карьерной лестнице, потому что все решают связи».
• «Я несчастлива в браке, потому что мой муж — трудоголик».
Вероятные коренные убеждения
• «Не я ответственен за свою боль, поскольку не я был ее причиной».
• «Не в моих силах повлиять на условия моей жизни».
• «Я бессилен изменить свою жизнь».
Данная модель поведения часто возникает при взаимодействии с опекунами, которые считают, что их жизнь во многом контролируется внешними силами. Если мы чувствуем себя жертвами обстоятельств, мы ищем, кого или что обвинить. Перестать искать виноватых вовне — первый шаг к тому, чтобы стать честным с самим собой и встретиться лицом к лицу со своей болью. В ваших силах изменить или принять обстоятельства своей жизни, но для начала вы должны быть готовы взять на себя полную ответственность за собственную жизнь.
Руминация и обсессивность
Большинству из нас приходилось сталкиваться со следующим: в попытке понять, как с чем-то справиться, мы прокручиваем это в своей голове снова и снова. Возможно, вы набрали вес и не можете перестать думать о том, насколько пухлым выглядит ваше лицо и как теперь трутся друг о друга ваши бедра. Возможно, ваши биологические часы тикают, и вы не можете перестать думать о том, как найти партнера и забеременеть. Возможно, вы вновь и вновь прокручиваете в голове травмирующий инцидент, анализируете его, пытаясь разобраться, кто что сделал или сказал и кто был виноват.
Когда мы бесконечное количество раз прокручиваем что-то в своей голове, это называется руминацией. Термин ведет свое происхождение от жвачных животных (ruminant animals), таких как коровы и овцы, пережевывающих частично переваренную пищу. Исследования показывают, что женщины больше склонны к руминации, нежели мужчины, которые предпочитают активные действия. Безусловно, бывают моменты, когда нам нужно проиграть в уме ситуацию, чтобы распределить ответственность среди ее участников и извлечь уроки. Но когда определенные идеи, образы или желания преследуют нас постоянно, такое мышление уже считается обсессивным.
Возможно, вы научились подобному образу мышления, потому что его моделировали ваши опекуны. Или же развили его в попытке разобраться в непонятной или непредсказуемой обстановке. У некоторых людей склонность к руминации определяется химическим составом мозга.
Самоуничижительные мысли
• «Я должен думать об этом, пока не найду выход».
• «Я не могу перестать думать об этой ситуации».
Вероятные коренные убеждения
• «Если я не буду думать о проблеме, она усугубится».
• «Если я не буду постоянно концентрироваться на проблеме, я обленюсь и никогда ее не решу».
Есть множество хорошо известных методов борьбы с обсессивными мыслями. Существуют техники прерывания мыслей, такие как пощипывание резинки на запястье или громкий звонок в колокольчик каждый раз, когда вы скатываетесь в руминацию. Вы также можете носить с собой лист бумаги, на котором большими буквами написано слово «СТОП». Отвлекающие приемы, такие как чтение книги или игра на музыкальном инструменте, переключают ваше внимание и заставляют концентрироваться на чем-то другом. Однако более долгосрочное решение заключается в том, чтобы бросить вызов этим навязчивым, беспокойным мыслям и подвергнуть их пересмотру.
Как трансформировать саморазрушительные мысли
Наши самоуничижительные и саморазрушительные мысли и убеждения, как правило, возникают в стрессовых ситуациях. Это, например, разочарование, потеря, обида, страх, неприятие, критика, стыд, сомнения, уязвимость, неуверенность в себе и незащищенность. Мы часто не осознаём эти мысли, а если осознаём, то склонны относиться к ним как к фактам. Но мысли — это не обязательно факты. Если ваши мыслительные паттерны ухудшают ваше самочувствие, значит, они для вас не работают и вам полезно было бы научиться их реструктурировать.
Перемены начинаются с осознанности
В период моего эмоционального переедания вдруг наступил момент, когда я поняла, что невольно стала своим самым злостным критиком. Под увеличительным стеклом я рассматривала все, что, по моему мнению, было со мной не так. Я знала все свои слабости и недостатки, я помнила все свои серьезные ошибки, провалы в общении и неловкие моменты. Всего секунду давала я себе на признание того, что во мне было правильного и хорошего. Моя неуверенность в себе и отсутствие самоконтроля (в первую очередь это касалось еды) сделали меня легкой добычей самоуничижения. Мой чрезмерно развитый внутренний критик-перфекционист постоянно был рядом, готовый задать мне безжалостную трепку. Возможно, вам это все знакомо.
Я регулярно прокручивала в голове критические, осуждающие, самоуничижительные мысли о моем теле, моей личности, моих способностях, моих отношениях, моем будущем и прошлом. Моя мысленная трескотня зачастую начиналась с самого утра:
• «Не могу поверить, какая я толстая в этом наряде».
• «Из моих вещей мне ничего не подходит».
• «У меня никогда не будет такой фигуры, какую я хочу».
• «Я ненавижу свою прическу. Она выглядит ужасно, волосы совсем не слушаются!»
• «Я не выспалась прошлой ночью и сегодня выгляжу дерьмово».
• «Ненавижу, что по утрам я как размазня».
Если в течение дня я съедала что-нибудь незапланированное по своему режиму питания (и это было вполне вероятно, поскольку я уже с утра пребывала в плохом настроении и нуждалась в утешении), то поливала себя очередным потоком негативных мыслей:
• «Не могу поверить, что я снова нарушила диету».
• «Этот день испорчен. Можно уже даже и не пытаться».
• «У меня не получается придерживаться какого-нибудь плана питания».
• «Мне никогда не удастся похудеть».
• «Это несправедливо, что некоторые могут есть все, что захотят, а я должна следить за каждым кусочком, который отправляю в рот».
Если я совершала ошибку, пытаясь найти утешение у мамы, с которой у нас в принципе отсутствовала сонастроенность, это часто заканчивалось тем, что я срывалась на ней — и, как вы уже догадались, вновь изводила себя самокритикой:
• «Я такая идиотка! Почему опять обратилась к ней за утешением?»
• «Когда же я научусь не звонить ей, когда расстроена?»
• «Я ненавижу себя за то, что срываюсь на ней, хотя знаю, что она пытается помочь».
Подобные дни, когда я чувствовала себя совершенно разбитой и безнадежно отчаявшейся, часто заканчивались приступами обжорства. Это вызывало еще больше негативных мыслей о себе, полных стыда, вины и раскаяния. На следующее утро, прежде чем открыть глаза, я быстро оценивала ущерб, нанесенный прошлым вечером. Затем мое состояние скатывалось вниз по спирали: несколько дней я могла пребывать в депрессии, в конце концов вновь срываясь в многодневное обжорство. Я называю это состояние «деланой депрессией», потому что, в отличие от депрессии, вызванной биохимическим дисбалансом, все это было вызвано моим собственным мышлением и, по сути, могло быть мной урегулировано.
Мне стало ясно, что мое переедание и периодическое плохое настроение были напрямую связаны с моими мыслями. Более точно — они были реакцией моего чувствующего «я» на негативную оценку и интерпретацию событий моим мыслящим «я». Я начала понимать: хотя я никогда не смогу контролировать все стрессовые ситуации или события в своей жизни, я могу тем не менее контролировать поток самоуничижительных мыслей, что позволит мне регулировать мои эмоциональные состояния и контролировать переедание. Когда я осознала, что в моих силах изменить мои мысли, это дало мне надежду.
Я знала: для того, чтобы изменить мышление, мне нужно быть внимательной к мыслям. Поскольку мои самоуничижительные мысли были автоматическими и действовали вероломно, я решила записывать то, о чем я думала, и то, что я чувствовала, всякий раз, когда была расстроена (особенно когда мне хотелось перекусить чем-нибудь вкусненьким или объесться).
Я посвятила этому целый год. Я знаю, это звучит нудно и утомительно, но опыт было невероятно познавательным. Я не только смогла увидеть, насколько обличительными и осуждающими были мои мысли, но и поняла, что мое переедание было вызвано не только желанием успокоиться и утешить себя. Оно помогало мне отвлечься от того бессилия, которое я ощущала во многих сферах своей жизни. Было легче утешать себя и доставлять себе удовольствие едой, а затем зацикливаться на своем питании, весе, привычках, связанных с физической активностью, и низкой самооценке, чем решать более глубокие, коренные проблемы.
Отслеживаем язык тела
Язык тела включает в себя наши позы и жесты, то, как мы держим напряжение, и то, как мы несем себя в пространстве. Наше тело постоянно реагирует на происходящее вокруг нас, на то, как другие ведут себя с нами, на то, что мы чувствуем внутри и о чем думаем. Мои отчеты о сеансах с клиентами в предыдущих главах содержат заметки о движениях их тела, таких как опущенные плечи или сжатые кулаки.
В книге «Практическое руководство для эмоционального едока» я представила двухэтапный процесс под названием «Отследить и реструктурировать», который помогает справиться с самоуничижительными мыслями и коренными убеждениями. Я расширила этот процесс, включив в него отслеживание чувств и телесных движений. Это позволяет увидеть, как изменение вашего мышления влияет на ваше настроение и ваше тело.
Отследить и реструктурировать
• Шаг 1. Отследите свои мысли по поводу любой ситуации, вызывающей дистресс. Запишите, что думаете и чувствуете. Выберите самую тревожную мысль для проработки.
• Шаг 2. Реструктурируйте эту мысль (или убеждение), предложив новую, успокаивающую или вдохновляющую. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, когда произносите эту новую мысль вслух. Обратите внимание на движения тела.

Шаг 1. Отследите свои мысли по поводу любой ситуации, вызывающей дистресс. Запишите, что думаете и чувствуете. Выберите самую тревожную мысль для проработки
Остановитесь на мгновение, поняв, что вы испытываете неприятные чувства или ощущения. Попробуйте остановиться перед тем, как схватиться за еду, когда вы не голодны. Остановиться перед тем, как выбрать нездоровую пищу, когда голодны. Остановиться перед тем, как объесться, когда вы уже явно насыщены. Посмотрите, сможете ли вы определить, что вас беспокоит, и что вы думаете и чувствуете по этому поводу. Если в голову ничего не приходит, предположите самое очевидное.
Это работа требует концентрации. Не пытайтесь «облегчить» себе задачу, выполняя этот шаг мысленно. Записывайте все, что вы думаете и чувствуете, включая эмоции и телесные ощущения. Старайтесь не редактировать написанное и не подвергать себя цензуре. Не беспокойтесь о том, является ли та или иная мысль коренным убеждением. Коренные убеждения проявят себя, когда вы их запишете: это те убеждения, которых вы придерживались долгое время.
Выберите самую болезненную мысль о себе, своей жизни, о том, что вы чувствуете, и сосредоточьтесь на ней. Если это мысль о ком-то или о чем-то другом, попробуйте определить связанную с ней мысль о себе. Например, если вы думаете: «Мой муж никогда не сможет зарабатывать достаточно», то аналогичная мысль о себе может звучать так: «У меня никогда не будет того образа жизни, который я хочу».
Ниже приведены несколько примеров того, как мои клиенты отслеживают и реструктурируют самоуничижительные и саморазрушительные мысли.
Джен. Напряженные отношения с коллегой
С тех пор как Джен недавно отчитала штатную медсестру, та стала вести себя с ней угрюмо и холодно. Джен ловит себя на следующих мыслях:
• «Я просто не умею взаимодействовать с людьми».
• «Я не знаю, как иметь дело с трудными людьми».
• «Я не могу нормально работать, когда в коллективе есть напряженность».
• «Я отношусь ко всем справедливо, и они должны относиться ко мне так же».
Джен замечает, что чувствует обиду, разочарование, злость, фрустрацию, неуверенность в себе, обескураженность, бессилие и печаль. В теле она чувствует напряжение, взвинченность, зуд, словно оно все скрючено, ноет и из него ушли все силы. Язык тела: голова опущена, плечи ссутулились, позвоночник словно обмяк, руки скрещены на груди. Походка потяжелела, Джен сжимает кулаки и с силой хлопает дверцами шкафов.
Как самую болезненную она определяет мысль: «Я просто не умею взаимодействовать с людьми». Воспитанная вспыльчивым отцом и апатичной безвольной матерью, Джен росла, ощущая бессилие, когда дело касалось отношений. Ничто из того, что она говорила или делала, не могло порадовать отца или поднять настроение матери. Кроме того, она была не в состоянии защитить младших братьев и сестер от жестокого обращения. И ничто впоследствии так и не смогло поколебать это коренное убеждение.
Ленни. Тревога по поводу новых отношений
Ленни встречается с Полой уже шесть недель. Он в восторге от этих отношений, но обеспокоен тем, что девушка стала писать и звонить ему реже, чем в первые несколько недель. Он ловит себя на следующих мыслях:
• «Пола не останется со мной из-за моего веса».
• «Когда кто-то узнает меня ближе, он всегда находит что-то, что ему не нравится».
• «Такого, как я, невозможно любить».
• «Я не переживу, если Пола меня бросит».
Ленни замечает, что чувствует тревогу, огорчение, фрустрацию, неуверенность в себе, собственную неадекватность, грусть, обескураженность, обиду и гнев. Его тело ощущает покалывание, наэлектризованность, головокружение, стесненность, напряжение, слабость и тяжесть. Язык тела: спина и шея напряжены, плечи и руки поникли, голова опущена, брови нахмурены.
Как наиболее болезненную Ленни определяет мысль: «Такого, как я, невозможно любить». Эта самоуничижительная мысль представляет собой очень болезненное давнее убеждение. Родители Ленни были зациклены на весе мальчика и постоянно водили его к различным диетологам. Бабушка, хотя и без злого умысла, часто сравнивала его со стройным старшим братом и напоминала ему, когда он просил добавки, что «девочкам не нравятся толстые мальчики». Пережитый стыд остался с ним на всю жизнь. Ленни до сих пор слышит голос бабушки в своей голове.
Клара. Чувство пустоты и неудовлетворенности
Время, проведенное с семьей сестры, напоминает Кларе о том, чего ей не хватает в жизни. Она ловит себя на следующих мыслях:
• «Я потратила свою жизнь впустую».
• «Мне давным-давно следовало перестать посещать вечеринки с Тимом».
• «Я никогда не буду чувствовать себя полноценной без детей».
• «Мне уже слишком поздно искать цель и смысл в жизни».
• «У меня не хватает решимости добиться успеха хоть в чем-нибудь».
• «Я всегда буду чувствовать себя неудачницей среди членов своей семьи».
Клара замечает, что чувствует ревность, разочарование, фиаско, собственную неадекватность и невидимость, пустоту, грусть, депрессию, неудовлетворенность и безнадежность. Ее тело ноет, саднит, кое-где горит, напряжено, ощущается слабость в ногах и общая вялость, все словно расплывчато и в тумане. Язык тела: она ссутулилась, раскачивается из стороны в сторону, брови нахмурены, ноги и руки скрещены, беспокойно двигает ступнями.
Как наиболее болезненную она определяет мысль: «У меня не хватает решимости добиться успеха хоть в чем-нибудь».
Произнеся эту мысль вслух, Клара начинает плакать. Это символизирует всю ее жизнь, в которой постоянная неуверенность в себе и низкая самооценка подавлялись едой и алкоголем. В юности она мечтала стать профессиональной танцовщицей. Но без поддержки и ободрения родителей ей было трудно поверить в себя. Она надеялась, что, уехав подальше от них, сможет заниматься любимым делом. Но сочетание застенчивости, неуверенности в себе и пессимизма разрушило ее лучшие намерения.
Шаг 2. Реструктурируйте эту мысль (или убеждение), предложив новую, успокаивающую или вдохновляющую. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, когда произносите эту новую мысль вслух. Обратите внимание на движения тела
Как только вы определили свои самоуничижительные мысли и коренные убеждения, пришло время заменить их новыми. Начните с любых коренных убеждений, обнаруженных вами, поскольку после их реструктуризации, как правило, легче работать с негативными мыслями, связанными с ними.
Создание успокаивающих или вдохновляющих мыслей-заменителей может быть самой сложной (и захватывающей!) частью процесса. Вы пользовались некоторыми из своих самоуничижительных мыслей на протяжении десятилетий, а может, и дольше. Новые мысли не сразу воспринимаются как приятные или правдивые, даже если умом вы понимаете, что они такие. Проявите терпение и продолжайте. Ежедневно практикуйтесь в написании и вербализации реструктурированных мыслей. Это принесет свои плоды.
Джен
Самая болезненная мысль Джен
• «Я просто не умею взаимодействовать с людьми».
Реструктуризация мысли Джен
• «Я осваиваю новые навыки общения с людьми, и с каждым днем у меня это получается все лучше».
• «Когда я замедляюсь, дышу и думаю, прежде чем действовать, у меня на самом деле неплохо получается ладить с людьми».
• «Я справедлива и всегда смотрю на то, что лучше для всех».
• «Я никогда не смогу нравиться всем».
Когда Джен повторяет эти новые мысли, она чувствует спокойствие, бодрость, уверенность, надежду и оптимизм. Она отмечает, что напряжение в затылке, шее и плечах уменьшилось; чувство напряжения и возбуждения сменилось приятным ощущением прилива энергии; все тело наполнилось покоем. Джен высоко держит голову, плечи расправились, позвоночник выпрямился. Ее руки не скрещены, ноги перестали беспокойно двигаться, а кисти расслаблены и лежат на бедрах.
Ленни
Самая болезненная мысль Ленни
• «Такого, как я, невозможно любить».
Реструктуризация мысли Ленни
• «Я достоин любви».
• «Мне не обязательно быть идеальным, чтобы меня любили».
• «Я есть нечто большее, чем мой лишний вес; у меня есть много замечательных качеств».
• «В данный момент я выбираю любить и принимать себя таким, какой я есть».
• «Мое самоуважение — это то качество, которое привлекает ко мне людей».
По мере того как Ленни повторяет эти новые мысли, он чувствует себя освеженным, появляются облегчение, спокойствие, благодарность, воодушевление и надежда. Он отмечает, что ощущает тепло в верхней части тела, голова проясняется. Напряжение в руках и бедрах почти исчезает, давление в области лба тоже. Из шеи уходит напряжение, спина разгружается, а мышцы живота расслабляются. Ленни замечает, что сидит прямо, подняв голову и глядя вперед. Он начинает улыбаться.
Клара
Самая болезненная мысль Клары
• «У меня не хватает решимости добиться успеха хоть в чем-нибудь».
Реструктуризация мысли Клары
• «На самом деле у меня есть решимость, и я демонстрирую ее во многих сферах своей жизни».
• «Мне трудно поверить в свои способности, но когда я говорю себе не торопиться и делаю маленькие шаги к достижению цели, я чувствую себя более уверенной и способной».
• «Терпеливо выполняя эту практику, я понимаю, что могу добиться успеха».
• «Шаг за шагом я смогу достичь своих целей».
Регулярно повторяя эти новые мысли, Клара начинает чувствовать воодушевление, надежду, оптимизм, вдохновение и благодарность. В верхней части ее тела появляется облегчение, а давление в глазах исчезает. Она чувствует небольшой прилив энергии, ее мозг больше не затуманен, желудок больше не сводит. Она замечает, что руки опущены вдоль тела; она удобно и спокойно сидит и больше не раскачивается; ее лицо и ступни расслаблены, а глаза широко открыты.
Да, потребуется некоторое время и настойчивость, чтобы изменить глубоко укоренившиеся убеждения, которые вы повторяли себе годами. Но вспомните, сколько времени и энергии требуется ежедневно, чтобы справиться с тревожными, пугающими, негативными, осуждающими, безнадежными мыслями и теми эмоциональными состояниями, которые они вызывают. Конечно же, лучше использовать это время для того, чтобы поработать над изменением своих мыслей.
Каждый раз, когда вы подвергаете реструктуризации свою самоуничижительную мысль или коренное убеждение, заменяя их более успокаивающей или вдохновляющей мыслью, вы создаете новый нейронный паттерн. Вы буквально перестраиваете и меняете структуру мозга. По мере практики отслеживать и реструктурировать станет намного легче, а новые мысли будут восприниматься как верные и аутентичные.
Советы по реструктуризации
Замена самоуничижительных мыслей на мысли успокаивающие или поднимающие настроение — верный способ вернуть себе способность здраво мыслить и подавить тягу к еде. Как только вы выработаете новые, реструктурированные, рабочие мысли, закрепите их регулярной практикой. Вот несколько советов, которые помогут начать работу:
1. Формулируйте новые мысли просто, кратко и в настоящем времени. Их легче практиковать, когда они лаконичны и относятся непосредственно к сути. Избегайте заявлений о будущем, таких как «Когда я…» или «Когда-нибудь я…». Жизнь уже проживается вами сейчас. Не ждите, когда она начнется. Это не генеральная репетиция.
2. Избегайте условий в своих утверждениях вроде: «Если это произойдет, то…» Попробуйте использовать фразы типа: «Я…», «Я могу…» или «По мере того, как я практикуюсь…».
3. Формулируйте свои мысли в позитивном ключе, утвердительно заявляя о том, что вы делаете, а не о том, чего пытаетесь не делать. Вместо «Я больше не буду себя упрекать» попробуйте такие утверждения, как «Я выбираю говорить себе только добрые слова поддержки».
4. Если вы не можете придумать что-нибудь успокаивающее или вдохновляющее, попробуйте нейтральные фразы, в которых нет осуждения. Фразу «Я выгляжу толстой и отвратительной в этом платье» можно заменить на «Я рада, что выбрала сегодня что-то».
5. Если реструктуризация мысли не получается, посмотрите, есть ли под той мыслью, над которой вы работаете, коренное убеждение. Спросите себя: «Что эта мысль значит для меня?» «В этом платье я выгляжу толстой и отвратительной» на самом деле может отражать коренное убеждение: «Я не могу принять и полюбить себя с лишним весом». Поработайте над реструктуризацией этого коренного убеждения. Например: «Я заслуживаю любви и признания независимо от моего размера» и «Сегодня я принимаю себя такой, какая я есть».
6. Пусть новые, реструктурированные утверждения будут само- и жизнеутверждающими. Попробуйте использовать такие утверждения, как «Я горжусь…», «Я заслуживаю…», «Я хорош в…», «Мне повезло, что…».
7. Подумайте о том, что вы могли бы сказать подруге или близкому человеку, чтобы утешить или ободрить ее (его) и помочь увидеть сложную ситуацию в новом свете.
8. Представьте, что разговариваете с маленьким ребенком. Многие уничижительные вещи, которые вы говорите себе, вы бы никогда не сказали маленькому ребенку.
9. Попробуйте выражения благодарности: они помогут вам ценить то, что у вас есть. Фразу «Я ненавижу свои большие бедра, их невозможно втиснуть ни в одну одежду» можно переформулировать в «Я благодарна, что у меня крепкие ноги и что они всегда помогают мне добраться туда, куда мне нужно».
10. Ведите себя так, словно вы верите в эти новые мысли, покуда ваши чувства не соединятся с вашим знанием. Посмотрите, сможете ли временно воспринять свою новую мысль как истину, в которую вам хотелось бы верить. Примерьте ее на себя, отключите свой «голос реальности», свои сомнения, всякие «да, но…» и позвольте себе ощутить возможность. На мгновение примите детское отношение к действительности, в которой возможно все.

Почаще практикуйте свои новые мысли, используя их всякий раз, когда всплывают старые, привычные самоуничижительные мысли или коренные убеждения. Успокаивающие и мотивирующие мысли вселяют надежду, расширяют возможности, способствуют более здоровому и адаптивному поведению.
Несколько примеров успокоительных рефреймингов[15]
Саморазрушительная мысль
• «Я уверен, что эта боль означает что-то серьезное».
Вероятные коренные убеждения
• «Со мной вечно случается что-то плохое».
• «Я не справлюсь с тем, что готовит мне судьба».
Успокоительный рефрейминг
• «У меня нет диагноза, лучше не заниматься катастрофизацией».
• «В данный момент я предпочитаю верить, что ничего серьезного нет».
• «У этой боли может быть много вероятных причин».
• «Постоянная тревога вызывает стресс, а это вредно для моего здоровья».
• «Что бы это ни было, у меня есть ресурсы, на которые я могу положиться».
Самоуничижительная мысль
• «Я не могу поверить, что принял такое неудачное решение».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не настолько умен, чтобы продумывать все до мелочей».
• «У меня нет нужных качеств для принятия толковых решений».
Успокоительный рефрейминг
• «Я человек и время от времени могу ошибаться».
• «Когда я не тороплюсь и все обдумываю, я принимаю разумные решения».
• «Я могу извлечь нужные уроки и двигаться дальше».
• «В данный момент я предпочитаю простить себя за совершенную ошибку».
• «Даже когда я совершаю ошибки, я достоин любви».
Несколько примеров вдохновляющих рефреймингов:
Самоуничижительная мысль
• «У меня уйдет целая вечность на то, чтобы завести нового друга».
Вероятное коренное убеждение
• «У меня нет терпения или эмоциональной выдержки, необходимых для достижения моих целей».
Вдохновляющий рефрейминг
• «Я могу не торопиться и изучить различные виды активности».
• «Участвуя в новых видах активности, я развиваю свои навыки общения».
• «Я могу хорошо проводить время со случайными знакомыми, постепенно заводя более тесные дружеские отношения».
• «Практикуя терпение, я учусь не ждать быстрых результатов».
• «Я принимаю медленный темп изменений».
Самоуничижительная мысль
• «Я никогда не найду партнера, я уверена, что состарюсь в одиночестве».
Вероятные коренные убеждения
• «Никто никогда не полюбит меня».
• «Я должна быть молодой, горячей, красивой, привлекательной, стройной и сексуальной, чтобы кто-то захотел быть со мной».
Вдохновляющий рефрейминг
• «Я достойна любви такой, какая я есть».
• «Мне не обязательно быть совершенной, чтобы быть любимой».
• «У меня много замечательных качеств».
• «В данный момент я выбираю практиковать любовь к себе».
• «Моя любовь к себе — очень привлекательное качество».
Самоуничижительная мысль
• «Я не могу сбросить вес, потому что у меня не хватает времени на то, чтобы сосредоточиться на себе, правильно питаться и заниматься спортом».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не могу заниматься таким количеством дел одновременно».
• «Невозможно иметь все сразу».
Вдохновляющий рефрейминг
• «Я заслуживаю времени и внимания».
• «Я способна расставлять приоритеты и поддерживать баланс многих своих потребностей в жизни».
• «Я могу внести несколько небольших изменений в свой рацион питания, которые будут способствовать моему здоровью и хорошему самоощущению».
• «Я могу с легкостью добавить в свой день некоторое количество движения».
• «Постепенные изменения принесут результат».
Самоуничижительная мысль
• «Это безнадежно — у меня никогда не будет тонкой талии».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не могу любить себя такой, какая я есть».
• «Никто не будет любить и принимать меня такой».
• «Я не могу смириться с тем, что не в моих силах изменить некоторые вещи».
Вдохновляющий рефрейминг
• «Моя жизнь — нечто гораздо большее, чем размер моей талии».
• «У меня много замечательных качеств».
• «Сегодня я выбираю безоговорочно принимать свое тело таким, какое оно есть».
• «У всех нас есть части тела, которые мы бы хотели изменить, если бы у нас была такая возможность».
• «Я отказываюсь тратить еще одно драгоценное мгновение своей жизни на нечто столь поверхностное».
Самоуничижительная мысль
• «Я должен придерживаться строгого режима питания, иначе я сорвусь».
Вероятные коренные убеждения
• «Я не могу доверять себе и вынужден устанавливать жесткие ограничения».
• «У меня нет силы воли».
Вдохновляющий рефрейминг
• «Я могу съесть небольшое количество продуктов, которые не входят в мой план питания, и перетерпеть ощущение дискомфорта, когда хочется съесть больше».
• «Я забочусь о своем чувствующем “я”, позволяя ему некоторые лакомства и устанавливая реалистичные ограничения».
• «Я готов испытывать дискомфорт, чтобы достичь своих целей»
• «Я дисциплинирован во многих сферах своей жизни».
У вас есть все ресурсы
Отслеживание и реструктуризация своих самоуничижительных и саморазрушительных мыслей — первый шаг к устранению любых сомнений в том, что вы способны удовлетворить собственные потребности и справиться с тем, что вам преподносит жизнь. Однако, прежде чем вы будете готовы составить план действий для удовлетворения своих потребностей (навык 7), важно, чтобы вы действительно поверили в то, что они могут быть удовлетворены и в то, что можете удовлетворить их сами. Возможно, вы всё еще не испытываете особых надежд на этот счет.
Возможно ли на самом деле привлечь в свою жизнь больше душевных, заботливых людей, если вы подолгу работаете и вам сложно выкроить время? Как завести новых друзей или найти свою половинку, если вы застенчивы, замкнуты и страдаете от социальной тревожности? Где черпать чувство близости, если партнер замкнулся в себе или не способен на это? Каковы шансы найти партнера при вашем нынешнем весе или на вашем нынешнем этапе жизни? Смогли бы вы найти работу, которая вам действительно нравится, если у вас нет высшего образования? Как бросить скучную работу, если вы не представляете, чем еще можете заниматься в этой жизни? Возможно ли удовлетворить вашу потребность в заботе о малышах, когда ваши биологические часы уже встали? Сможете ли когда-нибудь обрести покой или испытать радость, когда у вашего ребенка постоянные проблемы? Как вы можете позаботиться о своих потребностях, одновременно удовлетворяя потребности членов семьи? Где найти мотивацию и силы, чтобы удовлетворить все эти неудовлетворенные потребности?
Ответ на все эти вопросы заключается в осознании того, что в вашем распоряжении имеется множество внутренних и внешних ресурсов: ваши сильные стороны и способности, скрытые у вас внутри, а также внешние источники поддержки. Вероятно, вы нечасто обращаетесь к ним и даже склонны принижать их значимость. Исследования показывают, что осознание своих позитивных ресурсов создает чувство защищенности. Это оказывает успокаивающее и регулирующее воздействие на нервную систему и укрепляет способность к саморегуляции. Это отвлекает ваше внимание от негативных суждений о себе и искаженного мышления, помогает сохранить надежду на то, что ваши потребности могут быть удовлетворены. А кто может лучше указать на ваши ресурсы и вселить надежду, чем ваш самый лучший друг — Внутренний Воспитатель?

Глава 12. Навык 6. Определить ресурсы поддержки и вселить надежду

Каждая трудность на нашем жизненном пути дает нам возможность обратиться к себе и задействовать наши скрытые внутренние ресурсы. Испытания, которые мы проходим, могут показать нам наши сильные стороны. Для этого они и существуют.
Шарон Лебелл («Искусство жить»)

Никогда и ни за что Мэтт, безработный телевизионный сценарист (51 год), не мог предположить, что в конечном итоге ему придется растить дочь в одиночку. За последние два года Мэтту и его жене Сандре, корпоративному юристу 47 лет, пришлось несладко. Отпраздновав десятую годовщины свадьбы и седьмой день рождения их дочери Хлои, Сандра во время планового похода к врачу получила плохие известия. Рак молочной железы, перенесенный несколько лет назад, вернулся, на этот раз дав метастазы в печень. Прогноз был неблагоприятным. Полные решимости сделать все, что в их силах, муж и жена истратили почти все сбережения, прибегая как к традиционным, так и к альтернативным методам лечения. Темным дождливым зимним днем, спустя почти два года после диагноза, Мэтт и Хлоя простились с Сандрой навеки.
Я начала работать с Мэттом много лет назад, когда ему было тридцать восемь. Он был холост и только начинал работать сценаристом в популярном телесериале. Сам себя называвший «способным, но ленивым малым», Мэтт (с дипломом журналиста) до этого работал автором и редактором в различных местных журналах и газетах. Он хотел писать для телевидения, но не мог заставить себя закончить и отправить хотя бы один сценарий. Когда подруга-писательница предложила ему подать заявку на вакансию в телевизионном шоу, над которым работала сама, Мэтт ухватился за этот шанс. И был в восторге, получив предложение.
Мэтту нравилась его новая работа, однако сочетание долгих рабочих часов и обилия вкусных блюд, круглосуточно доступных в студии, привело к тому, что за первый год он набрал двадцать килограммов веса. Во время наших поздних вечерних сеансов мы говорили о его бесконтрольном поглощении пищи, о его трудностях с тем, чтобы пригласить кого-нибудь на свидание, о сложных отношениях с отцом, о страхе потерять работу.
Мэтт также участвовал в моей Двенадцатинедельной программе по нормализации пищевого поведения, направленной на развитие навыков саморегуляции и обретения дополнительной поддержки. Когда он стал обращать внимание на сигналы голода и насыщения, то перестал бездумно поглощать пищу на работе. Его вес стал снижаться. Постепенно вводя в свой рацион больше цельных, необработанных продуктов, Мэтт заметил, что уровень энергии повысился. Он даже начал ходить в спортзал по утрам. Мужчина практиковал короткие перерывы в течение дня, чтобы «открыть капот» и понять свои чувства, а также обратиться к Внутреннему Воспитателю за валидацией, ободрением и комфортом. Его обретенное умение справляться со страхами и тревогой придало уверенности в будущем на телевидении, а также заставило поверить в возможность найти девушку. На следующий год он встретил Сандру.
Мэтт позвонил мне через месяц после смерти Сандры, его голос дрожал. «Сандра была лучшим из того, что когда-либо случалось со мной в жизни. Я не уверен, что смогу выжить без нее. Шоу закончилось пять лет назад, и с тех пор я без работы. Я в депрессии, уровень моей тревоги зашкаливает. Я снова много ем, мой вес резко подскочил вверх. Я вешу столько, сколько никогда не весил прежде. Мне нужно быть сильным ради Хлои, но я вовсе не чувствую в себе таких сил».
Внутренние и внешние ресурсы
В детстве при поддержке наших опекунов мы приобретаем навыки: личные качества и сильные стороны, которые способствуют нашему развитию, облегчают страдания, помогают справляться с жизненными трудностями и достигать целей. Это наши внутренние ресурсы, включающие в себя различные способности. В их числе — способность определять, отслеживать, осмысливать и выражать свои чувства; распознавать свои потребности; управлять своими мыслями; успокаивать себя; просить о помощи; устанавливать границы для себя и других; чувствовать себя уверенно во многих ситуациях; выявлять свой творческий потенциал. Внутренние ресурсы также включают в себя наши таланты и склонности, такие как игра на музыкальных инструментах или спорт, пение, чтение, танцы, создание произведений искусства или владение компьютером.
Все мы обладаем широким спектром внутренних ресурсов. Одни ресурсы (например, способность переносить разочарование или откладывать вознаграждение) помогают нам достигать целей. Другие (например способность к сопереживанию и способность видеть вещи с точки зрения другого человека) помогают выстраивать отношения. А третьи, такие как чувство юмора, помогают изменить точку зрения и усилить радостное переживание.
Проблемы с сонастройкой и привязанностью, а также травмирующие переживания могут повлиять на нашу способность узнавать и ценить внутренние ресурсы, доверять им. Когда опекуны с плохой сонастройкой не удовлетворяют наши потребности, мы теряем чувство собственной значимости. Мы можем воспринимать себя как некомпетентных, неадекватных, бесталанных, неумелых, глупых, бесполезных или ленивых.
Постоянная критика, стыжение и неприятие заставляют нас концентрироваться на наших ошибках и недостатках. При этом мы игнорируем или принижаем многие положительные качества, которыми обладаем. Мы можем выработать в себе склонность сосредоточиваться на тех аспектах текущих ситуаций и отношений, которые нас не удовлетворяют, или постоянно прокручивать в голове неприятные воспоминания.
Если в детстве внутренних ресурсов было недостаточно, чтобы защитить нас от вреда или помочь нашей самореализации, мы можем даже не осознавать, что у нас есть ресурсы для того, чтобы справляться с вызовами и задачами, которые ставит перед нами жизнь.
Некоторые внутренние ресурсы, называемые ресурсами выживания, представляют собой те или иные формы психологической и физической адаптации. Их задача — помогать нам в раннем возрасте переносить различные сложные ситуации и выживать в них. Ресурсы выживания могут быть инстинктивными, например когда мы противостоим хулигану или убегаем от него. Другие развиваются со временем. Так, например, мы умеем точно улавливать настроение отца и притворяться спящими или уходить к соседям, когда у того случается эмоциональный всплеск.
Некоторые ресурсы выживания помогают нам оправдывать одобрение и ожидания опекунов и наставников. Быть хорошей девочкой или мальчиком, не поднимать шума, идти навстречу, чтобы поладить с кем-то, эмоционально отстраняться, улыбаться, когда мы расстроены, не высовываться перед гневом старшего и вести себя подобострастно — всё это примеры ресурсов выживания. Хорошие оценки и высокие результаты могут стать ресурсом выживания в сложной семейной обстановке, где ценятся достижения. Проявление гнева или конфронтация могут быть ресурсами выживания, которые мы развиваем, наблюдая за опекуном, моделирующим самоутверждение в форме агрессии.
Ресурсы выживания включают в себя также способы, которыми мы пытаемся регулировать наше физическое и эмоциональное возбуждение, успокаивать нервную систему. Это может быть: сосание пальца; раскачивание взад-вперед; погружение в любимые книги, фильмы, телепрограммы или игры; обращение к еде и алкоголю самоповреждение в виде порезов. Другими ресурсами выживания являются адаптивные стратегии, повышающие возбуждение и тонус в недостаточно стимулирующей или депрессивной обстановке. Ими могут быть чрезмерные физические нагрузки, походы по магазинам, мастурбация или азартные игры. Такое поведение кому-то помогает справляться с трудностями в детстве, но во взрослой жизни оно саботирует личностный рост.
В дополнение к нашим внутренним ресурсам у нас есть внешние ресурсы, на которые мы также можем положиться. К ним относятся семья, друзья, наставники, соседи, случайные знакомые и домашние животные; религиозные и духовные объединения и учреждения; общественные организации; работа и коллеги; врачи и медицинские учреждения; а также материальные ресурсы, такие как дом, автомобиль, продукты питания и деньги на счете.
Знание собственных ресурсов помогает творчески справляться с неизбежными жизненными трудностями и разочарованиями. В этой главе мы постараемся выявить ваши внутренние и внешние ресурсы, а также определим, остаются ли все еще полезными для вас ваши ранние навыки выживания. Вы научитесь использовать голос Внутреннего Воспитателя, чтобы тот регулярно напоминал вам о ваших ресурсах и вселял надежду, необходимую для веры: ваши потребности и желания, без всякого сомнения, могут быть удовлетворены.
Определяем
Мы начинаем с определения и перечисления трех категорий ресурсов:
• Шаг 1. Перечислите свои внутренние ресурсы. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, оценивая свои сильные стороны и способности.
• Шаг 2. Перечислите свои внешние ресурсы. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, осознавая поддержку извне.
• Шаг 3. Перечислите свои ресурсы выживания. Определите, какими из них вы пользуетесь до сих пор. Обратите внимание, полезны ли они для вас сейчас. Обратите внимание на то, что чувствуете, узнавая об этих ресурсах.

Родители Мэтта пережили холокост. Беженцы без гроша в кармане, после войны они поселились в Нью-Йорке. Они были рады начать все сначала на новом континенте, но боялись экономической нестабильности, ожидавшей впереди. Мэтт родился через год после их приезда в США. Отец, трудолюбивый, сдержанный человек, работал на двух работах, чтобы прокормить семью, в то время как мать оставалась дома и растила Мэтта.
«В моей семье, безусловно, старались удовлетворять наши физические потребности, но эмоциональными часто пренебрегали. Отец, сколько я его помню, всегда был уставшим, строгим, придирчивым и неприступным. Мама была любящей и ласковой женщиной, но чрезвычайно боязливой и тревожной. Она никогда не чувствовала себя в безопасности в этой стране. Я помню, что она много плакала, была грустной и подавленной из-за потери своей семьи и необходимости покинуть дом в Европе», — рассказывал Мэтт, скрестив ноги и руки.
В детстве Мэтт компенсировал холодность отца и переменчивое настроение матери едой и просмотром любимых телевизионных программ. Он был не особенно радивым учеником и плохо успевал в школе. В начальной школе Мэтт часто притворялся больным, чтобы остаться дома, посмотреть с матерью фильмы и съесть приготовленную ею вкусную выпечку. В старших классах он обнаружил у себя писательский талант, и его преподаватель журналистики посоветовал писать статьи для школьной газеты. «Я думаю, что меня бы исключили из средней школы, если бы мистер Хименес не увидел во мне некий потенциал».
Брат Мэтта, Сэм, был на три года младше. «Сэм невероятно умен, он всегда был любимчиком отца. Спортивный, общительный, красивый. У него всегда были отличные отметки. Брат поступил в медицинский колледж и впоследствии стал врачом. Он определенно был другим отпрыском моих родителей — появился здесь, когда они уже немного освоились в Штатах и с большей надеждой смотрели на жизнь в этой стране».
Мэтт боялся, что не сможет снова найти работу. Последние пять лет Сандра была единственным кормильцем семьи. Несмотря на то что при Сандре он вел хозяйство и финансы семьи, а также заботился о дочери, его пугала перспектива тащить все это в одиночку. «Вчера вечером я не хотел показаться жалким неудачником перед группой, но хотел бы сказать вам наедине: я боюсь, что не смогу справиться. Я ежедневно стараюсь отслеживать и реструктурировать самоуничижительные мысли, но в последнее время меня одолевает много сомнений. Родители и брат со своей семьей живут за пределами штата, и я здесь совсем один с Хлоей. У меня есть пара близких друзей, но у них свои заботы».
Он потер свои ладони и крепко сжал их. Я увидела в глазах Мэтта панику, почувствовала, как он ищет в моих глазах утешения, успокоения и понимания. Я заверила мужчину, что у него внутри уже есть все необходимое, чтобы справиться с тем, с чем он столкнулся. Я также напомнила ему, что у него есть внешние ресурсы, на которые он может положиться (включая меня и группу), и что я не сомневаюсь, что навыки, которым он обучается, помогут ему выстоять.
На следующей неделе на нашем групповом занятии, когда мы работали над определением ресурсов, Мэтт начал понимать, что на самом деле у него есть довольно много внутренних ресурсов. Он составил их список, а также список своих внешних ресурсов и ресурсов выживания, отмечая чувства по мере заполнения каждого списка. Делясь списками с группой, он громко вздохнул. Было отрадно видеть, как постепенно расслабляются его лицо и все тело.
Шаг 1. Перечислите свои внутренние ресурсы. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, оценивая свои сильные стороны и способности
Внутренние ресурсы Мэтта
 Эмоциональные: доступ к своим эмоциям; эмоциональная выносливость; осознание своих телесных ощущений; способность хотя бы минимально регулировать свои эмоции; умение выражать эмоции; умение воспринимать эмоции других; способность испытывать эмоции, устанавливающие связь с другим человеком; зарождающаяся связь со своей интуицией.
 Когнитивные: умение читать, сосредоточиваться и концентрировать внимание; умение решать проблемы; способность сохранять и извлекать воспоминания; доступ к своему интеллекту.
 Реляционные: готовность к кооперации, любезность, радушие, дружелюбие.
 Психологические: открытость, гибкость, решительность, любознательность, смелость, чувство юмора, доступ к своему внутреннему воспитателю.
 Духовные: интерес к традиционной религии своей семьи, чувство благоговения перед природой.
 Творческие: писательство, рисование, игра на музыкальных инструментах, садоводство, кулинария, выпечка, обучение шитью.
 Физические: хорошее здоровье, хорошая связь со своим телом, прогулки, пеший туризм, плавание, удовольствие от секса.
Составив список, Мэтт заметил, что ощущает себя более умиротворенным и спокойным. Он также испытал радостное удивление и почувствовал надежду.
Примеры внутренних ресурсов
Эмоциональные
•  Доступ к эмоциям, поднимающим настроение (радость, волнение, вдохновение, страсть).
•  Доступ к успокаивающим эмоциям (удовлетворенность, умиротворение, спокойствие).
•  Эмоциональная выносливость – способность переносить неприятные эмоции.
•  Умение определять, как эмоции проявляются в теле в виде ощущений.
•  Умение регулировать эмоции и ощущения, управлять ими, давать им возможность направлять вас.
•  Доступ к внутренним ощущениям и интуиции.
•  Умение выражать эмоции и говорить о них.
•  Умение воспринимать эмоции других людей и читать язык их тела.
•  Способность испытывать объединяющие эмоции (симпатия, сопереживание, сострадание).
Когнитивные
•  Умение сосредоточиваться и быть внимательным.
•  Способность понимать и осмысливать.
•  Способность сохранять надежду; оптимизм.
•  Жизнестойкость.
•  Упорство; настойчивость.
•  Решительность; драйв.
•  Умение видеть свои потребности.
•  Способность ставить цели, ориентированность на личностный рост.
•  Способность откладывать вознаграждение за сделанное.
•  Способность отстаивать себя и управлять собой.
•  Готовность испытывать дискомфорт при достижении целей.
•  Умение устанавливать ограничения и границы.
•  Доступ к пониманию, мудрости и внутреннему голосу поддержки.
•  Чувство юмора.
•  Любопытство.
•  Смелость.
Духовные
•  Умение устанавливать связь с «высшим “я”» или духовным наставничеством любого типа.
•  Умение получать удовольствие от духовных, религиозных и иных практик, основанных на вере.
•  Умение подключаться к духовной энергии.
•  Способность следовать практикам мудрости.
•  Возвышающее чувство благоговения перед природой.
•  Ясновидение или трансперсональные способности.
•  Способность читать, изучать и усваивать материал.
•  Умение решать проблемы и находить выход из положения.
•  Память: способность сохранять и восстанавливать
•  Способность к творческому мышлению.
•  Доступ к интеллекту и выдающимся способностям.
Реляционные
•  Умение работать в команде.
•  Умение сотрудничать и уступать.
•  Умение ценить отношения.
•  Чувство, что достоин отношений.
•  Умение быть хорошим собеседником.
•  Дружелюбие.
•  Оптимизм.
•  Теплота.
•  Забота.
•  Любовь к животным.
Психологические
•  Чувство собственного достоинства.
•  Высокая самооценка, уверенность в себе.
•  Чувство компетентности и мастерства.
•  Уравновешенный характер.
•  Открытость.
•  Гибкость.
Творческие
•  Доступ к творческим процессам посредством актерского мастерства, бисероплетения, строительства, рукоделия, кулинарии, танцев, декорирования, дизайна, рисования, садоводства, изготовления ювелирных изделий, вязания, музыки, вышивания, поэзии, квилтинга, шитья, скульптуры, изобразительного искусства, писательства и любых других творческих занятий.
Физические
•  Крепкое телосложение.
•  Крепкое здоровье.
•  Продуктивность.
•  Трудолюбие.
•  Высокий уровень энергии.
•  Выносливость.
•  Физическая форма: сильные и подтянутые мышцы, сила и гибкость.
•  Красота или привлекательность
•  Умение чувствовать свое тело и обращать внимание на ощущения и сенсорику.
•  Удовольствие от чувственной и сексуальной активности.
•  Такие умения, как занятия спортом, танцы, бег, ходьба, пеший туризм, плавание, скалолазание.

Шаг 2. Перечислите свои внешние ресурсы. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, осознавая поддержку извне
Внешние ресурсы Мэтта
 Эмоциональные: семья и близкие друзья, кино, телевидение, ведение дневника, удобная одежда.
 Когнитивные: книги, образовательное телевидение, радиопрограммы, подкасты, посещение библиотеки с дочерью.
 Реляционные: семья и близкие друзья, соседи, бухгалтер, механик, врачи, стоматолог, парикмахер, терапевтическая группа.
 Психологические: терапия (групповая и индивидуальная), прогулки в парке или в горах.
 Духовные: посещение синагоги, природа.
 Творческие: компьютеры, обучение новому, музеи, внимательные люди в магазине садоводства.
 Материальные: дом, финансовая безопасность (ограниченная), автомобиль, бытовая техника, магазины.
Составив список, Мэтт заметил, что чувствует подъем, вдохновение и благодарность.
Примеры внешних ресурсов
Эмоциональные
Семья и друзья.
Спутник жизни.
Домашние животные.
Ведение дневника, психотерапия.
Фильмы, телевидение, книги и музыка.
Подкасты и видео.
Горячие ванны.
Удобная одежда.
Уютные места.
Когнитивные
Кружки, лекции.
Библиотеки.
Учебные курсы.
Книги и аудиокурсы.
Онлайн-программы.
Игры и головоломки.
Образовательные телепрограммы.
Радиопрограммы.
Психологические
Психотерапия, консультирование и коучинг
Семинары и практикумы.
Книги и рабочие тетради.
Группы поддержки.
Общественные программы.
Онлайн-программы.
Природа.
Материальные
Источники дохода: работа или инвестиции.
Финансовая поддержка.
Дом.
Бытовая техника и инструменты.
Автомобиль или альтернативный транспорт.
Одежда.
Материальные блага.
Продуктовые магазины и рестораны.
Реляционные
Семья и друзья.
Спутник жизни.
Домашние животные.
Соседи.
Коллеги.
Группы поддержки.
Помощь платных специалистов.
Члены сообщества.
Групповые мероприятия.
Друзья по активному отдыху.
Духовные
Духовные сообщества и учреждения.
Религиозные или духовные наставники.
Церемонии и ритуалы.
Духовные книги и записи.
Творческие
Инструменты и материалы для творчества и рукоделия.
Инвентарь и материалы для приготовления пищи и выпечки.
Музыкальные инструменты.
Компьютеры, MP3- и DVD-плееры.
Кружки, мастер-классы и группы.
Творческие партнеры.
Общественные учреждения.
Музеи и галереи.
Театры.

Шаг 3. Перечислите свои ресурсы выживания. Определите, какими из них пользуетесь до сих пор. Определите, полезны ли они сейчас. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, узнавая об этих ресурсах
Ресурсы выживания Мэтта, используемые им до сих пор
Пытаться угодить другим, подстроиться под них — иногда полезно, но это граничит с созависимостью.
Заботиться о других — иногда полезно.
Скрывать часть себя — больше не полезно.
Уйти от действительности в просмотр кино или телепередач — иногда полезно.
Уйти в себя, отгородиться от всего — иногда это полезно, но не тогда, когда я в депрессии.
Избегание — не полезно; я начинаю чувствовать, что застрял и перестаю писать.
Отгораживаться от чувств — не полезно.
Переедание — определенно не полезно.
Много спать — не полезно.
Уходить в дела и работу — не полезно, истощает силы.
Пытаться быть идеальным — пустая трата времени.
Составив этот список, Мэтт заметил, что многое стало для него понятно. Некоторая грусть присутствует, но в целом он чувствует в себе бодрость.
Примеры ресурсов выживания
Чтобы справиться с трудными опекунами
Умение предсказывать их настроение и поведение.
Умение распознавать их потребности.
Умение угодить и расположить их к себе.
Способность заботиться об опекунах и других членах семьи.
Повышенная бдительность как способ предупредить жестокое обращение.
Срываться на крик или вести себя неадекватно.
Закатывать истерики.
Попадать в неприятности.
Держаться подальше.
Убегать.
Проявлять агрессию и насилие.
Уход в себя, отключение от реальности
Уйти в книги, музыку, искусство, развлечения, фантазии и т. д.
Уйти в себя или самоизоляция.
Придумать воображаемых друзей.
Избегать контактов
Скрывать некоторые аспекты своей личности.
Употреблять алкоголь.
Переедать, очень мало есть или не есть совсем.
Слишком много спать.
Наносить самоповреждения.
Отключаться от себя (диссоциация).
Чрезмерные усилия и старания
Получать хорошие оценки.
Занимать руководящие должности.
Быть суперзвездой в семье.
Быть постоянно занятым.
Стараться быть идеальным.
Быть всезнайкой.
Участие в большом количестве общественных мероприятий.
Требовать от себя чрезмерно много.
Зацикленность на внешних факторах: внешности, вещах, деньгах, достижениях и т. д.
Требовать внимания за успехи в различных видах деятельности.
Бороться за внимание.

Несмотря на то что Мэтт регулярно занимался реструктуризацией самоуничижительных мыслей на более успокаивающие и вдохновляющие, он все еще сомневался в своей способности должным образом позаботиться о себе и Хлое.
Вместе мы разработали рефрейминг для некоторых из его особенно неприятных, обсессивных мыслей.
Самоуничижительная мысль
«Мне одному не справиться».
Успокоительный рефрейминг
«Когда я расслабляюсь и успокаиваю дыхание, я понимаю, что со всем справляюсь — час за часом, день за днем».
Самоуничижительная мысль
«Возможно, я и смогу выживать день за днем, но изобилия и благоденствия мне не достичь никогда».
Вдохновляющий рефрейминг
«День за днем я совершенствую свои навыки и умения, и сегодня я стал еще сильнее».
Самоуничижительная мысль
«Обязательно случится что-то плохое, и я не смогу с этим справиться».
Успокоительный рефрейминг
«Я сосредоточиваюсь на настоящем моменте. Сейчас я в порядке».
Саморазрушительная мысль
«Я потерял любовь всей своей жизни, и я никогда не встречу никого столь же невероятного, как Сандра».
Вдохновляющий рефрейминг
«Я был благословен двенадцатью замечательными годами жизни с невероятной родственной душой. Прекрасный дар этого союза — наша дочь. Сандра продолжает жить в Хлое. Сегодня я решаю сосредоточиться именно на этом. Будущее в любом случае неизвестно».
Самоуничижительная мысль
«Я буду горевать вечно».
Вдохновляющий рефрейминг
«Это нормально — горевать о большой потере столько времени, сколько для этого нужно. Скорбь, как правило, со временем ослабевает. Я могу горевать и тем не менее двигаться дальше по жизни».
Как бороться с неуверенностью в себе и пессимизмом
Освоив первые пять навыков, вы всё еще можете сомневаться, действительно ли с помощью практикуемых изменений возможно удовлетворить свои потребности. Как и Мэтт, вы, вероятно, не вполне уверены в том, что у вас есть для этого все необходимое. Вы не привыкли в позитивном ключе думать о своих способностях или своем будущем, и вам трудно придерживаться новых, реструктурированных мыслей. Пришло время обратиться к Внутреннему Воспитателю. Он напомнит вам обо всех ваших ресурсах и даст надежду на то, что вы сможете и будете удовлетворять свои потребности.
Определите ресурсы поддержки и вселите надежду
Используя свой голос Внутреннего Воспитателя:
• Шаг 1. Напомните своему чувствующему «я» о нескольких внутренних и внешних ресурсах, которые у вас есть. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, вспоминая.
• Шаг 2. Наполните свое чувствующее «я» мыслями, полными надежды. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, практикуя оптимизм.

Шаг 1. Напомните своему чувствующему «я» о нескольких внутренних и внешних ресурсах, которые у вас есть. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, вспоминая
Прямо сейчас составьте список своих ресурсов. Держите его под рукой, чтобы можно было легко воспользоваться им. Добавляйте новые ресурсы по мере того, как будете вспоминать их или по мере их появления в вашей жизни. Когда вы испытываете стресс или сильное желание заесть неприятности, найдите время, чтобы попрактиковаться в первых пяти навыках, а затем начните практиковать данный навык, напомнив себе о нескольких своих ресурсах. Так вы еще больше укрепляете нейронные связи между заботливым и любящим голосом Внутреннего Воспитателя и расслаблением ума и тела. В будущем вам понадобится лишь краткое напоминание о ваших ресурсах, чтобы успокоиться и перезагрузиться.
После реструктуризации самоуничижительных мыслей я попросила Мэтта попрактиковаться в этом шаге 1 и попросить Внутреннего Воспитателя напомнить его очень юному и напуганному чувствующему «я» о ресурсах, имеющихся в его распоряжении.
Внутренний Воспитатель Мэтта: «Я знаю, ты боишься и переживаешь, что не справишься с тем, что может преподнести тебе жизнь. Это нормально — чувствовать себя так. И это понятно, учитывая, что ты без работы и что тебе нужно растить маленького ребенка». Здесь Мэтт практикует самовалидацию (навык 2) — прекрасный способ начать успокаивать себя при надвигающейся панике. Он продолжил:
Я хочу напомнить тебе обо всех твоих ресурсах. Прежде всего, это твоя решимость. Ты полон решимости добиться своего, именно поэтому ты присоединился к этой группе. Ты готов научиться лучше управлять своими эмоциями. Ты умный, веселый, заботливый и добрый человек. У тебя отличное чувство юмора. Ты умеешь решать проблемы, справляться со всеми домашними делами и заботиться о нуждах Хлои. Ты можешь обратиться за помощью, когда она тебе нужна. У тебя есть мама, папа и Сэм, с которыми ты можешь каждый день разговаривать. Твои близкие друзья всегда рядом, и они заверили тебя в том, что всегда готовы помочь тебе.

Мэтт всегда чувствовал облегчение, напоминая себе о своих ресурсах. Его тревога уменьшилась, он начал расслабляться, одновременно чувствуя свое присутствие здесь и сейчас. Но он был обеспокоен склонностью быстро возвращаться к исходному состоянию тревоги, сводя к минимуму свои ресурсы такими мыслями, как: «Ну и что, что я добрый и забавный? Ведь моя социальная тревожность не дает этим качествам раскрыться. Да, у меня есть брат и стареющие родители, но они живут слишком далеко, чтобы встать рядом со мной, если я действительно в них нуждаюсь». Мэтту нужно было научиться дольше удерживать в себе мысли надежды.
Сила надежды
В словаре Random House College Dictionary надежда определяется как «чувство, что желаемое возможно или что события могут обернуться к лучшему». Надежда позволяет подходить к решению проблем с настроем, который увеличивает шансы на успех, и с набором стратегий, которые помогают достичь целей.
Известный психолог Чарльз Р. Снайдер и его коллеги полагают, что надежда включает в себя волю достичь желаемого и способность разрабатывать стратегии для достижения цели. Можно сказать также, что надежда есть способ самомотивации. Оптимистичные мысли порождают позитивный психический настрой, уравновешенное или приподнятое физическое состояние и готовность действовать.
Надеяться легко, когда все идет согласно плану: когда вы только что получили отличную работу, ощутимо сбросили вес или встретили партнера своей мечты. Но как сохранить надежду, когда все идет не столь гладко? Когда вы долгое время сидите без работы, значительно набрали вес? Когда у вас или у близкого человека диагностировали серьезное заболевание или когда вы переживаете тяжелую утрату? Ответ таков: развивайте или укрепляйте ваши способности генерировать надежду.
Если вас воспитывали опекуны, умевшие вселить в вас надежду, когда вы были разочарованы или впадали в уныние, то вы, скорее всего, легко поверите, что события обернутся к лучшему и что ваши потребности, скорее всего, будут удовлетворены, так как подобное мировоззрение заложено в вашем мозге. В трудные времена вам может понадобиться лишь небольшое напоминание о том, что все в конце концов будет хорошо. Это активизирует нужные нейронные связи и мотивирует вас вернуться в строй или продолжать заниматься тем, чем вы занимаетесь.
Но если, как Мэтта, вас воспитывали опекуны, склонные к депрессии, повышенной тревожности и пессимизму (их модель мышления была основана на страхе и безнадежности), существует вероятность, что у вас так и не развились нейронные паттерны, ассоциированные с оптимизмом. Испытывать неуверенность в себе естественно, если в прошлом у вас были трудности с прогрессом в определенных сферах жизни. И тогда говорить себе, что все будет хорошо, покажется фальшью, поскольку вы в это не верите. Вы вовсе не уверены, что сможете совершить те изменения, которые нужны, чтобы создать будущее, о котором мечтаете. Вы с трудом переносите неудачи и не решитесь скоропалительно уволиться, если не чувствуете немедленного прогресса в достижении своих целей. Как тогда на самом деле поверить, что вы добьетесь успеха?
Не умея генерировать или поддерживать в себе мысли надежды, вы научились сводить к минимуму свои ожидания, чтобы избежать разочарований. Возможно, вы верите, что будущее будет повторением прошлого, и отказываетесь от надежды, прежде чем полностью посвятить себя чему-то. Временами вы можете опускать руки, потому что чувствуете, что не можете контролировать свое окружение. Возможно, как и Мэтт, вы придумали удобные оправдания, чтобы скрыть собственную беспомощность и защитить себя от дальнейшего дискомфорта, разочарования и потерь:
• «Невозможно сбросить весь этот вес из-за того стресса, что я испытываю».
• «В моем возрасте слишком сложно найти работу сценариста на телевидении. Сегодня на работу берут только молодых».
• «Какой смысл встречаться с кем-то: никто не пойдет на свидание с парнем, у которого есть маленький ребенок».
Без надежды вы, возможно, живете в тихом отчаянии. Возможно, вы отказались от своих мечтаний и целей. Вы используете еду, алкоголь, шопинг, работу и другие отвлекающие факторы, чтобы заполнить пустоту. Разумеется, эти занятия приносят определенное удовольствие, комфорт и умиротворение. Но, к сожалению, ни одно из них не учит вас тому, как мыслить с надеждой. И ни одно из них не влияет на нейронные связи сформировавшихся пессимистических тенденций.
В своем детстве мне приходилось бороться за то, чтобы сохранить надежду. Моими родителями двигал страх. Они часто говорили, что нельзя или невозможно сделать то-то или то-то, или же категорически отвергали то, чего хотелось мне. Они говорили: «Ты не сможешь этого сделать» или «Это невозможно». В подростковом возрасте я восставала против их пессимизма, используя оптимизм как свою защиту: «О да, я смогу» или «Вот увидите». Но когда мне перевалило за двадцать, я поняла, что не способна справляться с неизбежными жизненными взлетами и падениями. Пока все шло по-моему, я могла сохранять оптимизм и надежду. И даже когда не шло, я какое-то время могла выезжать на том защитном оптимизме, что срабатывал раньше. Но когда жизнь ставила меня перед более серьезными взрослыми проблемами, такими как разрыв отношений и неудовлетворенность работой, я погружалась в депрессию, а иногда и в отчаяние. Вот она — эта безысходность дома моего детства, безысходность, с которой я так упорно боролась, пытаясь себя защитить. Переедание и комфортная еда стали моим способом справляться с трудностями, но за это всегда приходилось платить дорогой ценой — еще большей безысходностью.
Шаг 2. Наполните свое чувствующее «я» мыслями, полными надежды. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, практикуя оптимизм
Что делать, когда позитивные, обнадеживающие мысли кажутся вам нереальными? Как развить или укрепить свою способность надеяться? Прервите на мгновение отрезвляющий (возможно, даже пессимистичный) голос, удерживающий вас в вашей действительности. Начните думать о конкретной проблеме так, как если бы у вас была надежда. Вы примеряете на себя детское мышление, в котором все возможно (без всяких «да, но…»). Используя голос Внутреннего Воспитателя, наполняете свое чувствующее «я» таким количеством обнадеживающих утверждений, какое только можете придумать. Делайте их простыми и краткими. Запишите их. Да, вам придется притворяться, пока у вас не получится. Главное — это практика. Вам нужно научиться мыслить оптимистичней. Со временем эти утверждения действительно начнут дарить вам надежду, и весь процесс пойдет проще. Перемежайте формулировки с «я» и «мы», чтобы ваша самая юная часть чувствовала, что рядом есть кто-то еще. Отметьте для себя, какие формулировки вам больше нравятся.
Вселяйте надежду
• «Все будет хорошо».
• «Я знаю, что у тебя все будет хорошо».
• «Я уверен(-а), что все будет хорошо».
• «Ты талантливый и способный».
• «Где есть желание – найдется и способ».
• «Ты делаешь все, что в твоих силах. Все получится».
• «Ты можешь делать это постепенно, шаг за шагом».
• «Ты развиваешь навыки, необходимые для достижения успеха».
• «В твоем распоряжении масса ресурсов».
• «Помощь доступна».
• «Непредвиденная помощь всегда рядом».
• «Есть квалифицированные специалисты, которые могут помочь».
• «Никогда не знаешь, что может произойти».
• «Чудеса возможны, и они действительно случаются».
• «Все возможно».
• «Иногда такие страшные вещи случаются: с тобой все будет в порядке».
• «Мы пройдем через это вместе».
• «Мы уже проходили через подобное раньше, и все заканчивалось хорошо».
• «Вместе мы найдем выход».
• «Впереди нас ждут более светлые дни».
• «Скоро все это останется позади».
• «Давай жить дальше».
• «Давай верить в лучшее».
• «Давай оставаться позитивными».
• «Я верю в тебя».
• «Ты невероятен (невероятна)».

Обратившись к своему Внутреннему Воспитателю, Мэтт записал следующие обнадеживающие мысли:
• «Я не сомневаюсь, что ты сможешь справиться со своими тревогами, пережить это горе и снова начать жить полноценной жизнью».
• «Я верю в тебя: ты опытный и талантливый писатель».
• «В писательском сообществе есть много людей, с которыми можно было бы пообщаться».
• «Где есть желание, найдется и способ».
• «Ты сможешь заменить свои пессимистичные мысли более оптимистичными».
• «Ты можешь достигать своих целей постепенно, шаг за шагом».
• «У тебя впереди еще много лет работы в этой области».
• «Давай сосредоточимся на поступательном движении, а не на совершенстве».
• «Даже проблеск надежды ощущается лучше, чем глубина безнадежности, в которой мы живем».
Мэтт заметил, что, примеряя на себя обнадеживающие мысли, чувствует себя более позитивно и уверенно. Он заметил также, что стал держаться прямее. Мэтт описал ощущение «покалывания, прилива энергии, приподнятого настроения» во всем теле и «волнующее чувство открывшихся возможностей». Такое же чувство он испытал, получив свою первую работу по специальности. И хотя это чувство было хрупким и мимолетным, оно дало ему надежду. Теперь Мэтт был готов, и у него было желание разработать план действий для удовлетворения своих потребностей.
Даже искра способна осветить весь путь
Однажды в выходные Мэтт забрал Хлою из детского сада. Отец ее подруги, Джефф, был сценаристом с хорошими связями и как раз в тот момент работал над длинным телесериалом. Как правило, когда Мэтт забирал Хлою, Джефф работал, а в те несколько раз, когда Мэтт все же сталкивался с Джеффом, ему было стыдно обсуждать с ним необходимость работы. Но на этот раз он собрался с духом и спросил, не знает ли тот какой-нибудь проект, где нанимали бы сценаристов. Джефф ответил утвердительно, и Мэтт пожалел, что не спросил раньше. «Мэтт, вы один из самых талантливых сценаристов, которых я знаю. И я слышал, через какие нелегкие испытания вам пришлось пройти за последние несколько лет. Я уверен, что смогу что-нибудь найти для вас. Позвольте мне сделать несколько звонков».
На групповом занятии в ту же неделю Мэтт поделился со всеми, что его взгляды на все, включая проблемы с питанием и лишним весом, стали более оптимистичными. И у него появились два ресурса, которые он мог добавить к своему списку: Джефф (внешний ресурс, ранее не принимавшийся в расчет) и способность сохранять надежду (совершенно новый внутренний ресурс).

Глава 13. Навык 7. Работать с потребностями и установить пределы оказываемой заботы

Что бы вы ни могли сделать или о чем бы вы ни мечтали, приступайте. В дерзости есть гений, и сила, и волшебство.
Иоганн Вольфганг фон Гете (Couplets)

И вот пришло время составить план действий и поработать непосредственно с неудовлетворенными потребностями. Вы дистанцировались от ситуации, причинявшей вам беспокойство, побороли желание перекусить и «открыли капот». Вы признали свои чувства, укрепили союз с самой доброй и мудрой частью себя, наполнили свое чувствующее «я» любовью, поддержкой и покоем. Вы четко определили свои потребности, с помощью Внутреннего Воспитателя трансформировали самоуничижительные мысли и выявили свои ресурсы. Теперь, когда разум и тело спокойны, вы наконец чувствуете надежду на то, что ваши потребности могут быть удовлетворены. Вы старательно отработали первые шесть навыков и готовы к поиску решений.
Надеюсь, вы пришли к пониманию важности и ценности того, что сначала нужно обратить внимание на свои чувства и уже затем думать и принимать решения. Совершенно очевидно, что мы плохо соображаем, когда эмоциональный мозг один за другим шлет тревожные сигналы, а нервная система перегружена. Сначала нужны осознание чувств, валидация, успокоение. И лишь затем следуют ясное мышление, решение проблем и планы действий.
С чего начинать?
Освоив навык 4, вы научились четко определять свои потребности. Сначала вы определяете, чего вам не хватает в той или иной ситуации. Затем определяете, в чем нуждается ваша юная часть, ваше чувствующее «я», и в чем нуждается ваша взрослая часть. Временами эти потребности будут совпадать.
Многие клиенты говорят, что они не чувствуют себя способными удовлетворить собственные потребности. Сами того не осознавая, они втайне надеются получить от других взрослых людей то, что недополучили в детстве. Они хотят, чтобы кто-то другой отвечал за удовлетворение их потребностей. Как и Клара из главы 10, они хотят, чтобы другой человек (в случае Клары — ее муж) предоставлял им валидацию, заставлял чувствовать себя особенными, окружал заботой и безопасностью. Как Лиз из главы 2, они хотят, чтобы кто-то другой (в случае Лиз — ее мать) сказал им, что с ними все в порядке и что все будет замечательно. Они полагают, что если получат достаточное удовлетворение своих потребностей извне, то наконец почувствуют себя полноценными. На уровне разума их мыслящее «я» понимает, что для них лучше всего научиться самим удовлетворять свои потребности. Но их чувствующее «я» от этого не в восторге, оно брыкается и протестует.
Если в детстве у вас была плохая сонастроенность с вашими опекунами, вы можете обнаружить, что многие из ваших нынешних потребностей — это потребности, которые не были должным образом удовлетворены уже очень давно. Ключом к удовлетворению этих самых базовых потребностей и возврату к должному эмоциональному развитию является союз, сформированный между вашим Внутренним Воспитателем и вашим чувствующим «я». Вы укрепляете этот союз (равно как и голос Внутреннего Воспитателя) всякий раз, когда практикуете навыки, описанные в этой книге. Со временем, по мере того как вы будете перестраивать нейронные контуры мозга и самостоятельно удовлетворять свои самые основные потребности, вы обнаружите, что они всё более соответствуют вашему текущему возрасту.
Всякий раз, когда вы вновь ловите себя на мысли, что вам нужен кто-то другой для удовлетворения ваших потребностей, напомните себе: все, что вам нужно для ощущения собственной целостности, полноценности и удовлетворенности, уже есть внутри вас. Вы начнете ощущать эту целостность, регулярно обращаясь к любящему и участливому взаимодействию между Внутренним Воспитателем и чувствующим «я». Сильное желание искать утешения и уверенности в других людях или в еде исчезнет.
Конкретизируйте свои потребности
Определите какую-либо потребность. Посмотрите, сможете ли вы разбить ее на более конкретные потребности. Возможно, вы определили у себя потребность «чувствовать больше связи с людьми в вашей жизни». Как бы выглядело удовлетворение этой потребности? Может, вы будете чаще общаться по телефону с определенными членами семьи? С кем и как часто? Или будете проводить больше времени с лучшим другом? Сколько времени и чем вы будете заниматься? Или постарались бы получать больше физической и словесной поддержки от мужа (жены)? Как бы это выглядело? Поцелуй, когда он (она) возвращается домой? Чаще говорить: «Я люблю тебя»? Что именно для вас означает «больше связи»? Чем конкретнее вы будете, тем легче будет удовлетворить ваши потребности.
Удовлетворяйте свои потребности
• Определите свою потребность и сформулируйте ее как можно конкретнее. Фразу «Мне нужно внимание» можно переформулировать более конкретно: «Мне нужно, чтобы кто-нибудь спрашивал меня, как я себя чувствую». «Мне нужна помощь» можно перефразировать как «Мне нужно, чтобы кто-то сложил белье и вытер посуду».
• Перечислите два или три способа удовлетворить эту потребность, проявляя при этом максимальную гибкость и творческий подход. Постарайтесь отбросить все эти «да, но…».
• Сформулируйте свое намерение и прислушайтесь к своей готовности испытывать возможный дискомфорт при удовлетворении этой потребности. Запишите свое намерение. Обратите внимание, что вы чувствуете, когда формулируете его.
• Примите решение действовать и отслеживайте свой прогресс. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, когда берете на себя это обязательство. Обратитесь к своему Внутреннему Воспитателю за поддержкой. Выполняйте намеченное, пока не добьетесь успеха.

Клара, размышляя о своем ежевечернем одиночестве и чувстве пустоты (когда муж либо отгораживался от нее, либо работал допоздна, либо смотрел в одиночестве телевизор), определила для себя следующие потребности:
• Мне нужна уверенность в том, что все будет хорошо и что мой муж меня не бросит. Мне нужны успокоение и надежда на то, что наша жизнь снова наладится.
• Мне нужно чувствовать, что я достойна любви моего мужа, что меня ему достаточно.
Записывая свои потребности, Клара поняла, что это были потребности самой юной части ее души, ее чувствующего «я», и что она потратила бо́льшую часть своей жизни, пытаясь получить удовлетворение этих потребностей от самых близких людей. Ситуация изменилась. Из одинокой девочки, живущей в родительском доме, Клара превратилась в неуверенную в себе молодую женщину, живущую со своей сестрой, а затем в жену Тима. Но желание, чтобы кто-то другой удовлетворял потребности раннего этапа развития ее личности, осталось прежним.
В пятьдесят лет ждать, что муж и члены семьи смогут удовлетворить эти базовые потребности, было просто несбыточно. Это была работа для ее Внутреннего Воспитателя. Каждый раз, сознавая свои потребности, Клара обращалась к Внутреннему Воспитателю за валидацией, поддержкой, утешением и надеждой, говоря что-то наподобие:
• «Это нормально, что на данном этапе жизни у тебя есть такие потребности, милая. Логично, что ты все еще стремишься их удовлетворить. Они не были должным образом удовлетворены, когда ты была маленькой».
• «Ты достойна любви».
• «Я здесь, с тобой, и я люблю тебя».
• «Я ближе к тебе, чем твое дыхание».
• «Я могу и буду заботиться о тебе».
• «Я никогда не покину тебя».
• «У тебя уже есть все, что тебе нужно, чтобы чувствовать себя целостной».
• «Мы не можем предсказать или контролировать действия других людей, но вместе можем обеспечить удовлетворение наших потребностей».
Клара также определила для себя несколько своих взрослых потребностей:
• Мне нужно больше радости и близости с мужем, больше хороших и счастливых моментов.
• Мне нужны цель и смысл в моей жизни. Мне нужно чувствовать страсть к чему-то.
• Мне нужно отгоревать множество пережитых мной разочарований и потерь.
Проявляйте максимальную гибкость и творческий подход
Когда вы определили взрослую потребность, для ее удовлетворения может потребоваться определенная гибкость и творческий подход. Как правило, физические потребности удовлетворять легче, чем эмоциональные. Обратитесь к своему мыслящему «я» и придумайте несколько способов удовлетворения каждой потребности. Посмотрите, сможете ли вы отказаться от оценок «да, но…», непримиримых суждений и черно-белого мышления. Чем больше творчества вы проявите, тем легче будет найти удовлетворяющее вас решение. Делайте маленькие шаги, которые позволяли бы двигаться в направлении удовлетворения потребностей. Большие, возвышенные планы могут заставить вас почувствовать себя неудачником, прийти к выводу, что данную потребность невозможно удовлетворить или что у вас нет необходимых сил и ресурсов для этого.
Допустим, вы определили у себя потребность в большей физической теплоте, но у вас нет друга или партнера, которые могли бы эту потребность обеспечить. Общение с пушистым компаньоном или регулярные сеансы массажа могут временно удовлетворить ее, пока вы не сосредоточитесь на том, как привлечь в свою жизнь любимого человека. Или, возможно, по дороге с работы домой вы почувствовали потребность успокоиться и расслабиться, но не посещать забегаловки с бургерами. Возможно, вам поможет музыка для релаксации или григорианские песнопения. Или вы почувствовали потребность как-то оживить свою жизнь, добавить в нее приключений или отправиться в активный отпуск, но на это нет времени или бюджета. Поездка на автобусе или поезде в новое место или пеший поход по неизведанной местности могут частично удовлетворить эту потребность.
Чтобы удовлетворить потребность в радости и близости, Кларе пришли в голову два возможных решения:
• Я могла бы присоединиться к мужу, когда он смотрит телевизор, и держать его за руку. Ему нравится, когда я это делаю, но я обычно не присоединяюсь к нему, потому что мне не нравятся передачи, которые он смотрит.
• Я могла бы попросить мужа ходить со мной в кино раз в месяц. Раньше мы так делали, и нам это нравилось.
Чтобы удовлетворить потребность в цели и смысле в жизни, Кларе пришли в голову следующие идеи:
• Я страстно люблю животных. Я могла бы стать волонтером в группе по их спасению.
• Я могла бы стать волонтером в рекреационном центре и обучать детей танцам. Это позволило бы мне вновь окунуться в мир танца и проводить время с детьми.
Что касается потребности отгоревать свои многочисленные потери и разочарования, Клара решила следующее: «Я могла бы вести дневник о том, что не стала танцовщицей или матерью. Я могла бы посвятить нужное время тому, чтобы проработать свою печаль и свое горевание».
Иногда может быть так, что потребности нелегко удовлетворить, и вам придется отложить их удовлетворение. Если вы недавно развелись или расстались с партнером, ваша потребность в интимном партнерстве может оставаться неудовлетворенной долгое время. Когда вы решаете проблему со здоровьем члена вашей семьи, вы, возможно, не сможете удовлетворить свою потребность в вознаграждении и отдыхе. Если вы переехали в новый город, а ближайшие друзья живут далеко, ваша потребность в общении будет ограничена до тех пор, пока вы не заведете новых друзей.
В такие моменты очень важна прочная, успокаивающая связь с Внутренним Воспитателем. Это поможет пережить трудные времена, когда у вас нет возможности удовлетворить реляционные потребности. Внутренний Воспитатель помогает справиться с любой возникающей грустью, с любым разочарованием или фрустрацией.
Сформулируйте свое намерение
Когда вы определили один, два или даже три возможных способа удовлетворения потребности, пришло время сформировать намерение действовать. Это означает внутреннюю решимость сосредоточиться на этой потребности и предпринять необходимые действия. Недостаточно просто подумать о том, как вы могли бы удовлетворить ее. Намерение включает в себя осознанную готовность испытывать дискомфорт в процессе достижения желаемого. Когда мы пробуем новые модели поведения, нередко случается так, что один набор неприятных эмоций сменяется другим. Допустим, проводя бо́льшую часть вечеров в одиночестве, вы чувствуете грусть и подавленность. Но когда вы начинаете проявлять повышенную социальную активность, то, даже чувствуя себя менее одиноко и подавленно, можете испытывать больше тревоги и неуверенности в себе. Если вы не готовы к этим сменам эмоций, вы можете легко вернуться к старым привычкам.
Ответьте себе честно, сможете ли вы принять эти эмоции и рассматривать их как признак роста. Запишите свое намерение совершить то или иное действие и готовность испытывать дискомфорт. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, когда формулируете свое намерение. Поделиться своим намерением с кем-то из близких — отличный способ взять на себя ответственность за планируемые перемены.
Клара записала для себя следующие намерения:
• Я намереваюсь хотя бы раз на этой неделе посмотреть телевизор вместе с мужем, обнявшись и взявшись за руки. Я готова испытывать дискомфорт, если он будет в плохом настроении или отвергнет мое доброе намерение.
• Я намереваюсь попросить мужа сходить со мной в кино один раз в этом месяце. Я готова испытать дискомфорт в случае отрицательного ответа.
• Я намерена изучить возможности работы волонтером в группе по спасению животных и в центре отдыха. Я готова чувствовать себя некомфортно и преодолевать застенчивость, когда буду звонить по телефону или встречаться с координаторами лично.
• Я намерена написать в дневнике о своих потерях и дать выход своей скорби один или два раза на этой неделе. Я готова испытывать дискомфорт, вновь возвращаясь к той боли, которую пыталась игнорировать столько лет.
Клара заметила: когда она решила присоединиться к мужу, то почувствовала трепет в груди и небольшое головокружение, которые описала как смесь беспокойства и возбуждения. Ее будоражила мысль, что они снова будут прижиматься друг к другу, касаться друг друга, и эти ощущения были приятны.
Когда Клара решила изучить возможности волонтерства, то почувствовала приступ страха, который описала как тяжелое, плотное, сковывающее и леденящее ощущение. У нее мелькнула упадочническая мысль: «Надеюсь, из-за своей застенчивости и неуверенности в себе я не повешу трубку». Она быстро переформулировала эту мысль на успокаивающую: «Я же не испытываю стеснения, вызывая на дом сантехника, так и этот звонок не должен чем-то отличаться. Это просто телефонный звонок. Я не подписываю контракт, я просто изучаю возможности».
Записывая намерение выкроить время для своего горевания, Клара почувствовала, что во всем теле царит спокойствие и расслабленность. Она слишком долго подавляла свою печаль и притворялась, что все в порядке. Было приятно позволить себе выплакаться об утерянном и несбывшемся.
Обязуйтесь предпринять необходимые действия
У подавляющего большинства эмоциональных едоков отношения со словом «обязательство» — отношения любви-ненависти. Они с готовностью отдаются тому, что доставляет удовольствие: просмотру хорошего фильма, вкусному блюду или увлекательному отдыху. Но они терпеть не могут делать то, что повышает уровень их дискомфорта: например, придерживаться более здорового режима питания или режима регулярной физической активности.
Если мысль о принятии обязательств делать вещи, связанные с определенным дискомфортом, вызывает у вас желание отложить эту книгу и взять пончик, подождите. Вы читаете книгу, потому что вам уже некомфортно, вы застряли в этом ощущении, потому что хотели бы улучшить свои отношения с самим собой и едой. Напомните себе, что любое обязательство вы можете разбить на маленькие, выполнимые шажочки. Начните с шажочка, на который вы согласны. Запишите это свое обязательство.
Обязательство требует приверженности: необходимо отметать колебания и противостоять желанию передумать и повернуть назад. А вот из приятного: как только вы берете на себя обязательство, происходят самые разные вещи, сопутствующие движению вперед. Словно расступаются тучи и в дело вступает Провидение, даря непредвиденные случайности, встречи и источники поддержки, чтобы вам помочь.
Обязательство также требует настойчивости — готовности заниматься чем-то до тех пор, пока цель не будет достигнута. Для удовлетворения определенных потребностей может понадобиться несколько попыток или дополнительное время. Важно отслеживать прогресс. Для этого выберите какой-нибудь удобный для вас способ. Возможно, вы отметите в своем календаре дату, когда проверите, как идут дела, или заведете дневник потребностей и прогресса в их удовлетворении.
Вот какие обязательства записала для себя Клара:
• Я обязуюсь присоединиться к мужу в этот четверг в 8 часов вечера, когда он будет смотреть свою любимую программу. Я прижмусь к нему и буду держать его за руку.
• Я обязуюсь попросить мужа после нашего вечера объятий или на следующий день сходить со мной в кино в этом месяце.
• Я обязуюсь в понедельник позвонить в группу по спасению животных, а в среду — в центр отдыха, чтобы обсудить возможности волонтерства.
• Я обязуюсь купить новый дневник и дважды в неделю по вечерам вести в нем записи, когда буду одна и для этого будет подходящее настроение.
Записывая свои обязательства относительно восстановления отношений с мужем, Клара чувствовала возбуждение и надежду. Ее тело наполнялось энергией, и она улыбалась. Кларе было приятно осознавать, что она наконец продвигается в этих отношениях. Записывая свои обязательства относительно волонтерства, она почувствовала легкое напряжение в шее и плечах, а также неприятные ощущения в животе. Клара обратилась к Внутреннему Воспитателю за поддержкой и утешением: «Я знаю, что ты волнуешься из-за этих звонков. Это нормально — чувствовать себя так. Это волнение объяснимо: ты выходишь из своей зоны комфорта. Я люблю тебя и буду рядом с тобой, когда ты будешь звонить. Я верю в тебя и знаю, что ты будешь рада тому, что сделала это. Занявшись волонтерством, ты ощутишь больше смысла в своей жизни. Ты очень сердечный и дружелюбный человек, и люди всегда к тебе тянутся». Когда Клара перечислила свои ресурсы, она почувствовала прилив сил и надежду на то, что сможет выполнить записанные обязательства.
Когда она записала свое обязательство выделить время для горевания о своих потерях и несбывшихся надеждах, ее охватило неясное теплое чувство. Клара представила, как ведет дневник и чувствует себя уютно, сидя на диване, укрывшись пледом, с чашкой ароматного чая.
Выразите свои потребности
Вы можете самостоятельно удовлетворить многие свои потребности, но бывают моменты, когда вам захочется обратиться за поддержкой к другим людям. Выражение своих потребностей и просьба об их удовлетворении требуют смелости и умения поставить себя. Это не лишено риска. В ответ вы можете получить отказ, гнев, обиду, раздражение, осуждение, упреки, обвинения и даже нежелательные встречные условия. Обращаясь с просьбой, вы можете испытывать чувство вины, словно обременяете этим других. Возможно, вы постараетесь сохранить самоконтроль, отдавая больше, чем получаете.
Возможно, вы чувствуете себя эгоистом, выражая свои потребности. Напомните себе, что выражение потребностей — это форма заботы о себе, не более эгоистичной, чем употребление здоровой пищи или чистка зубов. Это способ дать другим понять, что вы чувствуете себя достойным обращаться с просьбой о поддержке и достойным ее получить. Вы даете им понять, что просьба о помощи — это выражение вашего доверия к ним, наряду с уверенностью в том, что на них можно положиться. Кроме того, это наглядно демонстрирует, что вы не ждете от них чтения ваших мыслей. Однако вы должны проявлять уважение и понимать, что другие могут быть не в состоянии удовлетворять заявленные вами потребности или просто не желают. Что конечно же не означает, что вы недостойны или что ваши потребности необоснованны.
Для того чтобы ваши просьбы сработали, вы должны быть внимательны к чувствам и потребностям других людей и обращать к ним свою просьбу с добротой, уважением, состраданием и эмпатией. Если вы долгое время игнорировали или отрицали свои потребности, ваши первоначальные попытки выразить их и обратиться с просьбой могут показаться другим нелюбезными и высказанными излишне требовательно. Если вы были пассивны в удовлетворении своих потребностей и втайне обижались на то, что они не были удовлетворены, то ваши просьбы в итоге будут звучать агрессивно и сердито, им может не хватать теплоты.
Выражайте потребности
• Начните с выражения того, что вы чувствуете, с помощью фразы «Я чувствую…».
• Сформулируйте свою потребность с помощью фразы «Мне нужно…». Будьте как можно конкретнее.
• Выразите свое уважение к потребностям другого человека, используя выражения, демонстрирующие эмпатию: «Я понимаю, что…» или «Я сознаю, что…».
• Выразите свою просьбу, сформулировав ее с помощью вводных фраз: «Было бы здорово, если бы ты мог (могла)…» или «Мне было бы приятно, если бы ты…».
• Обратите внимание, как вы себя чувствуете, озвучивая свою просьбу.

Вы можете высказывать просьбу в снисходительной или наступательной форме: «Я так устал от того, что всякий раз, когда я делюсь с тобой своими чувствами, ты начинаешь давать мне советы. Ты ужасный слушатель». Или «Ты мог бы время от времени выражать свою признательность, но ты вечно погружен в себя». Другие, вероятно, не захотят удовлетворять ваши потребности, если вы будете выражать их подобным образом. Скорее всего, вы столкнетесь с непониманием и попыткой защититься. Прежде чем озвучивать потребности и просьбы, может быть полезно попрактиковаться, записывая их в дневник.
Озвучивать потребности лучше с выражения своих чувств, используя высказывания типа «Я чувствую…». Потребности мы выражаем с помощью предложений типа «Мне нужно…», стараясь формулировать их как можно конкретнее. Затем мы выражаем наше уважение и заботу о потребностях другого человека эмпатическим заявлением «Я понимаю, что…» или «Я сознаю, что…», которое дает ему понять, что его потребности мы принимаем во внимание так же, как и свои собственные. В заключение мы просим о поддержке в удовлетворении наших потребностей: «Было бы здорово, если бы ты мог…» или «Мне было бы приятно, если бы ты…».
Клара практиковалась в выражении своих эмоций и потребностей, прежде чем озвучить их мужу. Вот что она написала:
Тим, я чувствую себя одинокой, когда ты каждый вечер смотришь в одиночестве телевизор.
Мне нужно больше физической близости и разговоров с тобой.
Я понимаю, что ты скучаешь по нашему прежнему образу жизни и при этом пытаешься сохранить трезвость.
Я понимаю, что я тебе небезразлична и ты отгораживаешься от меня ненамеренно. Мне было бы очень приятно, если бы ты разрешил мне присоединиться к тебе завтра вечером. Ты можешь выбрать любую программу. Было бы здорово, если бы мы могли обниматься и держаться за руки, как раньше.

Практикуясь в выражении своих потребностей, Клара заметила, что нервничала и испытывала страх. Она чувствовала трепет, покалывание, ощущение торопливости и заметила, что слегка сжимает челюсти. Клара обратилась к своему Внутреннему Воспитателю. Тот заверил ее, что она не просит слишком многого и что скорее всего Тим ответит положительно. Женщина начала успокаиваться и расслабляться, вспоминая добрую душу человека, в которого влюбилась много лет назад.
На следующей неделе Клара собралась с духом и наконец сказала мужу, что ей нужно больше физической близости и разговоров с ним. Вот как это происходило:
Тим. Милая, я буду рад посмотреть вместе телевизор. И ты можешь выбрать программу. Когда я прихожу домой с работы, ты обычно разговариваешь по телефону. Я не знал, что ты хочешь быть со мной.
Клара. Ты всегда кажешься таким усталым, приходя домой. Я думала, ты хочешь побыть один.
Тим. Когда мы только бросили пить и курить, мне было очень тяжело и я почти каждый вечер был не в духе. Я знаю, что отталкивал тебя. Но сейчас мне хотелось бы восстановить наши близкие отношения.

Клара была приятно удивлена реакцией Тима. Она поняла, что каждый из них неверно истолковывал поведение и потребности другого.
Выбор момента решает многое
Помните Лиз, социального работника из главы 2, которая поссорилась с матерью по поводу празднования своего сорокалетия? Лиз поняла, что не всегда в ее интересах делиться с матерью страхами и неуверенностью. Но бывали моменты, когда ей действительно хотелось поделиться тем, что она переживала, когда она нуждалась в терпеливом, заинтересованном слушателе. Лиз практиковалась выражать свои эмоции и потребности, записывая их в своем дневнике:
Мама, я чувствую себя неадекватной, и мне стыдно, когда ты критикуешь меня и указываешь, что мне делать.
Мне нужно от тебя понимание, а не мнение и советы, нужно, чтобы ты могла терпеливо меня выслушать.
Я понимаю, что ты меня очень любишь и всегда пытаешься помочь.
Я была бы признательна, если бы ты позволила мне самой найти ответы на мои вопросы и немного поверила в то, что в сорок лет я смогу понять и обязательно пойму, что для меня лучше.

Лиз заметила, что испытывает тревогу, практикуясь в выражении потребностей. Она чувствовала себя взвинченной, ее дыхание было поверхностным, сердце учащенно билось. Лиз обратилась к Внутреннему Воспитателю за утешением и заверениями в том, что это нормально — просить маму лучше слушать ее. Напомнила себе, что в этом разговоре нет никакой спешки и что она может выбрать наиболее подходящее время для выражения потребностей, когда мать будет настроена воспринимать ее слова. Она вспомнила те моменты, когда ей и ее матери удавалось поговорить по душам, и почувствовала, как ее тело успокаивается.
Установите для себя пределы
Уже начав удовлетворять свои потребности, вы можете обнаружить, что все равно обращаетесь к еде, когда не чувствуете голода. Возможно, вы выбираете нездоровую пищу чаще, чем хотелось бы, бездумно перекусываете или продолжаете наедаться до отвала. Или, может быть, у вас все хорошо с едой, но вы слишком налегаете на алкоголь, курите или ходите по магазинам ради развлечения, слишком много сидите в интернете, смотрите телевизор больше, чем раньше, и постоянно откладываете выполнение списка дел на потом.
Возможно, вам по-прежнему не хватает внимания, заботы, привязанности, поддержки, чуткого слушателя. Возможно, вам не хватает радости, смысла, страсти, целеустремленности и вдохновения. Вы можете по-прежнему жаждать свободного времени, снижения нагрузки, облегчения от забот или большей стимуляции и острых ощущений. Проблема может заключаться в том, что вы еще не наполнили свою жизнь в достаточной мере тем, что вам необходимо. Возможно, вам нужно больше времени, чтобы отгоревать свои разочарования и потери, прежде чем вы будете готовы работать над удовлетворением своих потребностей. И тогда вы обращаетесь к тому суррогату, что всегда под рукой: сытость и удовольствие от еды или иных отвлекающих факторов в противовес удовлетворенности своей жизнью.
Очевидно, что удовлетворение ваших потребностей потребует от вас некоторого терпения: это не произойдет в одночасье. Но это не значит, что вы не можете обуздать свои непокорные желания. Теперь, с практикой внутренней заботы, ваш внутренний мир все ближе к образу святилища, каким он и призван быть. И вы готовы к укреплению способности Внутреннего Воспитателя устанавливать границы заботы.
Ограничение в виде отсрочки вознаграждения
Многие эмоциональные едоки воспринимают в штыки один только намек на отсрочку своего удовлетворения. Для них это означает терпеть лишения и мириться с неприятными приступами крейвинга и иными импульсами. Установление ограничений кажется чем-то запретительным, что может легко привести к черно-белому мышлению. Например, «Мне будет нечего есть: мне придется питаться одними листьями салата, и я больше никогда не буду получать удовольствия от еды». Это пробуждает в нас хроническое ощущение нехватки и ущемления.
Когда мы задумываемся о том, чтобы ограничить себя в еде, мы вспоминаем прошлые неудачи и связанные с этим разочарование и стыд. Попытки установить ограничения могут спровоцировать пищевую модель «последней трапезы» и желание съесть все, что не приколочено. Мы не собираемся отказываться от удовольствия в настоящий момент ради эфемерной цели в будущем. Будущее неизвестно и непредсказуемо. А еда — гарантированно приятное времяпрепровождение. Где гарантия того, что отложенное сейчас удовольствие принесет весомый бонус в будущем? Да, мы можем немного скинуть вес или улучшить свое здоровье, но какой ценой? Действительно ли мы достигнем наших целей? Сделает ли это нас хоть немного счастливее?
Правда в том, что вы уже практикуете отсроченное вознаграждение во многих сферах своей жизни. Вы регулярно отказываетесь от каких-то занятий ради удовлетворения потребностей близких. Вы пропустили ужин с подругами, чтобы сходить на футбольный матч сына. Вы откладываете покупку нового компьютера, чтобы дочь могла установить брекеты. Вы не купили новую машину, потому что копите деньги на дом. Ваша неспособность применить навык отложенного вознаграждения для удовлетворения собственных долгосрочных потребностей — признак того, что в вашей жизни все еще не хватает самореализации во многих областях, и того, что механизмы саморегуляции вашего мозга все еще нуждаются в укреплении.
Десятиминутная пауза
Чтобы научиться откладывать вознаграждение во многих сферах жизни, необходимы практика и терпение. Ваше импульсивное чувствующее «я» может измотать вас и ввергнуть в неприятности. Если вы научите его вести себя более дисциплинированно, это принесет огромную пользу. Каждый импульсивный перекус, прием пищи, покупка или желание погрузиться в прокрастинацию — не что иное, как новая возможность попрактиковаться в самодисциплине.
Вы можете научиться делать паузу: когда вам хочется есть, но вы не голодны; когда вы голодны и хотите наброситься на комфортную, но вредную для здоровья еду; когда вы хотите есть дальше, а ваш желудок уже полон; когда вы хотите прибегнуть к алкоголю; когда есть риск импульсивно потратить деньги или использовать другие отвлекающие факторы; или когда у вас есть желание поддаться прокрастинации и отложить все на потом.
Вот как это сделать: остановитесь, сбавьте темп и сделайте сознательный выбор отложить получение удовольствия на десять минут. Скажите себе: «Чтобы достичь своих целей, я готов десять минут испытывать дискомфорт». Напомните себе: «Дискомфорт в течение короткого времени я вполне могу стерпеть. Это не роды и не лечение корневого канала зуба!»
Подтверждайте каждый свой успех в практике отложенного вознаграждения, хвалите себя за него. Даже самые маленькие шаги достойны похвалы. Путь к избавлению от переедания состоит из множества маленьких шагов. Регулярно уделяя время такому общению с собой, вы создаете новые нейронные связи и благоприятную внутреннюю среду. Когда внутренний мир будет постоянно наполняться любовью, спокойствием и чувством защищенности, вы сможете всегда при необходимости откладывать удовлетворение желаний, будучи уверенными в том, что все они все равно будут доступны вам позже.
Укрепляем голос Внутреннего Ограничителя
Когда приходит время устанавливать для себя границы, ваш Внутренний Воспитатель должен превратиться в того, кто их устанавливает. Как добрый, но твердо стоящий на своем родитель, он мягко устанавливает необходимые рабочие ограничения и обеспечивает их соблюдение. Может показаться непростой задачей установить границы требовательному и импульсивному чувствующему «я». Поначалу оно может брать верх чаще, чем вам бы того хотелось. Ваши попытки установить границы на уровне внутреннего диалога на сегодняшний день могут звучать примерно так:
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Я очень хочу мороженого.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Лучше не стоит, у нас был плотный ужин. К тому же мы и так съели слишком много сладостей в выходные. Давай просто съедим немного фруктов на десерт.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Нет, я хочу мороженое! Я не хочу фруктов! А нельзя ли нам просто съесть немного?
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Потакателя). Ладно, у нас впереди действительно тяжелая неделя. С завтрашнего дня мы будем стараться лучше. Но только одну порцию.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Ого, мне нравится эта сумочка. Она отлично подойдет к моим новым синим туфлям. Я хочу ее.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Это дорого и не вписывается в наш бюджет. Лучше, если мы не будем покупать эту сумочку, а найдем что-нибудь другое в нашем ценовом диапазоне.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Нет, не найдем. Будет сложно найти сумочку, подходящую к этим туфлям. Я хочу именно эту!
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Потакателя). Что ж, это правда. Такой синий цвет сложно подобрать, и мы можем заплатить кредитной картой. Ладно, но только в этот раз.

Лучшее время для работы над укреплением способности Внутреннего Воспитателя устанавливать ограничения — момент, когда чувствующее «я» пытается руководить процессом. Вам нужно отслеживать такие моменты. Внутренний Воспитатель должен выступить тем, кто устанавливает эффективные внутренние границы. Когда ваше чувствующее «я» сопротивляется, здесь должен вступить Внутренний Воспитатель и выяснить, чего на самом деле хочет чувствующее «я» или чего, по его мнению, ему не хватает. Внутренний Воспитатель также должен напоминать вам о том, что ваши истинные потребности могут быть удовлетворены.
Ваши новые, эффективные внутренние диалоги по установлению ограничений будут звучать примерно так:
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Я очень хочу мороженого.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Лучше не стоит. У нас был плотный ужин, к тому же мы и так съели слишком много сладостей в выходные. Давай просто съедим немного фруктов на десерт.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Нет, я хочу мороженого! Я не хочу фруктов! А нельзя ли нам просто съесть немного?
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ. Я знаю, что ты не голодна, так скажи мне, что ты чувствуешь. Чего тебе сейчас на самом деле хочется, помимо мороженого?
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Я чувствую себя опустошенной и неудовлетворенной. Визит к маме в эти выходные получился не очень-то веселым. Я хочу больше радости, и мороженое для этого как раз вполне может сгодиться.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ. Я знаю, визит к маме выдался несколько скучным, а выходные напряженными. Что еще радостного можно было бы сделать сегодня вечером, кроме мороженого?
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Было бы здорово посмотреть фильм. С мороженым.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Ну, у нас есть время посмотреть фильм сегодня вечером. Но мы не будем есть мороженое. Мы можем съесть немного фруктов, но это все.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Ладно, фильм – это хорошо. Как насчет попкорна или печенья вместо фруктов?
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Нет, только фильм! Мы не сможем улучшить свое здоровье и похудеть, если будем есть такие продукты каждый вечер.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Меня не волнует здоровье и лишний вес. Я хочу чего-нибудь вкусненького, прямо сейчас!
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). А меня волнует. Как я уже сказал, мы можем съесть фрукты. И на сегодняшний вечер это все.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Ого, мне нравится эта сумочка. Она отлично подойдет к моим новым синим туфлям. Я хочу ее.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Это дорого и не вписывается в наш бюджет. Лучше, если мы не будем покупать эту сумочку. Мы найдем что-нибудь другое в нашем ценовом диапазоне.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Нет, не найдем. Будет трудно найти сумочку, подходящую к этим туфлям. Я хочу именно эту!
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ. Что ж, возможно, это и правда, но нам действительно нужно придерживаться бюджета. Я уверен, что мы найдем что-нибудь подобное, когда сможем себе это позволить. Чего, по-твоему, тебе не хватает?
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Я недовольна собой. В последнее время я чувствую себя не особенно привлекательной. Если бы у меня была сумочка, подходящая к этим туфлям, то я бы чувствовала себя лучше.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ. Для меня ты всегда красивая и привлекательная. Я люблю тебя такой, какая ты есть. Нам не нужна новая сумочка, чтобы чувствовать себя привлекательной. Наша красота идет изнутри и проявляется вовне.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ (в роли Внутреннего Ограничителя). Мы собираемся придерживаться нашего бюджета и не будем покупать сумочку.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Нет! Я хочу ее! Тогда я почувствую себя лучше.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ. Мы не будем ее покупать. Давай найдем что-нибудь полезное и вдохновляющее, не связанное с тратой денег или едой.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Я ничего не могу придумать.
ВНУТРЕННИЙ ВОСПИТАТЕЛЬ. Как насчет того, чтобы пойти домой и принять приятную теплую ванну с пеной? Потом мы можем свернуться калачиком с кошками и почитать какие-нибудь духовные афоризмы и выбрать те, которые тебе понравятся.
ЧУВСТВУЮЩЕЕ «Я». Хорошо, но я все равно хотела бы сумочку.

Внутренний диалог по установлению ограничений (пример)
Шаг 1. Обратите внимание на то, чего хочет ваше чувствующее «я».
Чувствующее «я»: Я хочу пасту с сыром и чесночный хлеб.
Шаг 2. Попросите вашего Внутреннего Воспитателя (в роли Внутреннего Ограничителя) установить любящее, заботливое и эффективное ограничение для вашего чувствующего «я».
Внутренний Воспитатель (в роли Внутреннего Ограничителя): Наш организм плохо переносит как раз эти продукты. Мы стараемся сократить потребление муки, глютена и молочных продуктов, поэтому давай выберем что-нибудь без этих ингредиентов.
Шаг 3. Если это ограничение кажется вам чрезмерно строгим, а чувствующее «я» не согласно с планом, попросите Внутреннего Воспитателя исследовать вопрос детальнее.
Внутренний воспитатель: Я знаю, что ты действительно хочешь пасту и чесночный хлеб. Что ты чувствуешь? Чего ты хочешь на самом деле? Чего тебе действительно не хватает?
Чувствующее «я»: Я чувствую усталость и одиночество. Я хочу чего-то, что бы меня успокоило и порадовало.
Шаг 4. Попросите Внутреннего Воспитателя усилить ограничение и заверить ваше чувствующее «я», что он всегда рядом, чтобы позаботиться о вас и помочь удовлетворить ваши потребности.
Внутренний воспитатель (в роли Внутреннего Ограничителя): Мы не будем заказывать макароны и чесночный хлеб. Ты мечтаешь вовсе не о мучном и сыре, а о комфорте и радости. Я здесь, чтобы успокоить тебя и помочь найти интересное занятие. Когда мы вернемся домой, сможем переодеться в удобную одежду и заняться планированием нашего следующего отпуска.

Установление реалистичных границ
Лучше всего не устанавливать ограничения, руководствуясь принципом «все или ничего» (например, решать, что с завтрашнего дня вы полностью прекратите пить диетическую газировку, есть чипсы и сидеть в интернете перед сном). Это самый быстрый способ устроить самосаботаж. Мы все хотим немедленных перемен. Но на самом деле изменение укоренившихся привычек — процесс постепенный, требующий терпения и настойчивости. Сначала потренируйтесь выдерживать десятиминутную паузу и поработайте над тем, чтобы укрепить и усилить голос Внутреннего Ограничителя.
Вводите ограничения постепенно. Попробуйте отказаться от газированных напитков и чипсов, стараясь не приносить их в дом. Попробуйте в течение определенного периода времени ограничить интернет-серфинг несколькими вечерами в неделю. Если вы будете действовать не спеша, это поможет вам скорректировать черно-белое мышление и добиться успеха. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, устанавливая для себя то или иное ограничение. Если вы испытываете из-за этого тревогу или панику или если новое ограничение резко контрастирует с тем, что вы делали раньше, скорее всего, вы установили нереалистичное ограничение.
Если у вас есть зависимость от определенного вида продуктов, то вместо того, чтобы начинать с очень жестких ограничений (полное воздержание и обещания себе, что вы отказываетесь от них навсегда), попробуйте начать с частичного воздержания. Например, проведите несколько дней без газировки или неделю без сахара и мучного. Это даст вам возможность убедиться, что вы можете обходиться без данного конкретного продукта. Если после указанного срока вы будете чувствовать себя хорошо и сочтете для себя возможным продлить свое воздержание, дерзайте. Если нет, то, вероятно, вам стоит просто установить некоторые ограничения в отношении этого продукта.
Устанавливая ограничения, вам вовсе не обязательно использовать слово «навсегда». Используйте его только в случае, если вы считаете это для себя правильным. Некоторые люди настолько чувствительны к определенным веществам, что употребление даже небольшого их количества вызывает сильный крейвинг и компульсивное переедание. Проблема в том, что полное ограничение может спровоцировать переедание. Главное — найти золотую середину, что-то, что будет работать для вас прямо сейчас. Не беспокойтесь о том, что будете делать в будущем.
«Не могу поверить, насколько это было просто»
Клару воодушевила благосклонная реакция Тима на ее просьбу посмотреть вместе телевизор. Она с нетерпением ждала возможности восстановить с ним более тесное общение. Но боялась, что у нее не хватит сил удержаться и не составить ему компанию за вечерним перекусом, состоящим из мороженого и печенья. Клара решила заранее установить для себя ограничение: она будет довольствоваться только тем, чего действительно хочет и в чем нуждается, а именно — взаимной близостью и разговорами. А если ей захочется мороженого и печенья, она может съесть их в другой раз.
В первый же вечер, когда они с Тимом сидели в обнимку, держались за руки и разговаривали о прошедшем дне, Клара сделала для себя несколько важных открытий. Она поняла, что это нормально — иметь потребности, выражать их. Поняла, что их можно удовлетворить, что не всегда все так, как кажется, и что легко придерживаться определенных ограничений, если чувствуешь себя удовлетворенным своей жизнью.

Часть III. Формирование благоприятных связей


Глава 14. Расширяем сферу применения

Человек – не остров.
Джон Донн («Обращение к Господу в час нужды и бедствий»)

Как только вы начнете регулярно практиковать семь навыков внутренней заботы и ощутите внутреннюю «сытость», вы начнете замечать, что вас все меньше привлекает еда как источник комфорта. Вы также обнаружите, что чувствуете себя более самодостаточным, реже обращаетесь к другим за удовлетворением собственных потребностей. Возможно, вы думаете: «Боже, как было бы здорово, если бы все практиковали эти семь навыков». Возможно, вы станете замечать, что вашим близким не хватает многих навыков, которым вы только что научились, и что на самом деле они не умеют заботиться о вас. Тогда могут возникнуть новый голод или новая тяга — к по-настоящему полезным и близким взаимоотношениям и связям.
Многие эмоциональные едоки никогда не испытывали системной и достаточной заботы со стороны внешнего источника и могут не знать, как привлечь в свою жизнь душевных, заботливых людей. На ранних этапах жизни мы неосознанно перенимаем модели межличностных отношений. Некоторые из паттернов, выработанных нашими опекунами и другими наставниками, являются неадаптивными. По мере того как мы растем и взрослеем, эти воспринятые нами модели могут притягивать к нам одних и тех же людей. Мы тяготеем к таким же отъединенным душам, которые не способны напитать нас теплом и заботой. Они могут страдать от расстройств пищевого поведения, быть человекоугодниками, созависимыми, паникерами, ипохондриками, трудоголиками, алкоголиками, игроками или нарциссами. И этот список можно продолжать.
Хотя вы можете осознавать, что привлекаете в свою жизнь таких людей, которые не приносят вам ни тепла, ни заботы, вы можете не понимать, какие ваши реляционные паттерны приводят к этому. Осознание этих паттернов — первый шаг к их сознательному преобразованию, после чего вы сможете начать практиковать новое, более здоровое поведение, которое увеличит ваши шансы привлечь людей иного качества. И даже если у вас много близких, заботливых друзей, вы все равно можете обнаружить, что в отношениях с ними придерживаетесь некоторых нездоровых паттернов.
Кроме прочего, регулярная практика внутренней заботы может заставить нас с болью осознать, что мы не давали достаточно заботы и тепла тем, кто больше всех дорог нам в этой жизни. Мы не можем дать другому того, чего нет у нас самих. Люди, осваивающие практику внутренней заботы, часто говорят о том, насколько плохо они сонастроены с собственными детьми, партнерами, братьями и сестрами, родителями и друзьями.
Если вы хотите искренне заботиться о близких, вам нужно проявлять к ним такое же сострадание и любящую доброту, какие вы теперь научились проявлять по отношению к себе. Поддержание наших отношений требует внимательного слушания и сопереживания. Мы должны воздерживаться от готовых, скоропалительных решений и поспешных советов. Важно четко понимать, чего от нас хотят другие и в чем они нуждаются, уметь устанавливать четкие и одновременно гибкие границы. Всем этим навыкам вы можете научиться на практике.
Из этого раздела книги вы узнаете:
• как привлечь в свою жизнь заботливых людей;
• как вырваться из тисков одиночества;
• как важно сделать свой внутренний «дом» настоящим домом;
• о шести основных паттернах межличностного поведения, саботирующих вашу жизнь;
• о шести стратегиях, позволяющих изменить эти паттерны;
• о важности поддержания связи с собой как необходимого условия для заботы о других;
• как нейронные контуры вашего мозга помогают устанавливать отношения с другими людьми;
• как укрепить способность к сопереживанию;
• о четырех привычках, которые вы должны развивать;
• и наконец что забота о других есть также и форма заботы о себе.
Если вы сможете изменить себя, то сможете изменить свой мир. Если у вас еще нет близких, заботливых друзей, попробуйте представить, какой будет ваша жизнь, когда они появятся. Не важно, страдаете ли вы от застенчивости, социальной тревожности или отсутствия мотивации: вы сможете привлечь людей, которые будут вам родственными, заботливыми душами. В чем же причина такой уверенности? Дело просто в том, что связь с собой и забота о себе очень, очень привлекательны. Просто продолжайте практиковать семь навыков, описанных в части 2. Возможно, вам придется отказаться от связи с теми, кого привлек ваш свет, но которым нечего дать вам взамен. Не грустите, внимательно посмотрите вокруг — там есть огоньки, сияющие собственным внутренним светом, которым с вами по пути.
Пожалуйста, не судите себя слишком строго, обнаружив, что не были в полной мере сонастроены и заботливы по отношению к своим самым близким людям. В основе практики внутренней заботы лежат сострадание к себе, самопринятие и самопрощение. Маршалл Розенберг, автор книги «Ненасильственное общение. Язык жизни», пишет: «Важный аспект самосострадания — способность сопереживать обеим частям себя — той, которая сожалеет о совершенном поступке, и той, что совершила его в первый раз».
Никогда не поздно усовершенствовать свою способность заботиться о других: они оценят ваши усилия.

Глава 15. Как привлечь в свою жизнь заботливых людей

Нам всем нужно найти способ стать личностями, исследовав собственные глубины и даже собственную тьму, при этом не отрезая себя от материнского руководства внутри нас, которое удерживает нас и в жизни, и в обществе.
Томас Мур («Забота о душе»)

Бо́льшую часть своей карьеры Ди, целеустремленный и амбициозный логопед, проработала в крупном университете. В профессиональном сообществе ее любили и уважали. Харизматичная, дружелюбная, с обезоруживающим чувством юмора, она поддерживала ровные отношения как с клиентами, так и с коллегами. Но работа в университете имела свои недостатки, а Ди хотела иметь возможность контролировать свой график и зарабатывать достаточно, чтобы купить дом.
В возрасте сорока одного года она решила оставить университет и открыть частную практику. Благодаря репутации это без труда удалось. Вскоре у Ди появилась постоянная клиентура. Женщина была в восторге от того, что может сама устанавливать гонорары и график работы. Но у частной практики оказалась и обратная сторона, которую она не смогла предусмотреть: женщина почувствовала себя одинокой. Снимая офис в помещении, которое делили разные практикующие специалисты, она чувствовала себя изолированной и почти не общалась с коллегами. В кампусе планировать совместные обеды с коллегами всегда было легко, но теперь из-за времени, уходившего на дорогу, это стало сложнее. В университете всегда был кто-то, с кем Ди могла поужинать, прогуляться или сходить в кино после работы. Теперь женщина почувствовала, что действительно предоставлена самой себе.
В университете она регулярно прогуливалась по кампусу пару раз в день, эти умеренные физические нагрузки помогали держать вес под контролем. Теперь вес начал расти, а планы пойти в спортзал так и оставались планами. Вставать раньше, чтобы позаниматься спортом, было трудно, а после работы Ди была слишком уставшей. Она позвонила мне после того, как на приеме у врача выяснилось, что у нее преддиабетический синдром и что она набрала двадцать килограммов сверх своего идеального веса.
Борьба Ди с лишним весом началась в подростковом возрасте, продолжившись в колледже. Занимаясь допоздна и кое-как питаясь в общежитии, на первом курсе девушка набрала семь килограммов. Во время учебы в аспирантуре Ди прибавила в весе еще семь килограммов за счет частых перекусов на ходу и невозможности заняться спортом из-за плотного графика занятий и взятой подработки. Она перестала набирать вес, только начав работать в университете.
Когда я спросила ее, почему она считает, что не может взять под контроль свое потребление пищи, Ди объяснила:
Моя мама медсестра. Она вырастила меня одна. Она всегда подчеркивала, как важно делать карьеру и ни от кого не зависеть. Я искренне люблю свою работу и вложила много времени и энергии в выстраивание своей карьеры.
К сожалению, я никогда не уделяла столько же внимания уходу за своим телом. Мои привычки в еде никуда не годились со времен колледжа. Я ем все, что захочу, и хотя я не срываюсь на бесконтрольное обжорство, я выбираю случайные продукты и переедаю за один прием пищи. Мне нравится заниматься спортом, но у меня нет на это времени, всегда что-то встает на пути.
Хотя меня беспокоит лишний вес, который я постоянно чувствую на себе, я считала, что если буду уделять больше внимания своему рациону питания и регулярно заниматься спортом, то смогу сбросить вес. Но теперь я задаюсь вопросом, не обманываю ли я себя. И я думаю, что у меня есть еще пара вещей, которые я отрицаю.

Пока Ди говорила, ее тело все глубже утопало в кресле.
Вырваться из тисков одиночества
Профессиональная жизнь Ди, приносившая ей настоящее удовлетворение, представляла собой разительный контраст с ее личной жизнью. Вечера она проводила в одиночестве, осознав однажды реальность, с которой до сих пор не хотела мириться: на самом деле у нее было мало близких друзей. Все знакомства в университете, как правило, были поверхностными. В старших классах у нее были две подруги, но она не особенно вкладывалась в поддержание этих отношений и виделась с ними обеими нечасто. «Мы с Тарой знакомы еще с начальной школы, я люблю ее, но общение с ней истощает. С Кэрри мы познакомились в средней школе. Она замужем, у нее двое детей, поэтому я вижусь с ней не так часто, как раньше. Когда я все-таки встречаюсь с ней, то все разговоры вертятся вокруг Кэрри».
К 42 годам Ди никогда не была замужем. Она задумалась, удастся ли ей когда-нибудь найти партнера. «Свидания и сексуальность — отдельная тема. За последние десять лет я иногда ходила на свидания, но в целом чувствовала себя слишком крупной и непривлекательной, чтобы на них ходить».
Ди была единственным ребенком в своей семье, но имела множество родственников. Хотя ей нравилось проводить время с каждым членом «большой семьи» по отдельности, на общих семейных сборищах она чувствовала себя невидимкой и испытывала чрезвычайно болезненное, а порой парализующее чувство одиночества и стыда, не имея рядом партнера, родных братьев или сестер или детей. Хотя никто никогда не делал замечаний относительно ее веса, Ди чувствовала, что все обращают на это внимание. Она испытывала вину, отклоняя приглашения на подобные сборища, но убеждала себя, что зато никогда не забывала о днях рождения или особом событии каждого из родственников.
Обретите свой настоящий дом
Ди продолжила: «Моя мать — из поколения женщин-тружениц, наступавших на свои эмоции и потребности. И хотя она была любящей и всегда заботилась о том, чтобы все мои физические потребности были удовлетворены, она много работала и во многом забывала о себе». Следуя по стопам матери, Ди также игнорировала свои чувства и потребности.
Болезненное чувство одиночества, которое испытывала Ди, было вызвано не только отсутствием близких друзей и партнера. В ее голове постоянно звучал голос внутреннего критика, осуждавшего и стыдившего ее за отсутствие самоконтроля, а также за отсутствие близких связей с другими людьми. Работа и еда стали основными источниками удовольствия, спокойствия и отвлечения. Хотя она и не осознавала этого, ее внутренний «дом» на самом деле не был ее настоящим домом.
Начав практиковать первые несколько навыков внутренней заботы и почувствовав наконец больше связи с собой, Ди испытала момент озарения:
Я переживаю новые отношения с собой. Даже не подозревала, что они возможны. Когда я нахожу время, чтобы «открыть капот», провести самовалидацию и укрепить союз со своим Внутренним Воспитателем, чувство одиночества, с которым я так долго жила, проходит. Я чувствую больше покоя (может быть, даже радости) внутри. Как бы странно это ни звучало, но я не чувствую себя такой одинокой, несмотря на то что бульшую часть времени я по-прежнему одна. Хотя это, может, и противоречит здравому смыслу, но теперь всякий раз, когда чувствую приступ одиночества, я испытываю потребность «вернуться домой», а не искать связи с кем-то вне себя самой. И я обнаружила важное дополнительное преимущество: я не хватаюсь сразу за еду, когда мне становится одиноко. Могу терпеть это чувство достаточно долго, пока не справлюсь с ним.

Избавляйтесь от моделей межличностного общения, которые больше не работают
Готовая работать над привлечением заботливых людей, Ди с тревогой задумалась над своей способностью выбирать их.
Я думаю, что моя мать часто демонстрировала поведение, которое нельзя назвать здоровым или адаптивным. Она всегда спасала других и заботилась о них, а также дружила с людьми, которым не повезло в жизни. Я полагаю, что в ней прежде всего говорила медсестра. Я уверена, что это повышало ее самооценку, но не думаю, что все эти люди внесли большой вклад в ее жизнь или благополучие. Я также привлекаю людей, которые не очень-то щедры на заботу. Это, например, мои школьные друзья, которым нечем поделиться, поскольку они тоже чувствуют себя внутри пустыми. Я бы хотела найти друзей и спутника жизни, которые были бы более цельными личностями, не утратившими связь с собой, и которым было бы чем делиться. Теперь у меня появилось больше надежды на это.

Говоря это, она выпрямилась, демонстрируя тем самым новый уровень своего оптимизма.
Ди выработала ряд моделей межличностного поведения, которые помогли ей выжить в не совсем оптимальной семейной обстановке. Хотя Ди осознавала, какие типы людей она привлекала к себе в качестве друзей (женщины, зацикленные на себе, сильные и требовательные) и любовников (закрытые, эмоционально недоступные мужчины), она не понимала, какие модели поведения в ней поддерживают такую динамику.
Саботирующие паттерны и стратегии расширения возможностей
Нет простой формулы для привлечения заботливых людей в нашу жизнь. Однако ниже я перечисляю шесть основных саботирующих поведенческих паттернов в межличностных отношениях. Они наиболее свойственны людям, склонным к перееданию. Далее рассказываю о шести стратегиях, помогающих трансформировать эти паттерны. Читая по очереди о каждом из паттернов, примеряйте на себя свойственные им убеждения. Необязательно, чтобы они все вам соответствовали или были верны для вас во всех случаях. Вы можете обнаружить, что придерживаетесь определенного паттерна только в кругу определенных людей или только при определенных условиях. Некоторые паттерны могут соответствовать вам в большей степени, чем другие.
Если, подобно Ди, вы хотите привлечь в свою жизнь заботливых людей, вам нужно осознать свои реляционные паттерны и сознательно работать над их трансформацией. Всякий раз, внося изменения в устоявшийся паттерн, вы можете испытывать чувства, вызывающие у вас различного рода дискомфорт.
Запишите эти ощущения в дневнике и обратитесь к Внутреннему Воспитателю за утешением и заверением в том, что все эти чувства — верный признак того, что вы на правильном пути. Со временем вы почувствуете себя более комфортно.
Саботирующий паттерн № 1. Завязывать отношения с любым человеком, выделившим вас
• Я не очень хорошо разбираюсь в том, чего хочу от отношений.
• Мне трудно «читать» других и понимать их намерения.
• Когда я впервые встречаю кого-то, беспокойство и неуверенность затуманивают мое видение.
• Я часто путаю простое внимание и искреннюю заинтересованность.
• Большинство моих друзей и возлюбленных — это люди, сами выбравшие меня.
• Мне трудно заявить о себе и добиваться чьей-то дружбы.
• Я боюсь, что меня могут отвергнуть или унизить, если я подойду знакомиться.
• Я жду, когда выберут меня.
• Мне легче быть с тем, кто выберет меня.
• Я боюсь, что могу расстроить человека, если не приму его дружбу.
• Я не всегда чувствую себя в безопасности, выражая свои чувства.
• Когда меня что-то не устраивает в отношениях, я стараюсь не говорить об этом.
Данный паттерн обычно формируется в раннем возрасте. Все, что мешает ребенку вписаться в окружение, общаться с другими и заводить друзей, может стать обусловливающим фактором, включая застенчивость, интроверсию, социальную тревожность, пассивность, неловкость, низкую самооценку, неподходящую одежду, избыточный вес, этническую принадлежность, религиозную принадлежность, проблемы с вниманием или поведением, а также проблемы с обучением.
Вышеприведенные утверждения нашли отклик у Ди. Она отрефлексировала на них следующим образом:
Когда я была маленькой, мне было нелегко заводить друзей. В начальной школе я была довольно пухлой и неуклюжей, у меня были вьющиеся волосы и я носила очки с толстыми стеклами. Я никогда не общалась с худенькими симпатичными девочками. Тара выбрала меня в качестве партнера по научному проекту, и так мы подружились. В средней школе Кэрри пригласила меня на свой день рождения, и, думаю, я покорила ее своим чувством юмора. Повзрослев, я никогда не умела четко определять, чего я хочу в своих отношениях. Наверное, я не слишком задумывалась об этом. Я действительно вкладываю много сил в свою карьеру, и, думаю, мне нужно уделять столько же энергии и внимания личной жизни. С грустью приходится признать, что я покорно следую за тем, кто меня выбирает. Сама я не очень-то активна в поиске друзей. Но считаю, что могу научиться быть более разборчивой. Мне нечего терять, так как близких друзей у меня не так много. И я никогда не чувствовала себя успешной в выборе любовных увлечений: мужчинам, которые мне нравились, не нравилась я.

Мобилизующая стратегия 1. Представьте своего нового друга или любимого человека
Когда вы думаете о том, чтобы привлечь нового друга или возлюбленного (возлюбленную), какие качества или черты его (ее) характера вам приходят на ум? Найдите время, чтобы четко определить, что для вас наиболее важно. Запишите это в дневнике. Будьте максимально конкретны.
Ди написала следующее:
Я хотела бы познакомиться с подругой примерно моего возраста, которая:
• была бы теплым и заботливым человеком;
• была бы специалистом в своей сфере;
• была бы заинтересована в моем благополучии;
• не осуждала;
• не зацикливалась на себе;
• была веселой в общении;
• интересовалась некоторыми видами деятельности, которые интересны мне.
Я хотела бы познакомиться с мужчиной или женщиной, которые обладали бы всеми вышеперечисленными качествами, а также были бы физически привлекательны для меня.

Вы можете увеличить свои шансы на новые знакомства, участвуя в мероприятиях, где вам придется постоянно контактировать и взаимодействовать с другими людьми. Это даст вам время познакомиться с другими и определить, соответствуют ли они вашему образу. Участие в жизни сообщества, будь то в профессиональном, социальном или духовном, позволит общаться с людьми, разделяющими ваши интересы. Выбирайте занятия, которые вам нравятся. Легче общаться с теми, с кем у вас схожие интересы, и тогда, когда вы чувствуете себя вовлеченным в общий процесс.
Выходя в свет, наберитесь смелости, заведите разговор с кем-нибудь, кто, на ваш взгляд, соответствует вашему списку. Разрешите себе выбирать и не тратить время на тех, кто ему не соответствует. Ни в коем случае не отказывайтесь от всей идеи в целом, если другой человек не заинтересован в знакомстве с вами. Обратитесь к своему Внутреннему Воспитателю за поддержкой, чтобы он заверил вас: со временем вам удастся привлекать в вашу жизнь только подходящих вам людей.
Саботирующий паттерн № 2. Привлекать к себе эмоционально закрытых людей
• Меня привлекают люди, которые кажутся сильными и уверенными в себе.
• Иногда я путаю высокомерие и напыщенность с уверенностью в себе.
• Если кто-то, с кем я знакомлюсь поближе, отдаляется, я прилагаю больше усилий, чтобы понравиться ему.
• Во мне вызывает интерес, когда кто-то строит из себя недотрогу.
• Я нахожу интригующим, когда человек возводит вокруг себя стены.
• Я часто не обращаю внимания на такое поведение, как грубость или постоянные опоздания.
• Если кто-то быстро сближается со мной, а затем отдаляется, я предполагаю, что со мной что-то не так.
• Мне нередко становится скучно в отношениях.
• Меня привлекают люди, у которых есть «острые углы».
• Добрые, сердечные, открытые люди кажутся мне мягкими и слабохарактерными.
• Мне некомфортно, когда кто-то проявляет ко мне серьезный интерес.
• Мне комфортно в поверхностных отношениях, лишенных особой близости.
Эмоциональная закрытость или недоступность не обязательно означает, что человек не выражает своих эмоций или не делится ими. Эмоционально недоступный человек может легко поделиться с вами определенными эмоциями, пожаловаться на свои проблемы или других людей. Определяющим фактором здесь является то, насколько он открыт для восприятия и проработки своих эмоций и ваших. Эмоционально закрытый человек, как правило, избегает попыток каких-либо углубленных обсуждений. Такие люди, кроме того, склонны уклоняться от признания собственной ответственности в существующей проблеме. А при свойственном им дефиците эмпатии они, как правило, проявляют также ограниченный интерес к эмоциям и проблемам других людей.
Этот паттерн обычно становится следствием детского опыта, в котором воспитатели были эмоционально недоступными людьми. Независимо от того, были ли они добрыми и любящими или невнимательными и даже жестокими, им не хватало навыков управления эмоциями — своими или чьими-то еще. Люди, у которых было такое детство, впоследствии тяготеют к эмоционально закрытым людям, поскольку их энергетика кажется им знакомой или напоминает атмосферу их семьи.
Многие из этих саботирующих межличностных паттернов идут рука об руку. Вы можете обнаружить, что не только выбираете тех, кто выбирает вас, но и испытываете симпатию к эмоционально недоступным людям. Когда Ди прочитала вышеприведенные утверждения, у нее перехватило дыхание. «О боже мой, этот список точно описывает моего отца и всех мужчин, с которыми я когда-либо встречалась. Мой отец был вечно озабочен чем-то своим, когда я проводила с ним время. У меня всегда было чувство, что я должна сделать что-то выдающееся, чтобы привлечь его внимание, но даже тогда я не чувствовала, что хоть в какой-то мере его действительно интересую».
С трех лет и вплоть до подросткового возраста Ди редко общалась с отцом. Когда ей было шестнадцать, он переехал, покинув пределы штата, и на следующие двадцать лет она потеряла с ним всякую связь. «Когда я начала встречаться с мужчинами, меня тянуло к таким, как он. Я знала об этой закономерности, но мужчины без этих качеств казались мне скучными и недостаточно мужественными. Я не знаю, как изменить эту закономерность, но я хочу ее изменить. Я определенно хочу привлекать эмоционально доступных людей. Можно я переделаю свой список?» — спросила Ди в шутку. Я заверила женщину, что список желаемых качеств ее партнеров будет постоянно расширяться по мере того, как она будет совершенствовать свои навыки внутренней заботы.
Мобилизующая стратегия 2. Стремитесь туда, где чувствуется тепло
Если, подобно Ди, вы в свое время привлекли к себе людей, не склонных к заботе (или согласились принять их в качестве друзей или близких партнеров), рассмотрите это как прекрасную возможность обратить внимание на свои телесные ощущения, когда находитесь рядом с ними. Это не значит, что вы собираетесь отстраниться от всех, кто не заботится о вас. Но если вы отследите, как чувствуете себя с ними рядом, это поможет вам разобраться в своих потребностях. Ваше тело — лучший подсказчик в определении того, что вам комфортно, а что нет. Уделяйте внимание как тонизирующим, так и обессиливающим эмоциям и телесным ощущениям. Следите за движениями своего тела. При большем понимании вы сможете лучше выразить свои потребности и попросить близких вам людей внести некоторые коррективы в то, как они к вам относятся.
Повторяющийся опыт безуспешных попыток привлечь внимание отца сформировал определенный паттерн в нейронных структурах мозга и нервной системы Ди. В дальнейшем, впервые встретив на своем жизненном пути эмоционально недоступного человека, она почувствовала стимул и возбуждение погони за вниманием, ощутив это как «покалывание во всем теле, прилив энергии». Но по прошествии нескольких недель Ди обычно уже чувствовала себя невидимкой, покинутой, одинокой, грустной, обиженной, злой, испытывая в теле «тяжесть, ломоту, опустошенность и стеснение». Эти чувства и, соответственно, ощущение себя «недостаточно хорошей» было чрезвычайно некомфортно терпеть. Вновь привлечь внимание этого человека было единственным способом избавиться от боли и снова почувствовать подъем. Подобно собаке Павлова, пока Ди получала периодическое подкрепление своих усилий, она продолжала свое «преследование». У нее сформировалась определенная зависимость от такого рода стимуляции и возбуждения. Если это не срабатывало, всегда оставалась картошка фри.
Старайтесь ломать старые паттерны: общайтесь с добрыми и приветливыми людьми. Ищите дружелюбных людей, у которых нет потребности доминировать над вами, притягивать вас к себе или отталкивать от себя. Даже если вы, возможно, не сразу найдете нового лучшего друга или спутника жизни, ощущение тепла и принятия обеспечит позитивное подкрепление, необходимое для того, чтобы мотивировать вас работать над привлечением нужных людей.
Может случиться так, что вы почувствуете себя неуютно рядом с людьми, излучающими дружелюбие, и испытаете сильное желание отстраниться. Легко прийти к выводу, что это все не для вас или что у вас нет ничего общего. Попробуйте следующий подход: поищите сходства. Это поможет вам чувствовать себя более комфортно. Обратите внимание на то, что ощущаете в своем теле, когда находитесь рядом с добрыми, отзывчивыми людьми и сосредоточиваетесь на том, что в вас есть общего, а не различного. Обратите внимание на то, что приятно конкретно вам, когда вы рядом с заботливыми людьми. Дайте себе время ощутить перемены.
Саботирующий паттерн № 3. Человекоугодие
• Я не всегда четко понимаю, что чувствую или в чем нуждаюсь в той или иной ситуации.
• Я ищу одобрения и валидации от других.
• Мне трудно выражать свои чувства или мнения, когда кто-то чувствует или думает иначе.
• Я не выношу конфликтов или конфронтации.
• Я стараюсь избегать неодобрения близких мне людей.
• Я больше озабочен тем, чтобы нравиться, чем тем, чтобы кто-то нравился мне.
• Я предпочитаю не высказываться о вещах, которые меня беспокоят.
• Мне трудно сказать кому-то «нет».
• Мне трудно определять личные границы и заявлять о них.
• Меня привлекают сильные, ответственные люди, на которых я могу положиться.
• Мне некомфортно стоять на своем или проявлять инициативу.
• Иногда я проявляю свои чувства гнева или обиды пассивно-агрессивным образом.
В детстве мы естественным образом стараемся угодить родителям и другим воспитателям. Если мы сможем угодить, то избежим их неодобрения и связанного с этим чувства стыда. Если мы получаем доброту и заботу только в случае, если послушны и покладисты, мы быстро приучаемся к тому, что это наилучший способ добиться их любви и одобрения. Если нас растят нерадивые или полностью поглощенные собой родители, мы можем выработать данный поведенческий паттерн, пытаясь избежать игнорирования или «забывания» нас. Если воспитатель легко выходит из себя, то человекоугодие может стать способом избежать его гнева. Если нас отвергали и относились к нам как к недостойным, мы можем почувствовать свою ценность и подъем самооценки только в случаях, когда удовлетворяем потребности других людей.
Многие культуры и общественные институты поощряют услужливость и послушание, особенно у девочек и женщин. Бабушка и дедушка Ди были набожными католиками, эмигрировавшими из Южной Америки. «Отец моей матери был суровым, властным мужчиной-мачо, и бабушка всегда старалась ему угодить. Такое поведение передавалось из поколения в поколение. Женщины в моей культуре воспитываются в угождении другим. Эти же идеи культивировались и монахинями в католических школах, где я училась. Можно сказать, это окружало меня с детства».
Мобилизующая стратегия 3. Практика самоутверждения
Прежде чем вы будете готовы изменить свой паттерн человекоугодия, вам нужно будет понять, какие люди и ситуации его вызывают. Ди выяснила, что у нее этот паттерн срабатывает, когда она находится в окружении эмоционально закрытых людей и авторитетных фигур, причем как мужчин, так и женщин. Она заметила его при общении с предыдущим научным руководителем, которого Ди назвала «ледышкой»; с парой сильных коллег-женщин; с отцом; и с мужчинами, с которыми она встречалась.
Затем вам нужно четко определить, в какой именно форме выражается ваше человекоугодие. Что именно вы делаете? Как проявляете свою уступчивость? Склонны ли соглашаться со всем, что говорит или делает другой человек? Замолкаете, когда не согласны? Удовлетворяете ли чужие потребности прежде, чем свои собственные? Не слишком ли много вы отдаете другим, например выполняя их поручения или покупая им вещи, которые, по вашему мнению, им понравятся? Говорите ли вы «да», когда на самом деле хотите сказать «нет»? Посмотрите, сможете ли вы отследить свой паттерн человекоугодия непосредственно в момент его проявления. Обратите также внимание на то, что вы чувствуете, когда ведете себя подобным образом.
Человекоугодие Ди принимало самые различные формы. В присутствии холодного научного руководителя она замыкалась в себе и делала все, что от нее требовали, независимо от того, считала она это разумным или нет. При общении с двумя сильными коллегами-женщинами Ди выражала поддержку всему, что они говорили и делали, хотя иногда втайне осуждала их. Она замечала их предпочтения и регулярно предлагала им какие-то услуги: например, принести кофе или обед из их любимого кафе. В отношении отца она подстраивала свои планы так, чтобы встретиться с ним, когда ему будет удобно. Ди старалась проявлять интерес ко всему, чем он делился с ней, и старалась быть интересной для него. С мужчинами, с которыми она встречалась, Ди прежде всего удовлетворяла их потребности и желания, спрашивала об их предпочтениях и редко делилась собственными. Ди заметила, что чувствует себя лучше, когда ведет себя подобным образом: «Тогда я ощущаю прилив энергии и чувствую себя хорошим человеком».
Затем, в каждой ситуации, определите, чего хотите от другого человека и чего боитесь в случае, если перестанете пытаться угодить ему и проявите собственные желания. Ди было ясно, что она искала у своего руководителя одобрения. Больше всего она боялась того, что может возникнуть конфликт и под угрозой окажется ее работа. Вначале было немного неясно, чего Ди добивалась человекоугодием от своих коллег, но, немного подумав, она вдруг выпалила: «Я знаю. Я ищу признания и близости с ними. Я хочу вписаться в коллектив, стать его частью. Я боюсь, что, если поделюсь своими истинными чувствами или не соглашусь с ними, они меня не примут. Я чувствую, что нуждаюсь в них больше, чем они во мне. То же самое касается отца и мужчин, с которыми я встречалась. Наверное, я боюсь быть отвергнутой, брошенной и униженной».
И наконец, в каждой ситуации определите, какой маленький шаг вы можете предпринять, чтобы начать ломать свой паттерн человекоугодия. Соберитесь и рискните выразить свои чувства или то, что вам действительно нужно. Если кто-то возразит вам, постарайтесь настоять на своем, даже если это вызывает у вас дискомфорт. Обратитесь к своему Внутреннему Воспитателю, чтобы он напомнил вам о том, что заботиться о себе как можно лучше иногда означает вызывать неудовольствие у других. Люди, достойные быть в вашей жизни, позволят вам это изменение в вашем поведении.
Ди регулярно общалась со Сью, коллегой по университету, поэтому решила сосредоточиться на этих отношениях. Сью всегда ожидала, что Ди приедет в кампус на ланч, и Ди всегда так и делала. Когда Сью позвонила в следующий раз, Ди воспользовалась случаем и спросила, не сможет ли в этот раз Сью приехать к ней сама, объяснив, что у нее очень напряженный день и мало свободного времени. Ожидая ответа Сью и боясь последствий, Ди почувствовала, как сильно забилось ее сердце и напряглись мышцы. Она была шокирована и приятно удивлена, когда Сью ответила: «Да, могу. Я буду рада подъехать к тебе в офис. Тем более раньше я никогда у тебя не была».
Теперь, вдохновленная первым успехом, Ди была готова попробовать изменить паттерн человекоугодия в отношениях с отцом. Во-первых, вместо того чтобы, как прежде, изменить свое расписание, она назначила их следующую встречу на время, удобное обоим. Затем, вместо того чтобы постоянно слушать отца, Ди заставила себя рискнуть и поделилась кое-чем из своей жизни. Со слезами на глазах она рассказывала: «Вау. Я думаю, что на самом деле он тоже хотел сблизиться со мной, но не знал как. Несмотря на то, что он был не лучшим слушателем, он очень старался. Впервые с поры детства я почувствовала близость с отцом. Все то время, пока я старалась угодить всем или развлечь их, я лишала себя настоящей связи с людьми, бывшими в моей жизни».
Саботирующий паттерн № 4. Гипертрофированная забота о других
• Я умею предугадывать потребности других людей.
• Мне нравится помогать людям решать их проблемы.
• Меня всегда тянуло к людям, нуждающимся в помощи.
• Я чувствую себя лучше всего, когда удовлетворяю чьи-то потребности.
• Все знают, что я готова бросить все, чтобы кому-то помочь.
• Я так занята заботой о других, что откладываю свои нужды и желания на потом.
• Я не всегда четко представляю себе свои потребности и желания.
• Я считаю, что отдавать безопаснее, чем получать.
• Когда кто-то что-то дает мне, я чувствую, что должен что-то взамен.
• Иногда, когда нет проблемы, которую нужно решить, мне становится скучно и пусто.
• Я часто злюсь, когда кто-то не ценит мою помощь.
• Я никогда не чувствовал, что кто-то заботится обо мне так же, как я забочусь о них.
Забота о других и самоотдача ради другого — желательные качества и аспекты любых заботливых отношений. Однако забота становится дезадаптивной, когда сильное желание или потребность помочь другим или спасти их возникает в ущерб вашим собственным потребностям и желаниям. Забота может проявляться в виде поддержки, но также может принимать форму попыток контролировать других, поскольку вы считаете, что знаете, как для них будет лучше.
Помогая другим, вы испытываете положительные физиологические ощущения, называемые «эйфорией помощника». Эти положительные чувства, заряжая энергией, могут вызывать привыкание, а также быть одной из причин, по которой вы окружаете себя людьми, которые становятся зависимыми от вас.
Этот паттерн обычно развивается в раннем возрасте и может быть связан с неудовлетворенными потребностями во внимании, принятии, связи, комфорте, признательности и безусловной любви со стороны родителей или опекунов. В основе такого поведения часто лежит низкая самооценка. Дети с низкой самооценкой часто чувствуют необходимость доказать, какие они хорошие.
В семьях, где кто-то из членов страдает физическими или психическими заболеваниями или же испытывает трудности в уходе за собой, у ребенка может сформироваться ошибочное убеждение, что он несет ответственность за заботу о тех, кто в ней нуждается. Неспособный видеть и переживать чужую боль, он учится расширять свои личные границы и заботиться о других или спасать их. Ребенок может опасаться, что другие (включая родителей, бабушек и дедушек, братьев и сестер, друзей семьи) не смогут позаботиться о себе сами. Он также может бояться, что другие осудят его или бросят за невыполнение обязанностей по уходу за человеком, нуждающимся в заботе.
Люди с гипертрофированной заботой о других, как правило, страдают и человекоугодием. Эти два поведенческих паттерна нередко идут рука об руку. Основное различие между ними заключается в том, как вы видите себя и других внутри модели. Если вы человек, склонный к гипертрофированной заботе, то считаете себя сильным и способным, а других — бедствующими и неспособными позаботиться о себе. Если вы склонны к человекоугодию, то видите других сильными и могущественными, а себя — слабым и ничтожным.
«Вам будет приятно узнать, что это не один из моих паттернов», — решительно заявила Ди, улыбаясь от уха до уха.
Человек с гипертрофированной заботой – моя мать, а не я. Я очень старалась не пойти по ее стопам в этом вопросе. Хотя у меня есть некоторая склонность отдавать больше, чем я получаю, я не думаю, что это вследствие паттерна гипертрофированной заботы. Думаю, это из-за того, что я склонна к человекоугодию.
Сколько я себя помню, моя мама заботилась обо всех – обо мне, о своих родителях, о всей нашей большой семье, о соседях, о бездомных собаках и кошках, о своих пациентах и коллегах, о больничном персонале, о чем и о ком угодно. Я не думаю, что она в принципе способна сказать кому-то «нет». Иногда ее забота граничит с потаканием: когда, например, она продолжает давать деньги родственнику-алкоголику. Но все любят ее и высокого мнения о ней. Проблема в том, что она при этом не очень хорошо заботится о себе. У нее высокое кровяное давление, серьезные проблемы с пищеварением и артрит, она страдает избыточным весом. Я думаю, в глубине души мама хотела бы, чтобы кто-нибудь позаботился и о ней.

Мобилизующая стратегия 4. Практика контакта с собой
Для трансформации данного паттерна вам нужно собрать некоторую информацию о вашей привычке заботиться о других. Во-первых, необходимо узнать, кто и что вызывает у вас такое поведение. Возможно, вы склонны заботиться об одних людях, а о других нет? Когда вы это делаете? Когда вас просят о помощи или когда у вас нет альтернативы? Ищете ли вы различные варианты проявления заботы? Не заставляете ли человека насильно принимать вашу заботу?
Мать Ди, Мария, присоединилась к нам на нескольких сеансах терапии, и у нас появилась возможность изучить этот паттерн вместе с ней. В свои шестьдесят восемь лет Мария все еще заботилась обо всех и везде. «Если кто-то выражает свою нужду в чем-то, я просто автоматически делаю шаг навстречу, чтобы помочь ему. Я предлагаю помощь, даже когда человек не просит. Иногда я действительно давлю на других своей заботой, особенно если считаю, что они не могут должным образом позаботиться о себе: как, например, мой двоюродный брат, который слишком много пьет. Я знаю, что мне нужно работать над этим, потому что я постоянно чувствую себя вымотанной, и мое тело тоже чувствует себя не лучшим образом», — сказала она.
Затем вам нужно будет четко определить, какую форму обычно приобретает ваша забота. Что именно вы делаете, когда заботитесь о других? Стараетесь ли быстро решить их проблемы? Предлагаете ли помощь преждевременно? Навязываете ли вы им свои решения? Или выполняете их поручения? Или возите их в разные места? Делаете ли вы для них то, что они вполне могли бы сделать сами? Стыдите ли вы их или осуждаете, если они не принимают вашу помощь?
«Я старшая из четырех детей, и у моей мамы были серьезные проблемы со спиной и ногами, когда мы были маленькими, — сказала Мария. — Я должна была заботиться о ней и других детях. Делать нужно было так много, что я просто взвалила все на себя. Проще было все сделать самой, чем просить о помощи. Мои братья и сестры до сих пор обращаются ко мне за советом. Точно так же обычно и в больнице: вместо того, чтобы просить коллегу о помощи, я все делаю сама. Моя дочь говорит, что я делаю для других то, что они могут сделать сами. Я уверена, что она права, но это поведение настолько укоренилось во мне, что я не уверена, смогу ли я его изменить».
Подумайте о каждой ситуации заботы. Допустим, вы не предложите помощь. Что произойдет? Чего именно вы боитесь? А что вы выиграете, если воздержитесь от такой помощи? Мария как следует разобралась со своим паттерном гипертрофированной заботы. Она ясно увидела свой страх того, что братья, сестры и родители не смогут позаботиться о себе сами. Ди вступила в разговор: «Мама, они все могут позаботиться о себе сами. Возможно, не так, как о них заботишься ты, но с ними все будет в порядке». Что же касается коллег, пациентов и соседей, то в этом случае проявление заботы было для Марии способом связи с другими людьми, поиском валидации и одобрения.
Во время нашей беседы у Марии был собственный момент озарения. «Я думаю, если бы я сбавила темп и уделила больше внимания тому, что делаю, я могла бы отказаться от некоторых видов проявления заботы. Но я так привыкла быть занятой, что не знаю, что бы делала, если бы не заботилась обо всех. У меня появилось бы свободное время, но, возможно, я боюсь уделить его самой себе».
Ди взяла мать за руку и с любовью сказала: «Мама, я думаю, ты страдаешь от того же внутреннего одиночества и пустоты, что и я. Это есть у бабушки, у тебя, и у меня тоже. Но я действительно учусь, как с этим бороться. Я думаю, тебе тоже пойдет на пользу практика внутренней заботы».
Люди, склонные к гипертрофированной заботе, как правило, имеют очень слабую связь со своим внутренним миром чувств, потребностей и мыслей. Для Марии пресечение компульсивного стремления помогать и практика «открыть капот» станет первым шагом на пути к установлению контакта с собой.
Практика самовалидации поможет ей снизить зависимость от других в плане самоуважения и самоценности. По мере того как она будет налаживать регенерирующую связь со своим Внутренним Воспитателем, она на собственном опыте узнает, что забота о других не должна исключать заботу о себе.
Постепенно, все лучше осознавая собственные потребности, Мария сможет сделать первые шаги к отказу от привычного образа заботы и к укреплению личных границ. Принимая пустоту внутри себя, которой она страшится и которую заполнила постоянной занятостью, она сможет создать пространство, необходимое для того, чтобы другие могли вступить в него и в свою очередь позаботиться о ней. Фриц Перлз, отец гештальт-терапии, писал, что «пустое пространство, которого все так боятся, — это плодородная пустота. Ее познание есть поворотный момент на пути к терапевтическим изменениям».
Саботирующий паттерн № 5. Чрезмерная пристрастность
• Я не удовлетворен многими своими отношениями.
• Я часто осуждаю других, но держу свои мысли при себе.
• Я быстро формирую мнение о характере другого человека.
• Я склонен замечать и заострять внимание на том, что мне не нравится в людях.
• Я не очень терпим к недостаткам своих близких.
• Иногда я путаю теплоту и доброту в других людях со слабостью.
• Я разочаровываюсь в людях, когда они не удовлетворяют мои потребности.
• Мне трудно чувствовать симпатию к человеку, который меня разочаровал.
• Меня раздражает, что другие ведут себя по отношению ко мне не так, как я отношусь к ним.
• Я думаю, что большинство людей могли бы и должны вести себя лучше, чем делают сейчас.
• Когда я на кого-то злюсь, я вспоминаю его огрехи и не могу выкинуть это из головы.
• Я часто злюсь или долго переживаю обиду.
Данный паттерн, как правило, формируется из-за отсутствия эмпатии и безоговорочного принятия в детстве. По образцу осуждающих, нетерпимых опекунов в вашей голове доминирующим становится голос сурового, стыдящего Внутреннего Критика. Те, в ком силен данный паттерн, поступают с другими так же, как поступали с ними: постоянно оценивают других в черно-белом свете. «Мне неприятно это признавать, но я могу подписаться почти под каждым утверждением из этого списка, — воскликнула Ди и громко вздохнула. — Я думаю, именно поэтому у меня так мало близких друзей. Я не высказываю своих суждений, но дистанцируюсь от других, потому что часто разочаровываюсь в них».
За это Ди должна «благодарить» своих бабушку и дедушку. «Я с самого раннего возраста помню, как они прохаживались по поводу моего отца, да и по поводу всех остальных тоже. После больших семейных праздников мы садились за обеденный стол и разбирали каждого по косточкам. Под прицел попадало все — характер, телосложение, прическа, цвет кожи, одежда, карьера, выбор партнера, возраст, да все что угодно. Моя мать почти не участвовала в этом, а если и участвовала, то обычно заступалась за жертву. Но я думаю, что из-за этого я всегда считала ее слабой — ой, вот и я начинаю ее осуждать!»
Если вы регулярно прибегаете к такой модели поведения, то, видимо, знаете об этом. У вас развился острый нюх на людские слабости и недочеты. Ваши суждения о других, вероятно, кажутся вам истинными. А поскольку рыбак рыбака видит издалека, то вы, скорее всего, тяготеете к таким же людям, склонным к осуждению.
Любой из нас может поставить себе в вину грех осуждения. Похоже, что мы словно запрограммированы замечать негатив в любой конкретной ситуации. Рик Хансон, автор книги Hardwiring Happiness (букв. «Счастье на постоянку»), полагает, что наш мозг в процессе эволюции развил «негативную предвзятость», чтобы помочь нашим предкам в выживании, обращая преимущественное внимание на потенциально опасные ситуации. Подобная ориентация привела к тому, что мозг эффективнее извлекает уроки из негативного опыта, нежели из опыта позитивного.
Проблема не столько в том, что вы подмечаете недостатки других людей, сколько в том, что вы зацикливаетесь на них, не в состоянии с должной эмпатией увидеть их сильные стороны. У каждого есть недостатки, но у каждого есть и положительные качества. В нашей власти выбирать, на чем мы хотим концентрировать свое внимание. Однако мы приобрели дурную привычку сосредоточиваться на негативе.
Осуждение других не преследует никакой другой цели, кроме как дать вам почувствовать свое превосходство и временно повысить свою самооценку. Но это вызывает у вас и желание дистанцироваться от других. Когда вы рисуете себе картину широкими мазками критики, вы в конечном итоге отталкиваете как людей заботливых (которые в таком свете рассматриваются как слабые и мягкотелые), так и не заботливых.
Если вы строги к другим, вы будете так же строги к себе. Вы уже знаете, что самоосуждение — не очень хорошо. Научные исследования показывают, что осуждение и критика не мотивируют. Если вы хотите привлекать в свою жизнь заботливых людей, вам нужно развивать в себе доброту и сострадание. Сострадание, которое вы развиваете по отношению к другим, в конечном итоге трансформируется в сострадание к себе и повышение собственной самооценки.
Мобилизующая стратегия 5. Сосредоточьтесь на сильных сторонах
Изменение и трансформация любого саботирующего паттерна начинается с осознания, а потому изучайте свое поведение. Задайтесь целью обращать внимание на содержание своих оценок, при этом не осуждая себя. Оцениваете ли вы недостатки характера строже, чем физические аспекты, такие как вес тела или прическа? Все ли характеристики другого человека вы подвергаете разбору? Есть ли что-то определенное, что вы никогда не осуждаете? Например, пухлого ребенка или инвалида. Есть ли какие-то черты в человеке, к которым вы склонны относиться снисходительно? Есть ли ошибки, к которым вы более снисходительны? К кому вы более критично настроены: к женщинам или к мужчинам? К чему в них? К весу или к росту? К пожилым людям или к молодым?
Обратите внимание на то, как часто вы обращаетесь к данному поведенческому паттерну. Подумайте, что заставляет его срабатывать в вас. Может, он запускается сразу, когда вы видите или испытываете что-то, что вам не нравится? Например, когда кто-то подрезает вас в пробке или говорит что-то недоброе в ваш адрес? Или он запускается, когда вы чем-то разочарованы или когда у вас плохое настроение? Или оценка и осуждение представляют собой своего рода стрим, который крутится у вас в голове весь день? Обратите внимание на то, что вы чувствуете, вынося суждения.
Ди поняла, что продолжает семейную традицию сбора за обеденным столом для обсуждения членов семьи. Не проходило и дня, чтобы она не высказывала скоропалительных суждений о другом человеке. «Невероятно, как часто я осуждаю других людей. Я никогда по-настоящему не осознавала этого. Когда я за рулем, я оцениваю других водителей. В универмаге я оцениваю скорость кассира и то, насколько оперативно сотрудник складывает в пакет мои покупки. В банке я осуждаю операциониста за то, что он слишком медлителен, а сам банк — за урезание штата ради сокращения издержек. Я осуждаю стоматолога-гигиениста, если он торопливо проводит мне процедуру отбеливания зубов. Когда я иду по улице, я оцениваю прическу, одежду, уровень физической подготовки каждого человека и так далее. Кроме того, я выношу суждения по поводу того, есть ли прогресс в лечении моих пациентов. И это только половина дела. Я оцениваю весь день еще и себя. Неудивительно, что к концу дня чувствую себя просто опустошенной и нуждаюсь в комфортной еде».
Чтобы изменить этот паттерн, вам нужно научиться отслеживать свои осуждающие мысли, улавливать их и реструктурировать на те, что содержат больше эмпатии. Запишите некоторые из своих суждений и попробуйте взглянуть на ситуацию или поведение человека иначе. Если вы сосредоточились на недостатке характера или неадекватном проявлении, посмотрите, сможете ли найти сильную или положительную сторону этого человека. Так, например, ваш друг предпочитает всегда ходить в недорогие рестораны. Вместо того чтобы по привычке называть его «нищебродом» или «скрягой», возможно, вы сможете оценить его финансовую дисциплину или бережливость и уважать разницу между вами в том, что касается расходов и сбережения денег.
Всегда есть причина, по которой люди ведут себя так, а не иначе. Если вы осуждаете кого-то за то, как он одевается, подумайте, можно ли взглянуть на это под другим углом. Попробуйте противопоставить комплимент критике. Например, фразу «Это огромное ожерелье на Джейн такое безвкусное и непривлекательное» можно заменить фразой «Джейн любит проявлять свою креативность с помощью авторских вещей. Это интересный подход». Обратите внимание на то, что вы чувствуете, когда думаете добрую мысль.
Вы можете постепенно положить конец этим негативным нейронным паттернам, регулярно улавливая и переформулируя свои осуждающие мысли. Практика безусловного принятия с помощью голоса Внутреннего Воспитателя поможет развить терпимость к несовершенствам других людей и их недостаткам. По мере того как вы начнете излучать больше эмпатии и заботы, к вам, в свою очередь, потянется больше добрых, заботливых людей.
Саботирующий паттерн № 6. Нетерпение
• Мне трудно откладывать вознаграждение.
• Я расстраиваюсь, если не вижу быстрых результатов.
• Иногда мне трудно контролировать свои импульсы.
• Я плохо переношу разочарование.
• У меня возрастает тревожность, если я не могу что-то понять сразу.
• Я избегаю проектов, которые кажутся мне неподъемными.
• У меня есть склонность к прокрастинации.
• Я часто бросаю дела, не доводя их до успешного конца.
• Мне становится досадно и скучно, когда люди не понимают сути.
• Я принимаю неверные решения, потому что не провожу необходимых исследований.
• Я преждевременно разрываю отношения.
• Мне трудно устанавливать и отстаивать свои границы в отношениях с другими людьми.
Словарь Random House College Dictionary определяет терпение как «способность или готовность подавлять раздражение, когда сталкиваешься с задержкой; умение переносить неприятности и помехи без жалоб, потери самообладания или раздражения». Нетерпение — это реакция в виде раздражения, злости или расстройства из-за того, что вы не получаете того, чего хотите, тогда, когда вы этого хотите.
Нам всем свойственно нетерпение. Мы не любим ждать. Загружаем ли мы видео, делаем ли покупки в продуктовом магазине или ждем, когда красный сигнал светофора сменится зеленым, мы хотим, чтобы все происходило быстрее, чем оно происходит на самом деле. Мы знаем, что терпение — это добродетель, но нам, похоже, его не хватает.
Понаблюдав за младенцами, можно заметить врожденные различия в их терпимости к различного рода разочарованиям. Наше желание мгновенного вознаграждения, по-видимому, заложено в нас изначально. Факторы окружающей среды, такие как ранние лишения и травмы или наличие терпеливых, заботливых воспитателей, тоже играют здесь свою роль.
Но даже если вы не родились с геном терпения или если ваши воспитатели не были особенно терпеливыми людьми, вы тем не менее можете научиться проявлять это качество. Привлечение заботливых людей — это процесс, все не произойдет в одночасье. Вам понадобится много терпения, чтобы продолжать усилия, месяц за месяцем, пока вы наконец не добьетесь успеха.
Мобилизующая стратегия 6. Скорректируйте свои ожидания
«Бинго! Это еще один паттерн, который точно про меня. Я ставлю всем этим паттернам 5 баллов из 6 возможных. Мне полагается приз? И как быстро я смогу преобразовать вот этот паттерн? Чем скорее, тем лучше», — пошутила Ди, громко рассмеявшись. Чувство юмора Ди, одна из ее многочисленных сильных сторон, будет ценным подспорьем в ее усилиях привлечь других людей.
Вы можете начать трансформацию этого паттерна, составив список всех ситуаций, в которых вы всегда испытываете нетерпение. Рядом с каждым пунктом укажите свою типичную реакцию — от легкого раздражения до гнева. Посмотрите, сможете ли вы определить, какие подспудные ожидания лежат в основе вашего нетерпения.
Вот список Ди:
• Ожидание в очереди где бы то ни было. Моя реакция: чувство раздражения и досады. Мои ожидания: что кассиры перестанут болтать между собой и откроют наконец другую кассу.
• Перевод в режим «ждите оператора» при моем телефонном звонке куда-либо. Моя реакция: раздражение и злость. Мои ожидания: что мне не придется ждать дольше пяти минут.
• Ожидание врача дольше пятнадцати минут. Моя реакция: разочарование и возмущение. Мои ожидания: что клиника будет уважать мое время, нанимать ассистентов и не будет пытаться впихнуть при записи как можно больше пациентов в ограниченный отрезок времени.
• Проблемы с компьютером. Моя реакция: сильное, парализующее чувство подавленности и разочарования. Мои ожидания: это не должно отнимать мое время.
• Сборка мебели. Моя реакция: легкое раздражение, переходящее в злость, я начинаю швыряться деталями, когда не могу разобраться в плохо написанных инструкциях. Мои ожидания: инструкции должны быть написаны понятным языком для рядовых пользователей-неспециалистов.
• Придерживаться рационального питания и не терять вес. Моя реакция: разочарование и безнадежность. Мои ожидания: что я начну худеть сразу же, как только ограничу количество еды.
• Заниматься спортом и не видеть результатов. Моя реакция: разочарование, бессилие и мысли «что толку». Мои ожидания: что у меня сразу же подтянутся мышцы.
• Вкладывать время и усилия во что-то (ходить на свидания, заводить друзей), где нет быстрой отдачи. Моя реакция: разочарование и безнадежность, граничащие с отчаянием. Мои ожидания: что это должно происходить быстро и без усилий.
Следующий шаг — скорректировать ожидания, вызывающие у вас нетерпение, и сделать их более обоснованными. Последний пункт в списке Ди был напрямую связан с ее желанием привлечь в жизнь заботливых людей, поэтому мы сосредоточились на нем. Вопрос заключался в следующем: как ей мотивировать себя продолжать выходить из зоны комфорта для налаживания связей с людьми, даже если нет быстрой отдачи?
Я напомнила Ди, что полученное четырехлетнее высшее образование и аспирантура свидетельствуют о том, что женщина способна на отложенное вознаграждение ради достижения целей. Она ответила: «Вы правы. Думаю, весь фокус в том, чтобы сосредоточиться не на конечном результате, а на том, что я получаю в процессе. Если я буду чаще посещать общественные и профессиональные мероприятия, то смогу сосредоточиться на том факте, что я работаю над трансформацией своих поведенческих паттернов и приобретаю навыки общения. Это сыграет для меня роль быстрой отдачи. Да, для меня это может сработать. Ведь мне на самом деле нужно время, чтобы познакомиться с людьми и посмотреть, соответствуют ли они моему списку желательных качеств».
Последний шаг в преобразовании данного паттерна — обратить внимание на то, что вы чувствуете, когда корректируете свои ожидания. Нетерпение — стрессовое психическое состояние, однако дело в том, что на самом деле оно может заряжать и тонизировать нас больше, нежели чем спокойное (и в чем-то, возможно, унылое) психическое состояние терпения. Возмущение в очереди на кассе в продуктовом магазине заряжает энергией больше, чем спокойное чтение журнальной статьи или повторение мантры. Корректировка ожиданий путем их незначительного уменьшения может вызвать у вас чувство тревоги или непродуктивности. Способность переносить эти неприятные ощущения поможет изменить дезадаптивный паттерн. Обратитесь к Внутреннему Воспитателю за поддержкой, необходимой для того, чтобы не сбиться с намеченного курса.
«Это оказалось проще, чем я полагала»
Спустя многие месяцы работы над собой Ди начала замечать, что начала привлекать к себе друзей-женщин другого типа. «Я становлюсь магнитом для тех, кто проявляет заботу по отношению ко мне, — пошутила она. — А если серьезно, я никогда не понимала, как мне удается привлекать неподходящих людей и держать на расстоянии правильных. Я и представить себе не могла, насколько это связано с моим перееданием. Когда я позволяю хорошему притекать в свою жизнь, я чувствую, что насыщаюсь общением с другими людьми, и тогда выбирать более полезную пищу не составляет для меня никакого труда». Она продолжила:
Теперь, когда я чувствую себя менее одинокой, когда упрочилась моя связь с собой, я решила попробовать свои силы и воссоединиться со своей большой семьей. Я все чаще отвечаю «да» на ее приглашения. И вместо того, чтобы зацикливаться на том, в чем я отличаюсь от родственников, я ищу сходства. И знаете что? Их много. Я думаю, что всегда осуждала их, потому что чувствовала себя такой непохожей. Мне было стыдно за свой вес и за то, что я всегда одна. Теперь я понимаю, что осуждать родных было моим способом оттолкнуть их, чтобы оградить себя от своей боли. Я выплескивала ребенка вместе с водой. Некоторые из моих двоюродных братьев и сестер действительно неравнодушные, заботливые люди, и я не думаю, что когда-либо отдавала им в этом должное. Я рассматривала их доброту как слабость и признак того, что они жалеют меня. Проблема была во мне, а не в них.
Я все еще чувствую некоторую уязвимость и стыд рядом с ними, особенно с теми, кто худощав и излучает благополучие. Но теперь я знаю, как разобраться в себе. Я могу разобраться в том, что я чувствую и что мне нужно. Иногда мне действительно грустно из-за того, что я не молодею и что у меня нет партнера или идеального тела. В такие моменты я понимаю, что нужно «пойти к себе домой», хорошенько выплакаться и успокоить себя, не прибегая к еде. Хорошая новость в том, что я больше не подавляю эти чувства. Теперь со мной рядом есть мой Внутренний Воспитатель. С его помощью я с большей терпимостью отношусь к неприятным вещам, и у меня появляется надежда на то, что я смогу построить будущее, о котором мечтаю. Я так рада тому прогрессу, которого добиваюсь. Я думала, что это будет намного сложнее. Это удивительно: немного внутренней заботы – и все действительно меняется.


Глава 16. Забота об отношениях

Понимание – основа любви, и в первую очередь – понимание страдания.
Тит Нат Хан («Жить в мире. Искусство общения и взаимодействия»)

Как только мы узнаём, что такое достаточная забота и на что она похожа, появляется естественное желание познакомить с ней других. Многие клиенты, особенно чьи-либо родители и опекуны, рассказывают мне, что практика внутренней заботы заставила их осознать тот факт, что они и сами не так уж хорошо справлялись с заботой о своих близких. И это понятно. Связь с собой — необходимое условие для того, чтобы поддерживать связи с другими людьми и проявлять заботу по отношению к ним.
Мы должны быть способны заглянуть внутрь себя и понять свой внутренний мир, прежде чем понимать внутреннее состояние самых близких нам людей. На самом деле наша осведомленность о внутреннем мире другого человека зависит от того, насколько хорошо мы знаем собственный. По мере того как мы развиваем собственную способность познавать себя, мы становимся все более восприимчивыми к познанию других и заботе о них.
Джек, 53-летний генеральный директор фирмы по производству женской одежды, практиковал самовалидацию (навык 2) во время группового коучинга. Он выглядел взволнованным.
Я признаю чувства грусти и вины, связанные с моими отношениями с дочерью Линдси. Когда она была маленькой, я часто отсутствовал, разъезжая по командировкам. Когда я оказывался дома, я был не очень терпелив с ней. Линдси – наш первый ребенок – бульшую часть времени была тревожной и пугливой. Я, тогда еще молодой, недавно ставший родителем, был постоянно загружен делами. Жена работала неполный рабочий день. Она хорошая мать, но и она с трудом справлялась с капризами Линдси. Хотите верьте, хотите нет, но я более чувствительный человек. Я не думаю, что кто-то из нас хорошо справился с сонастройкой на эмоции и потребности Линдси. Неудивительно, что у нас с ней были такие непростые отношения и что сегодня у нее столько эмоциональных проблем. Сейчас ей двадцать, она оканчивает колледж, но я надеюсь, что еще не слишком поздно наладить наши отношения, обеспечить ей заботу, в которой она нуждается, и помочь ей перенастроить ее ментальные паттерны.

62-летняя Барбара, профессор истории искусств, испытала настоящее прозрение во время того же группового тренинга. Работая над тем, чтобы прояснить свои потребности (навык 4), она воскликнула:
Пытаясь понять, что мне нужно, я очень расстраиваюсь. Я задаюсь вопросом: если бульшую часть времени я не знаю, что мне нужно, как я могу знать, что нужно мужу, маме, сестре, сыну и внуку? Несмотря на то что я внимательна к их потребностям, я понимаю, что на самом деле не знаю, что именно им нужно. Я просто решаю, что, по моему мнению, им нужно, и, вероятно, именно поэтому они не всегда чувствуют, что я о них забочусь. Больше всего меня беспокоят отношения с моей сестрой Карен. Я знаю, насколько эффективна внутренняя забота, и мне интересно, как я могу предложить ей ту же заботу, которую учусь оказывать себе, – но при этом не втянуться во все ее переживания и драмы.

Тренируем мускул эмпатии
Решающее значение для нашего понимания другого человека имеет наша способность улавливать и чувствовать его внутреннее состояние. В середине 1990-х годов группа итальянских нейробиологов выявила в коре головного мозга особенные клетки, которые стали известны как зеркальные нейроны. Эти внутримозговые связи начинают функционировать с момента нашего рождения, позволяя отзеркаливать эмоции и поведение тех, кто ухаживает за нами. Используя глаза и уши, а также интуицию, осязание и обоняние, мы можем оценить эмоциональное состояние и поведенческие намерения другого человека. Исследователи предположили, что данная система зеркальных нейронов — источник нашей способности к эмпатии, позволяющая нам неосознанно выстраивать для себя внутренний мир другого человека.
Очевидно, что внутреннее состояние другого человека влияет на наше внутреннее состояние. Представьте, что вы будете, например, чувствовать, когда в выпуске вечерних новостей видите, как мать безудержно горюет о своем маленьком ребенке, только что сбитом пьяным водителем. Вы на мгновение задумываетесь о потере, которую она переживает, и, возможно, также о том, какое внутреннее опустошение вы бы испытали, если бы это был ваш ребенок. При виде ее боли у вас перехватывает горло, на глаза наворачиваются слезы. Ваши зеркальные нейроны и эмпатический контур в мозге позволяют представить, что может чувствовать и думать эта женщина.
Наша система сопереживания (наш эмпатический контур) позволяет нам чувствовать не только боль и страдания других, но и их волнение и радость. На любом спортивном мероприятии можно наблюдать оба конца эмпатического спектра, слыша как одобрительные, так и разочарованные возгласы болельщиков обеих команд. Подумайте о том, что вы чувствуете, когда кто-то из ваших близких находит новую работу, сдает экзамен на получение лицензии или когда подруга объявляет, что беременна после долгих попыток. Вы чувствуете их радость.
Заботясь о самых близких людях, внимательно слушая, ободряя их, проявляя любящую доброту, выражая поддержку и одобрение, мы тем самым способствуем неуклонному развитию их личности. Забота о наших отношениях тоже начинается с развития нашей способности к сопереживанию. Эмпатия — не черта личности. Скорее это когнитивный атрибут, который можно развивать и укреплять. Лучший способ сделать это — практиковать привычки, свойственные людям с высокой степенью эмпатии.
Четыре привычки, которые важно выработать
• Привычка 1. Демонстрировать заинтересованность и доступность к контакту.
• Привычка 2. Рефлексивно слушать.
• Привычка 3. Спрашивать, чем вы можете помочь.
• Привычка 4. Обозначать свои границы.
Привычка 1. Демонстрировать заинтересованность и доступность к контакту
Когда кто-то близкий испытывает трудность, вы можете начать процесс заботы, выразив свою заинтересованность и дав ему понять, что вы готовы его выслушать и помочь — либо немедленно, либо в некое согласованное время в будущем. «Мне жаль, что тебе приходится проходить через это. Хочешь поговорить об этом?» и «Я знаю, ты расстроен, я могу тебя выслушать, если ты захочешь встретиться после работы» — вот примеры того, как вы можете продемонстрировать заинтересованность и доступность к контакту.
Забота предполагает не только выслушивание проблем, но также и поддержку, информирование и наставничество. «Я могу помочь тебе с этим» и «Если тебе нужна поддержка, пожалуйста, не стесняйся обращаться» — примеры способов выражения поддержки. Когда дело касается заботы, вы никогда не ошибетесь, демонстрируя мягкий и ненавязчивый подход. Вместо того чтобы навязывать кому-то свою помощь, позвольте человеку самому принять ваше предложение, когда он будет готов.
Выбирайте обстановку, способствующую общению. Выбирайте место, которое обеспечивало бы конфиденциальность, где вас никто не побеспокоит. Если вы разговариваете по телефону, убедитесь, что вас не прервут. Нежелательно, чтобы во время разговора на заднем плане был включен телевизор или стереосистема. Постарайтесь не отвечать на другие вызовы. Все это может быть негативно воспринято собеседником.
Находясь лицом к лицу с собеседником, поддерживайте зрительный контакт, пусть ваше выражение лица выражает заботу. Позвольте собеседнику определить подходящую физическую дистанцию между вами. В то время как некоторые люди предпочитают сидеть лицом к лицу и сохранять полный зрительный контакт, другие могут счесть его слишком интимным или смущающим и предпочесть сидеть сбоку от вас.
Дайте говорящему время, чтобы он мог глубже прочувствовать и исследовать свои чувства. Заинтересованное, внимательное молчание с вашей стороны позволяет говорящему думать, рефлексировать и общаться в собственном темпе, без опасений, что его прервут. Молчание особенно полезно, когда человеку нужно открыться в трудной проблеме, а также в ситуациях потери или горя.
Следите за языком своего тела. Если во время разговора вы поглядываете на телефон или часы, украдкой бросаете взгляды на проходящих мимо людей, скрещиваете руки на груди, постукиваете пальцами и ерзаете, это говорит об отсутствии интереса к собеседнику. Готовясь слушать кого-то в течение длительного времени, постарайтесь предварительно успокоить свой ум. Хотя многое из перечисленного кажется естественным и разумным, удивительно, что многие все равно допускают эти ошибки.
Джек посетовал: «Я определенно не был хорошим слушателем при общении с дочерью. Она очень эмоциональная и многословная и сердится, если я вставляю свой комментарий. Я не знаю, как помочь ей, когда она расстроена; кажется, что все, что я говорю, неправильно. В последнее время она замыкается в себе и мало чем делится со мной. Я думаю, она бы не стала меня слушать, даже если бы я сказал ей, что доступен и заинтересован в том, чтобы выслушать ее». Джек говорил все это, повесив голову.
Молодые люди, стремясь к независимости от родителей, нередко отстаивают собственную индивидуальность, устанавливая жесткие личные границы и почти не делясь информацией о себе. Но я была совершенно уверена, что стена, которую воздвигла дочь Джека, была просто средством самозащиты от промахов в сонастройке и дальнейших разочарований. В подобных случаях (когда существует давний опыт трудностей в общении) собеседнику требуется время, чтобы развить доверие, поскольку от него требуется готовность быть уязвимым. Чтобы наладить отношения с дочерью, Джеку потребуется выйти за рамки простого выражения заинтересованности и доступности. Ему нужно будет сообщить ей о своем желании и намерении научиться слушать лучше, чем он делал это в прошлом. Но прежде чем Джек это сделает, ему необходимо отработать следующую привычку.
Привычка 2. Рефлексивно слушать
Это один из самых ценных навыков личностного роста, который вы можете освоить и практиковать. Рефлексивное слушание — особый вид слушания, который предполагает, что ваше внимание уделяется не только тому, что говорит другой человек, но также его чувствам и языку тела. Чтобы ваше слушание было продуктивным и воспринималось как забота, вы должны уметь правильно воспринимать то, что испытывает другой человек, и то, что он пытается донести до вас. Это означает, что вы должны полностью сосредоточить свое внимание на говорящем.
Когда дорогой вам человек чувствует, что его по-настоящему слышат и понимают, эмоциональное бремя уходит. Он чувствует себя комфортно. По мере того как он успокаивается, ему становится легче разобраться в своих чувствах. Доступ к логической части его мозга восстанавливается, что дает ему возможность прояснить мысли и потребности и принять решение о дальнейших действиях.
Итак, рефлексивное слушание включает в себя собственно слушание и понимание того, что пытается донести до вас другой человек, а затем — отражение в ваших словах тех чувств и того содержания, которые вы восприняли. Это исключительно эффективная форма слушания, которую можно использовать, когда близкий человек столкнулся с трудностями или проблемой.
Эта форма слушания — не самый простой навык для овладения, поскольку большинство из нас предпочитают говорить и давать советы, а не слушать и отзеркаливать услышанное. И это сложнее, чем просто слушать, ведь нам не всегда нравится быть с человеком в момент его печали и боли. Однако именно такая эмпатическая форма слушания принесет пользу всем, кому вы ее предлагаете, а вам поможет стать более внимательным и терпеливым человеком.
Проще всего уловить суть как слов, так и чувств говорящего, если вы слушаете и отзеркаливаете короткие фрагменты его речи. Это, кроме прочего, позволяет вам проверить правильность того, что вы слышите, и убедиться, что вы понимаете, о чем идет речь. Некоторые люди (например дочь Джека) болтают без умолку, и становится трудно вставить хоть слово. Лучше всего мягко прервать общение, сказав что-то вроде: «Извини, я просто хочу убедиться, что правильно понимаю твои слова» или «Я прерву тебя на секунду, чтобы убедиться, что я тебя правильно услышал». Это нормально — подобным образом брать на себя ответственность за общение, особенно когда вы пытаетесь быть полезным.
Пересказывая суть небольшой части сообщения, обратите пристальное внимание на вербальные и невербальные реакции собеседника. Таким образом, вы сможете сразу определить, попали вы в цель или нет. Если все правильно, собеседник сразу продолжит рассказ или скажет что-то вроде «Да, именно так». Ваше прерывание собеседника таким образом служит формой валидации и может поспособствовать сокращению количества повторений одной и той же информации со стороны говорящего. Ваша обратная связь также дает возможность собеседнику еще раз посмотреть на излагаемую им информацию, что нередко позволяет ему по-новому ее оценить. Если ваша рефлексия не соответствует действительности, смелый собеседник может тут же вербально поправить вас. Но поскольку не всем комфортно настаивать на своей точке зрения, вам, возможно, придется прочитать язык его тела, чтобы понять свой возможный промах.
Отражая чувства собеседника, вы описываете его эмоциональное состояние своими словами. Таким образом, вы способны помочь ему разобраться в его чувствах и осознать их. Ищите и отмечайте для собеседника не только явно проявляемые им сильные чувства, но и чувства скрытые. Иногда вы понимаете, что человек что-то чувствует, но не выражает этого или не осознает этих чувств. Заметив определенные физические признаки (такие как выражение лица или изменение позы), а также вербальные признаки (например, изменение тона или громкости голоса), вы можете отрефлексировать происходящее утверждениями типа «Похоже, вы чувствуете…», «Вы звучите так, словно…» или «Вы выглядите…». Старайтесь как можно точнее отражать воспринимаемые чувства и поведение. Избегайте общих формулировок вроде: «Я вижу, что ты расстроен». Старайтесь точно назвать эмоцию: «Я вижу, что тебе грустно» или «У тебя сердитый голос». Подобные замечания демонстрируют собеседнику вашу заинтересованность в нем, а также готовность слушать.
После того как вы почувствуете, что хорошо понимаете чувства говорящего и содержание сообщения, вы можете свести все это воедино, отрефлексировав смысл этой небольшой части сообщения. Такие утверждения, как «Вы чувствуете… в связи с…» или «Вы чувствуете…, когда…», помогают говорящему понять, насколько правильно вы его поняли. Вы также можете использовать такие выражения, как «Я слышу, что…» или «Насколько я понимаю, вы чувствуете…». Но имейте в виду: у некоторых людей такие выражения могут вызвать ощущение, что их анализируют. В самом конце вашего общения, если это уместно, можете подытожить общую суть того, что вы услышали, и завершить разговор.
Не забудьте понаблюдать за собой и отметить, как вы себя чувствуете, попрактиковавшись в рефлексивном слушании. Чувствуете ли вы удовлетворение, спокойствие, прилив энергии, скуку, нетерпение или опустошенность? Четкое понимание того, что вы чувствуете, поможет вам внести необходимые коррективы в будущем.
Реакции, которые нельзя считать рефлексивным слушанием
Иногда мы думаем, что мы — хорошие слушатели, хотя на деле реагируем таким образом, что это сводит все общение на нет. Такие реакции обычно делятся на три категории:
Оценка
Этой реакцией мы переключаем фокус разговора с чувств и беспокойств собеседника на нашу собственную интерпретацию, оценку, анализ, диагностику или суждение по поводу его сообщения. Мы делимся своим мнением и даем ему понять, согласны мы с его мыслями или нет. Мы можем хвалить или критиковать их. Это никак нельзя назвать вдумчивым, рефлексивным слушанием, поскольку мы не уделяем должного внимания чувствам и мыслям другого человека. Реакция такого типа, скорее всего, негативно повлияет на его самооценку и может вызвать обиду или защитную реакцию. Мы как бы тонко даем понять, что знаем лучше всех, и таким образом не создаем среду, в которой человек мог бы безопасно делиться своими мыслями и чувствами. Так мы лишь рискуем ослабить мотивацию и инициативу другого человека.
Не отказывайте другому человеку в праве нести ответственность за его жизнь. Разумеется, бывают моменты, когда вы чувствуете, что лучше всего вмешаться. Когда ваша одиннадцатилетняя дочь говорит вам, что боится ходить в школу, потому что над ней издеваются. Или когда девятнадцатилетний сын говорит вам, что его перепады настроения усиливаются и он уже два дня не выходит из своей комнаты в общежитии. В таких ситуациях пришло время действительно оценить ситуацию и принять меры.
Решение проблем
Замечали ли вы, что когда вы чем-то расстроены, ваши близкие тут же готовы высказать свое мнение или дать совет? Вы говорите матери, что боитесь больше никого не найти после того, как ваш супруг, с которым вы прожили двадцать лет, скончался. А она как ни в чем не бывало отвечает: «Есть множество сайтов знакомств в интернете, я уверена, ты найдешь кого-нибудь». После смерти вашего отца она так и осталась одна, и ее комментарий звучит так, словно она от вас отмахнулась, а не постаралась быть полезной. Оставшись одна, вы чувствуете себя словно рыба, вытащенная из воды. Вы не можете избавиться от страха быть отвергнутой и нежеланной в вашем возрасте. Вам нужно, чтобы мать выслушала ваши страхи и озабоченности, приняла ваши чувства. Вам нужно нежное понимание, ободрение и утешение, а не мнения или советы.
Вы говорите отцу, что беспокоитесь о последствиях своего ухода с поста председателя комитета на работе. Вы обдумывали это в течение нескольких недель, а сейчас наконец поделились с ним. Первое, что говорит ваш отец, это: «Я бы не ушел из комитета. Это весомая строчка в твоем резюме». Никаких вопросов о ваших чувствах, причинах, потребностях, о вашей интуиции. Указания на то, что вам делать, не решают ваших проблем и не облегчают ваших чувств — они лишь усиливают замешательство и тревогу. И совет отца, хотя и высказанный с благими намерениями, усугубляет ситуацию, потому что теперь в вас поселяется страх разочаровать его. Вам нужно, чтобы вас участливо выслушали, дали разобраться в ваших чувствах, поняли, поощрили доверять инстинктам и дали мудрые советы, а не выдали скоропалительное решение вашей проблемы.
Еще один способ, которым неравнодушные люди пытаются помочь, — задавать вопросы, прежде чем давать советы. Вы расплакались, когда сказали подруге на прогулке, что вам пришлось усыпить собаку, а она спросила: «Ты собираешься завести нового щенка? В приюте есть несколько симпатичных щенков». Вы вынуждены тут же «переключить передачу», чтобы ответить на ее вопрос. Комментарий подруги, высказанный с намерением поддержать, выдернул вас из вашего эмоционального мозга и скорбящего чувствующего «я» и переключил на префронтальную кору и логическое мыслящее «я». Прошло всего два дня с тех пор, как вы потеряли питомца, с которым прожили двенадцать лет. Вам нужно погоревать и вам нужно, чтобы вас выслушали, утешили и дали время осознать потерю. Но подруга непреднамеренно лишила вас возможности проработать горе, а вас обеих лишила возможности для более тесного сближения.
В нашей скоростной западной культуре мы научились сразу переходить к делу. Мы все так поступаем. Мы хотим решить проблему, избавиться от боли и двигаться дальше. Мы ценим быстрые действия и продуктивность. Никто не хочет зацикливаться на этих хлопотных эмоциях. Для совета всегда есть время и место. Иногда это все, чего мы хотим и в чем нуждаемся. Но чаще всего именно эмпатическое слушание и терпеливое внимание к нашим чувствам и мыслям могут предложить более эффективное решение проблемы.
Что делает большинство знакомых вам людей, когда вы делитесь с ними своими проблемами и опасениями? Они быстро дают советы, высказывают свое мнение и предлагают решения? Или же терпеливо выслушивают вас, помогая разобраться в ваших чувствах? Дают ли они вам время разобраться со всеми вашими противоречивыми эмоциями и мыслями? Предлагают ли комфорт, успокоение, ободрение и надежду? Помогают ли они вам разобраться в ваших потребностях? Считайте, что вам повезло, если большинство людей в вашей жизни обладают умением рефлексивного слушания.
Надеюсь, во второй части книги я убедила вас в том, что немедленный переход к решению проблем без предварительного исследования ваших чувств, потребностей и мыслей не станет эффективным способом выражения заботы как по отношению к себе, так и по отношению к другим. Когда вы слишком поспешно предлагаете решения, вы мешаете естественному процессу самоисследования. Вы посылаете явное сообщение о своем нетерпении и скрытое сообщение о том, что вы не верите в способность другого человека самостоятельно разобраться с проблемами.
Не думайте, что вы знаете, что будет лучше для другого. Рефлексивно и эмпатически выслушивая человека, вы расширяете его возможности, помогаете ему развить самосознание и самооценку по мере того, как он осознаёт и решает свои проблемы. Предоставьте другим пространство и время, в которых они нуждаются, — и в свое время они сами поймут суть происходящего с ними.
Уклонение
Попытки переубедить собеседника, принизить силу его чувств, рассмешить или отвлечь его — все это неявные способы снизить накал разговора. Поток фактов и логической информации, а также споры и обсуждение чувств ограничивают самоисследование. Слишком большое количество вопросов отвлекает собеседника от процесса, равно как и попытки развлечь его. Поспешное заверение собеседника в том, что все будет в порядке, может быть не чем иным, как способом уйти от разговора. Это дает ему понять, что вам неинтересны его проблемы или что вам некомфортно слышать о них. Это верный способ увести разговор в другое русло. Он никак не способствует тому, чтобы собеседник поделился с вами своими чувствами. Если данная проблема вам неприятна (или вы по какой-то другой причине не в состоянии внимательно выслушать собеседника), лучше всего просто сказать об этом, тем самым взяв на себя ответственность за свой дискомфорт.

Когда мы рассмотрели эти подводные камни рефлексивного слушания, Джек заговорил с энтузиазмом, высоко вскинув голову. «Я совершил все эти ошибки с дочерью. И со своими сотрудниками. И со своей женой! Мы оба с ней практикуем эту привычку, чтобы лучше справляться с эмоциями дочери».
Несмотря на то что у Джека было доброе сердце, он имел привычку перебивать участников группы и уводить их в сторону, задавая вопросы, рассказывая истории и давая советы. Он заручился поддержкой нескольких членов группы, которые показывали ему сигнал «большой палец вниз», когда он перебивал. Со временем Джек сам начал ловить себя на этом. Постепенно к нему стало приходить понимание того, что же вызывало подобное поведение.
Джека вырастил отец, который говорил без умолку. Еще маленьким ребенком он обнаружил, что, перебивая отца и отвлекая его рассказами, можно остановить поток слов. «Я осознаю, что когда кто-то долго говорит, мой ум начинает ощущать перегруз, а в моем теле зарождается беспокойство, мне становится трудно усидеть на месте, и именно поэтому я начинаю перебивать. Теперь, когда я осознаю это, я могу сделать несколько глубоких вдохов, успокоиться, расслабиться и продолжить слушать. И с помощью этой новой техники, постепенно учась играть роль активного слушателя, я ощущаю в себе меньше беспокойства».
Привычка 3. Спрашивать, чем вы можете помочь
Это очень простая привычка, но о ней часто забывают. Если вы хотите помочь другому человеку, вы должны выяснить, что ему нужно. Иногда нужно просто рефлексивное слушание. Вы помогаете ему разобраться в его чувствах и найти самостоятельные решения. А может, он даже и не ищет решения: ему просто нужно излить душу или снять напряжение. Рефлексивное слушание само по себе является проявлением заботы.
В других случаях близким людям нужно нечто большее, чем просто внимательное выслушивание. Как и дочь Джека, они могут болтать без умолку, потому что не удовлетворяются их потребности. Они могут даже не осознавать, что им нужно, и это еще больше все усложняет. Возможно, им нужна помощь в том, чтобы определить их чувства и потребности. Возможно, они нуждаются в одобрении, поддержке и успокоении. Возможно, они ищут утешения, ободрения и надежды. Или им нужны обратная связь или совет.
Большинство из нас чувствует себя некомфортно, «просто слушая». Может возникнуть стремление начать решать чьи-то проблемы после того, как вы выслушали человека, или резко оборвать разговор, потому что вы уже на пределе своих сил. Вместо этого спросите собеседника, чем вы можете ему помочь или что ему от вас нужно. Это решит сразу две задачи. Во-первых, направит его внимание на собственные потребности. Во-вторых, поможет собеседнику прояснить, что ему нужно от вас, — чтобы вы могли попытаться дать ему это и завершить ваше взаимодействие.
Попробуйте задавать открытые вопросы, например: «Теперь тебе понятно, что ты чувствуешь. Что тебе нужно в этой ситуации?» Если у собеседника возникают трудности с определением потребностей, помогайте с помощью следующих комментариев: «Похоже, тебе может понадобиться…» или «Если бы я был на твоем месте, мне, возможно, понадобилось бы…». Вы можете выяснить, что конкретно ему нужно от вас, задав следующие вопросы: «Скажи, чем я могу помочь?» или «Может, ты хотел бы меня в связи с этим о чем-то попросить?»
Барбара колебалась, не зная, стоит ли ей пробовать рефлексивное слушание с сестрой Карен. Она опасалась, что может не сладить с ситуацией: «Я не могу заставить сестру замолчать. Если я скажу ей, что доступна и заинтересована в том, чтобы ее выслушать, это откроет эмоциональный шлюз. Она и так болтает без умолку, и я чувствую, что из меня словно высасывают все силы. Тогда я говорю, что мне нужно идти, и заканчиваю разговор (не важно, как долго я ее слушала до этого). Она всегда кажется неудовлетворенной».
Но вскоре Барбара обнаружила, что рефлексия отдельных фрагментов разговора на самом деле успокаивает сестру и замедляет течение разговора. Помогая Карен прояснить ее потребности, Барбара заметила, что той удалось постепенно продвинуться в регуляции нервной системы. «Я осознаю, что всегда давала советы, чтобы она не заваливала меня своими проблемами. Все, что ей действительно было нужно от меня, — умение слушать, сопереживать и дать ей время все обдумать. Сейчас наши разговоры не так утомительны, но я все равно хотела бы узнать, как сократить количество времени, которое я провожу с ней в разговорах по телефону. Я все еще чувствую себя опустошенной. Иногда после нашего телефонного разговора у меня возникает непреодолимая потребность перекусить».
Будьте осторожны: не торопитесь быстро завершать фазу выслушивания собеседника и переходить к выяснению его потребностей, чтобы закончить разговор. Если у вас нет времени или если вы чувствуете, что разговор истощает вас, мягко установите границы. Вы всегда можете назначить другое время для продолжения разговора.
Привычка 4. Обозначать свои границы
Точно так же, как мы должны научиться устанавливать ограничения для самих себя, нам нужно научиться устанавливать границы в отношениях с другими людьми. Личные границы служат защитой. Это физические и психологические границы, которые определяют, где заканчиваемся мы и где начинается мир или другой человек. Они должны быть достаточно прочными, но в то же время гибкими, не слишком расплывчатыми и не слишком жесткими. Действенные границы не дают нам чувствовать себя подавленными, опустошенными или используемыми — и в то же время позволяют ощутить связь с другими, близость, тепло, безопасность и интимность, в которых мы нуждаемся и которых желаем.
Если наши опекуны умели устанавливать здоровые, адекватные границы и при этом поощряли развитие нашей самостоятельности, то мы чувствуем себя вправе иметь границы и у нас не возникает дискомфорта при их отстаивании. Опекуны с проблемами в установлении границ воспитают детей с аналогичными проблемами.
Если наши границы слишком размыты, как у Джека или Барбары, мы плохо ощущаем границы собственного «я» и склонны чрезмерно вовлекаться в жизнь других. Когда нам не ясны наши собственные чувства и потребности, мы не в состоянии выразить их и рискуем быть захваченными чужими эмоциями и потребностями. Неспособные выдерживать неприятные чувства, испытываемые другими (или выдерживать собственное чувство беспомощности), мы пытаемся исправлять или контролировать других с помощью требований, мнений, суждений и советов.
Размытые границы часто представляют собой попытку избежать неприятных ощущений, которые мы ассоциируем с обособленностью и одиночеством. Интеграция с другими людьми дает нам ощущение связи, цели и, возможно, безопасности — но, как правило, отдаляет нас от самих себя. Это отдаление вновь возвращает нас к еде, которая успокаивает, умиротворяет: дает, пусть и временно, блаженное и ничего не требующее взамен ощущение интеграции или целостности.
Жесткие границы представляют собой попытку избежать дискомфортного и зачастую пугающего чувства тревоги, которое может ассоциироваться с близостью и открытостью. Мы можем избегать более глубокого обмена информацией и осмысления, которых требует близость, потому что чрезмерная приближенность вызывает у нас ощущение удушья или поглощения. Еда, успокаивающая и умиротворяющая, обеспечивает насыщение и наслаждение без риска получить эмоциональную травму, задохнуться или потерять себя.
Мы часто выбираем себе в партнеры людей, чье отношение к личным границам прямо противоположно нашему. Жена Джека, Сара, прекрасно понимала, что ее границы были жесткими. Ее воспитывали холодные и отстраненные родители, отвергавшие любое стремление к близости. Она редко видела от них тепло, сопереживание или сострадание. Сара рано поняла, что лучше всего ничего не хотеть от других и абстрагироваться от своих эмоций и потребностей. Когда она встретила Джека, его теплота и эмоциональная открытость покорили ее.
У Сары мало друзей, потому что рядом с другими людьми она часто теряет ощущение границ собственного «я» и независимости. Она хочет более тесных отношений с окружающими, включая мужа и дочь, но зачастую не может понять их эмоций. В то время как жесткие границы защищают ее, они также вызывают у Сары чувство отчужденности и разочарования из-за отсутствия теплых, заботливых отношений в ее жизни. Как и Джек, она ищет утешения в еде.
Умение замечать, что вы чувствуете, практикуя рефлексивное слушание, поможет вам разобраться в собственных потребностях. Практика выражения своих потребностей упростит установление границ и их соблюдение. Если у вас есть склонность к размытым границам, напомните себе, что установление границ — это не эгоизм, это важная форма заботы о себе и отличный способ показать другим пример такой заботы. Если ваши границы в большинстве своем жесткие, напомните себе, что вы можете пересмотреть их, а также (в случае надобности) обозначить их, если другие подойдут слишком близко или будут излишне навязчивы.
Старайтесь сохранять разумную отстраненность и объективность, практикуя рефлексивное слушание. Не вовлекайтесь в то, что говорит другой человек, чтобы ваши эмоции не были захвачены эмоциями другого человека и не спровоцировали у вас защитную реакцию. Разумеется, это легче сказать, чем сделать.
Важно, чтобы вы четко определили свои границы, прежде чем решите сделать себя для кого-то доступным. Проверьте себя: оцените, готовы ли вы к рефлексивному слушанию и сколько у вас есть времени на это. Вы можете заранее прояснить свои границы, сказав что-то вроде: «Я с удовольствием послушаю об этом, но у меня есть только двадцать минут» или «Мне очень жаль, что вам приходится проходить через это, но сейчас у меня, к сожалению, нет времени вас выслушать. Что, если мы поговорим после обеда?»
Если кто-то из ваших близких, имея собственные размытые границы, не соблюдает также и ваши, мягко прервите его: «Я хочу предупредить, что через десять минут я должен закончить наш телефонный разговор». Обратитесь к Внутреннему Воспитателю, чтобы он поддержал вас, когда вы корректируете свои границы. Это поможет вам справиться с любыми неприятными эмоциями и мыслями, которые могут появиться в этот момент.
«С меня словно свалилось бремя»
У Барбары были размытые границы, и их нужно было укреплять. Она вовлекалась в эмоции и потребности каждого, особенно сестры, для которой границ практически не существовало. Двух сестер воспитывали отец-алкоголик и всем угождающая, созависимая мать с весьма призрачными границами.
Барбара осознала, что практически никогда не устанавливала границы во время телефонных разговоров с сестрой и в результате чувствовала нетерпение (при этом ей казалось, словно ее куда-то подхватывают и несут). Установление границ в разговорах было той простой модификацией, которая все изменила. «Рефлексивное слушание в разговорах с сестрой, а также помощь ей в определении ее чувств и потребностей кардинально изменили наши отношения. Теперь она чувствует, что я забочусь о ней, и она быстрее справляется со своими проблемами. И я тоже осознаю, что она способна сама решать свои проблемы. Я заранее говорю, сколько у меня есть времени, и она начинает уважать мои границы. На этой неделе она впервые за все время сказала: “Я тебя отпускаю. Я знаю, у тебя было всего двадцать минут, чтобы поговорить“. Это было просто потрясающе, — сказала Барбара, вытирая слезы. — Как ни странно, я чувствую, что мы помогаем друг другу расти и развивать навыки, которых нам не хватало в детстве. И наконец, самое главное (барабанная дробь, пожалуйста): общаясь с ней, я начинаю чувствовать заботу и о себе, и я не хватаюсь за еду после наших разговоров».
«Мне все лучше удается справляться с эмоциями дочери»
После нескольких месяцев практики четырех навыков в группе и дома Джек был готов попробовать рефлексивное слушание с Линдси. Он дождался, пока она приедет домой на летние каникулы, и однажды, после дня, проведенного вместе на пляже, рассказал ей о новых навыках, которым научился, выразив желание поработать над тем, чтобы улучшить свои способности слушателя.
Линдси была расстроена из-за инцидента с парнем, который ей нравился, поэтому я спросил, не хочет ли она поговорить об этом. Я подумал, что сейчас она может быть более расположенной к разговору, ведь мы так хорошо провели время на пляже, играли и смеялись, как когда-то в ее детстве. Я знаю, она с недоверием относилась к той старой версии отца, который всегда был скор на совет и вечно рассказывал всякие истории, но все же она решилась попробовать. Я отрефлексировал ее чувства, и, когда дочь еще больше раскрылась, она заплакала. Я был с ней, с полной осознанностью и присутствием, дотронулся до ее руки, признал и подтвердил переживаемые ею эмоции. Я помог ей разобраться в ее потребностях, и на этом все. Она пришла в себя. Никакой драмы, никаких криков о том, что я никогда ее не понимал. Мы оба были потрясены результатом. После этого она даже обняла и поцеловала меня и сказала: «Спасибо, папа. Я очень тебя ценю».
Затем она спросила, не могли бы мы чего-нибудь перекусить. Мы пошли в ее любимую пиццерию. И знаете что? Линдси заказала кусок пиццы, а я салат! Я очень редко заказываю салаты. Наверное, из-за того, что я был так доволен собой и нашими взаимоотношениями, у меня не было необходимости что-то заедать.

Джек сиял, рассказывая эту историю. Установление близких отношений с дочерью значило для него очень многое. Он усердно работал над приобретением новых навыков и только что пережил огромный прорыв в общении с Линдси. Его упорный труд принес свои плоды.

Регулярная практика внутренней заботы выстраивает и укрепляет нервные пути, которые помогают вам с любовью и радостью относиться в первую очередь к себе, а затем ко всем остальным и ко всему остальному. Заботясь о своих близких, вы напитываетесь теплыми, добрыми чувствами, возникающими благодаря заботе о других и установлению тесных, доверительных отношений. Проявляя эмпатию и уважение к другим, вы начинаете осознавать свои самые сокровенные желания и потребности.

Заключение

Наши наиболее сложные взаимоотношения, в том числе и с собой, предоставляют нам величайшую возможность для личностного роста. Если вы эмоциональный едок, то ваш альянс с едой, помимо простого пропитания, служил многим другим целям в вашей жизни. Еда дарила вам удовольствие, еда помогала справиться с ситуацией, еда действительно была скрытым благом. И одновременно именно это подчеркивает вашу разобщенность с собой и с миром, отнявшую у вас годы жизни. Постоянная фиксация на еде, подсчете калорий и снижении веса, зацикленность на образе тела — все это вытеснило радость и жизненную силу, заменив их настороженностью, тревогой и разочарованием. Подход, изложенный в этой книге, дает вам шанс улучшить отношения с собой, раз и навсегда покончить с эмоциональным перееданием и отказаться от диет.
Причины вашего переедания или несбалансированного питания, скорее всего, существуют уже очень давно. Хронический стресс, доступность высококалорийных продуктов с дефицитом питательных веществ, строгие диеты и наследственный дисбаланс в организме — все это, безусловно, сыграло свою роль. Однако все эти факторы не могут в полной мере объяснить, почему так сложно регулировать неприятные эмоциональные состояния, управлять разрушительными импульсами и самоуничижительными мыслями. Необходимо принимать во внимание отсутствие постоянной и достаточной заботы в раннем возрасте и влияние данного фактора на развитие мозга, в том числе на способность к саморегуляции.
Всемирная эпидемия ожирения отчасти стала отражением масштабного кризиса заботы. Великое множество взрослых, включая родителей, учителей и наставников, а также дети, вверенные их попечению, испытывают острую ее нехватку. Если в детстве наши эмоциональные потребности удовлетворялись недостаточно или кое-как, мы не научимся правильно относиться к своему внутреннему миру. Отчужденность от него, рассогласованность нашей личности может привести к болезненному, отчаянному чувству пустоты, одиночества и незащищенности — и, как следствие, к безрадостному существованию, служащему благодатной почвой для эмоционального переедания. Мы пытаемся удовлетворить свои потребности извне, ошибочно полагая, что необходимое можно найти в другом человеке, в каком-то месте или в какой-то вещи.
Хорошая новость заключается в том, что ваше прошлое не определяет фатальным образом вашу судьбу. Вы можете выстроить необременительные, комфортные и интуитивно понятные отношения с едой и своим телом в любом возрасте. Осмыслив свое прошлое, вы сможете освободить себя и близких от бремени боли и аддиктивного поведения. Достижения в области неврологии позволили лучше понять, как наши переживания изменяют структуру и функции мозга на протяжении всей нашей жизни. Подход, изложенный мною здесь, работает, поскольку устраняет первопричину неспособности регулировать поведение — неправильное неврологическое программирование. И предлагает устойчивое, эффективное решение: перестройку нейронных цепей с помощью осознанности и правильной сонастройки как с внешним, так и с внутренним миром.
Такой подход требует изменения вашего мышления, видения на перспективу и любви к себе. Теперь у вас есть доступ к стратегиям, которые перестраивают мозг в позитивном ключе — чтобы вы могли управлять собой и делать правильный выбор в отношении своей еды. Переключите внимание с похудения на приобретение навыков. Со временем, по мере того как вы будете применять эти навыки, любой лишний вес исчезнет, и вы, как и все остальные, кто похудел с помощью этого подхода, обнаружите, что процесс похудения происходит без особых усилий. Вместо того чтобы ощущать себя рабом любимых блюд и чувствовать себя обделенным, пытаясь обойтись без них, вы поймете, что истинный источник покоя и комфорта находится внутри вас.
Эмоциональный интеллект начинается с осознанности: мы определяем и называем собственные чувства, а затем сонастраиваемся с чувствами окружающих нас людей. Практикуя осознанность, мы можем успокоиться, понять происходящее и привести к гармонии конфликтующие стихии внутри нас. По мере того как мы учимся получать доступ к миру, радости и счастью, которые уже есть в нас и вокруг нас, мы становимся сильнее, здоровее — и можем в свою очередь послужить источником поддержки для других.
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Сноски

1   Эмоциональный едок — человек с психологической зависимостью от еды. Он ест, чтобы заглушить сильные эмоции (например, страх, гнев, вину, тревогу). (Прим. пер.)

2   Комфортная еда — пища, которая привычно дарит ощущение покоя; вкусная, сытная и «уютная» еда; нередко содержит большое количество жиров и углеводов. (Прим. пер.)

3   Самоактивация — здесь имеется в виду способность человека к волевым усилиям, к началу той или иной физической и психологической активности. (Прим. ред.)

4   Продукты глубокой переработки — продукты и напитки, в состав которых входят красители, подсластители, консерванты, эмульгаторы, стабилизаторы и другие химические вещества. (Прим. пер.)

5   Родительская депривация — недостаток заботы, любви и ласки, теплого общения со стороны родителей (гипоопека). Может проявляться также как гиперопека (чрезмерная забота) либо как отсутствие единого воспитательного стиля. (Прим. пер.)

6   Интегративная медицина — подход, в рамках которого человека пытаются лечить как единое целое, не акцентируя внимание на конкретном заболевании или органе. Он может включать в себя элементы классической и альтернативной медицины, физиотерапии, психологии, нутрициологии. (Прим. ред.)

7   Интернализация (от лат. interims — «внутренний») — процесс, когда человек сначала осваивает внешние «правила игры», а в дальнейшем они становятся его внутренними убеждениями, ценностями, нормами, на которые он ориентируется в своем поведении уже без влияния извне. (Прим. ред.)

8   Аналогия с правилами безопасности для авиапассажиров, когда в аварийных случаях рекомендуется сначала надеть кислородную маску на себя, а затем на ребенка. (Прим. пер.)

9   Совладающее поведение (копинг-стратегии) — поведение, в рамках которого человек пытается восстановить оптимальное внутреннее состояние: пытаясь либо изменить ситуацию, либо приспособиться к ней. (Прим. пер.)

10   Отыгрывание (вовне) (англ. acting out) — в психологии защитный механизм. Его суть: человек ведет себя так, как при «пугающем сценарии», тем самым с помощью поведения бессознательно снимая внутреннее напряжение. (Прим. пер.)

11   Инсайт (англ. insight — «озарение») — в психотерапии состояние, при котором человек внезапно осознаёт причины своей проблемы. (Прим. пер.)

12   Ретравматизация — процесс, при котором человек воспроизводит травмировавшие его события, тем самым «накладывая» новую боль на старую. (Прим. ред.)

13   Валидация (в психологии) — признание и принятие своих и чужих мыслей, эмоций, чувств и поступков. (Прим. пер.)

14   Горевание (в психологии) — процесс проживания утраты. После горевания человек способен вернуться к полноценной жизни. (Прим. пер.)

15   Рефрейминг — переосмысление и изменение механизмов восприятия, мышления, поведения. (Прим. ред.)
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