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важны

О пользе  
плохого самочувствия
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Философия
Прозвучит неожиданно, но абсолютно все чувства, 

как позитивные, так и негативные, важны для здо-

ровья, так как они формируют основу вашего вы-

бора. Но  иногда, ведóмые отрицательными эмо-

циями, вы принимаете решения, противоречащие 

здравому смыслу, отходите от философии заботы 

о теле и впадаете в депрессию. Овладев чувствами, 

вы сформируете здоровые привычки. Как только вы 

поймете, что каждая эмоция возникает не на пустом 

месте, вам станет легче контролировать свои реак-

ции и настроение.
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Принципы заботы о  теле
Примите свои эмоции

Л ю б о в ь .  Любить 
себя — ​значит позво-
лить себе испытывать 
весь спектр эмоций для 
здоровой, счастливой, 
полноценной жизни.

С в я з ь .  Почувствуйте, 
как эмоции отража-
ются на мышлении 
и теле. Используйте эти 
знания, чтобы отно-
ситься к себе с большей 
заботой.

Заб   ота .  Принимай-
те решения, которые 
помогают бороться 
с негативом и успокаи
вают. Не переставай-
те относиться к себе 
с должным вниманием.

Нет такого слова «не могу»

«Н е уверена, что вы 
в  состоянии мне по-
мочь, — ​рассуждала эта 

дама. — ​Я все знаю и о здоровом пита-
нии, и о пользе физических упражне-
ний. Я уже была у диетолога. Я пыта-
лась, но все время срывалась. Я знаю, 
что полезно, а что вредно. Но я просто 
не могу. И не знаю почему».

У каждого моего клиента своя исто-
рия, которая сводится к бессильному 
«я не могу». Однако эти люди все же 
не до конца утратили веру в возмож-
ность изменений, иначе зачем им 
ко  мне обращаться? Главное, что их 
объединяет, — ​заниженная оценка соб-
ственной способности измениться. 
Менять ее, как правило, начинают, ког-
да видят первые успешные результаты.

Причина, по  которой большин-
ство не добивается поставленных це-
лей, — ​это внутренний голос. У мно-
гих из  нас он к  тому  же не  один. 
Самый эффективный способ пре
одолеть внутренние барьеры и  вы-
работать положительные привыч-
ки  — ​признать негативные мысли, 
а  уже потом пытаться действовать. 
Оторвитесь от чтения и задумайтесь 
над этим всерьез. Примите свои мыс-
ли и чувства, какими бы они ни были. 
Скажите им: «Привет, я  вас вижу!» 
А потом просто продолжайте любить 
свое тело и заботиться о нем, что бы 
ни случилось. То, что вы при этом ду-
маете («Звучит интересно, я попро-
бую» или «Напрасно я, кажется, ста-
раюсь»), не имеет большого значения. 
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Не  позволяйте незрелым мыслям, 
проистекающим из  ваших страхов 
и неуверенности, влиять на прини-
маемые вами решения.

От ответов на  эти вопросы зави-
сит ваш выбор и степень психологи-
ческой гибкости. Последняя, в  част-
ности, подразумевает способность 
контролировать свои эмоции и при-
нимать решения, основываясь на фи-
лософии любви к  своему телу, даже 
когда это непросто. Не  позволяйте 
вредным мыслям руководить вашими 
действиями — ​и точка! Это куда более 
эффективно, чем стараться «мыслить 
позитивно» или использовать различ-
ные техники самоубеждений. Притво-
ряться перед самим собой, что нега-
тива вовсе не существует, бесполезно. 
Просто наблюдать за своими мысля-
ми намного действеннее, чем бороть-
ся с ними, анализировать, насколько 
они реальны, и пытаться избавиться 
от них. Какая вообще разница, реаль-
на мысль или нет? Она представляет 
собой лишь набор слов — ​ничего более. 
Любите свое тело независимо от того, 
что творится в вашей голове!

Не попадайтесь 
на крючок

Мысли постоянно вертятся у вас в го-
лове, как радио со сломанной ручкой 
настройки: вы не сможете переклю-
чить его, как бы ни старались. Полез-
ные размышления конструктивны, 
они помогают принимать правиль-
ные решения, даже если доставляют 
некоторые неудобства, например по-
стоянно напоминают о недостигну-
той цели: «Я знаю, ты устал, угнетен, 
но занятия спортом важны. Они по-
могут справиться со стрессом». А вот 
«разжигатели негатива», мешающие 
двигаться вперед, безусловно, заслу-
живают эпитета «вредные»: «У меня 
нет ни времени, ни желания, ни сил… 
Я  столько раз терпел неудачи! На-
верняка меня на этот раз ждет фиа-
ско!» — ​и т. д.

Приведенный фрагмент жалобы — ​
не  что иное, как одна из  многочис-
ленных вариаций вашего внутренне-
го «не могу». Вредные мысли смакуют 

Поднимайтесь по спирали

К акой  бы была наша жизнь, 
если  бы в  ней присутствова-

ли только положительные эмоции? 
Как  бы мы наслаждались радостью, 
если никогда не  чувствовали печа-
ли? Как бы поняли, что нельзя быть 

слишком строгим к себе, если никогда 
не ощущали вреда, который способны 
нанести негативные мысли? Как пони-
мание своих чувств укрепляет любовь 
к собственному телу?

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/blizhe-k-telu/?utm_source=nkk&utm_campaign=blog-chapter&utm_content=blizhe-k-telu


120  Глава 5

трудности, рождают сотни суждений, 
сравнений, предположений и, как пра-
вило, мешают действовать. Они только 
тормозят вашу активность и вселяют 
страх.

Опишите в нескольких словах, ка-
кие чувства вызывают у вас вредные, 
непродуктивные мысли. Исходя из это-
го, наметьте план действий. Прибли-
жает ли он вас к достижению согласия 
и  гармонии со  своим телом? Держу 
пари, что нет. Навязчивые образы гос
подствуют над вами и в значительной 
степени определяют ваши действия. 
При таком раскладе уже неважно, как 
много вы знаете о заботливом отноше-
нии к себе. Вас словно гонит вперед 
злая сила, признаки которой вы ощу-
щаете физически: учащенное сердце-
биение, тяжесть в груди, напряжение 
в мышцах, стиснутые челюсти. Вы ста-
новитесь похожи на  голодную рыбу: 
проглатываете наживку и попадаетесь 
на крючок. А потом боретесь, пытаясь 
освободиться. 

Пока вы связаны негативом, ка-
ждое ваше последующее решение 
будет нервным и  нерациональным. 
Но фокус в том и состоит, что вам во-
все не надо клевать на коварную при-
манку! Вместо этого просто следуйте 
четырем пунктам вашего договора.

Именно они и являются осмыслен-
ной практикой. Ваша цель — ​осознать, 
что происходит, и понять, как помочь 
себе. Принимайте любые свои мысли, 
вместо того чтобы бороться с ними или 
пытаться их игнорировать. Освободив-
шись из ловушки неосознанности, вы 
вновь обретете способность принимать 
обдуманные решения и моментально 
действовать, без особых затрат энер-
гии. Четыре пункта договора помогут 
вам справиться со сложными, противо-
речивыми эмоциями и сохранить силы 
для действительно важных свершений.

Самым трудным для моих клиентов 
в применении этих четырех пунктов 
чаще всего оказывается именно осоз-
нанность. Некоторые сетуют, что мол-
чать, отстраниться и перейти в режим 
автопилота куда проще. Не удивляй-
тесь, если и вы поначалу будете чув-
ствовать дискомфорт. Если для вас 
окажется слишком сложным полно-
стью принять свои мысли и чувства, 
напомните себе, что это и значит жить 
полной жизнью. 

Вы должны замечать, что творится 
вокруг, и учиться справляться с этим. 
Порой положительные изменения 
не происходят быстро. Не отчаивай-
тесь. Подождите немного — ​и скоро вы 
увидите результат.
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Поднимайтесь по спирали
Подружитесь со своими чувствами

К огда что-то идет не  так и  вы 
не знаете, как реагировать, за-

ключите с собой договор из четырех 
пунктов и соблюдайте его.

П о й мите    ,  чт о  п р о ис  ходит  . 
Определите, что в происходящем дей-
ствительно имеет для вас значение, 
и  настройтесь найти в  нем импульс 
для положительных изменений.

Примите свои мысли.  Что бы вы 
ни чувствовали, это нормально в дан-
ной ситуации.

Выбирайте.  Что приведет вас к луч-
шей жизни? Что вы можете сделать для 
своего развития?

Действуйте.  Следуйте своему вы-
бору, будьте уверены в себе. Чем ско-
рее вы начнете действовать, тем лучше.

Н аучитесь более осознанно отно-
ситься к триггерам — ​ситуациям, 

вызывающим у вас сильные эмоции. 
Попробуйте заполнить пробелы в сле-
дующем предложении:
«             происходит, и я чувствую             .
Я хочу                 , но вместо этого                 ».

Первый пробел = триггер
Определите, что оказывает влия-
ние на ваши мысли и чувства. Ответ 
«Я  не знаю» тоже возможен.

Второй пробел = ваши эмоции
Назовите хотя  бы одно чувство, ко-
торое вы испытываете в данный мо-
мент. Как правило, негативные эмоции 
сопровождают негативные события. 
Помните: даже самые нехорошие чув-
ства бывают полезными.

Третий пробел = обычная реакция
Это может быть ступор, в который вы 
впадаете, выслушивая негативные но-
вости, или любая другая физиологи-
ческая форма защиты от нахлынувших 
эмоций. Она не имеет ничего общего 
с заботой о себе.

Четвертый пробел = полезные дей-
ствия
Это то, что должно прийти на смену 
первому бессознательному побужде-
нию, — ​одно или два действия, кото-
рые вы решите предпринять. Глав-
ное — ​не затягивайте. Чем быстрее вы 
начнете действовать, тем лучше.
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Чувства всякие нужны, чувства 
всякие важны

В еселый, грустный, меланхолич-
ный, мрачный, воодушевлен-
ный, радостный… Человек — ​это 

настоящий вихрь эмоций. Когда вам хо-
рошо, вы ощущаете себя счастливым. 
Вы удовлетворены жизнью, наслаждае
тесь моментом и  благодарны судьбе 
за все, что происходит. Большинством 
из нас это состояние воспринимается 
как правильное, или должное. В такие 
часы или дни относиться с  любовью 
к своему телу очень легко. А вот когда 
вам плохо — ​это уже, как говорится, со-
всем другая песня. Никому не нравит-
ся сохнуть в тоске, и все мы стараем-
ся как можно скорее выбраться из этой 
западни. Такое желание похвально, 
потому что предохраняет от погруже-
ния в депрессию и заставляет двигать-
ся вперед, к положительным эмоциям. 
Негатив — ​это своего рода призыв ва-
шего тела о помощи. Оно не знает, как 
реагировать на внештатную ситуацию. 
Когда у вас плохое настроение, отно-
ситься к себе с любовью, как правило, 
становится труднее. И это нормально. 
Человек не  может хронически жить 
в состоянии счастья. Чем быстрее вы 
научитесь мириться с самыми разны-
ми своими эмоциями, тем лучше будет 
результат. Даже когда вам плохо, вы 
не беспомощны. Никто не может отнять 

у вас право выбора, и только вы сами 
решаете, как относиться к ситуации.

Именно осознание того, насколь-
ко широк спектр человеческих эмоций, 
является одной из важнейших состав-
ляющих вашей любви к собственному 
телу. Научитесь справляться со стрес-
сом, не прибегая к крайностям — ​пе-
рееданию, голоданию, чрезмерному 
употреблению алкоголя, отдалению 
от  семьи и  друзей, пропуску трени-
ровок, ссорам и  другим способам 
навредить телу и  духу. Трудные об-
стоятельства вовсе не  подразуме-
вают необходимость делать выбор, 
о котором потом придется пожалеть. 
Наоборот, если вы будете бережно 
относиться к своему телу именно в экс-
тремальные моменты, оно сторицей 
вознаградит вас.

Эмоции несут информацию, не-
обходимую для принятия решений. 
Исследователь мозга, нейроанатом 
Джилл Тейлор утверждает, что люди 
— это чувствующие существа, умею-
щие думать. Мы непрерывно изучаем 
окружающий мир, используя весь свой 
эмоциональный арсенал, а затем мозг 
перерабатывает полученные сведения. 
Наши суждения вовсе не обязатель-
но строятся на фактах, гораздо чаще 
они строятся на  нашем восприятии, 
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на чувствах и мыслях. Они пытаются 
помочь нам, сообщая, когда есть опас-
ность, а  когда можно расслабиться. 
Наша биологическая система запро-
граммирована предупреждать о труд-
ностях. Тревога, которую мы ощущаем 
перед тем, как перейти улицу с ожив-
ленным движением, защищает от не-
счастного случая. Огорчение, вызван-
ное негативными эмоциями, является 
для нас знаком: эти отношения или это 
событие не приносят радости, значит, 
нужно что-то с ними делать.

Но если вы воспринимаете свои 
негативные мысли как опасную терри-
торию, начинаете избегать их, то сво-
дите на нет все блага рационального 
выбора. Встречайте нежелательные 
эмоции с высоко поднятой головой, 
несмотря на страх, и сразу поймете, 
зачем они вам нужны и как действо-
вать дальше (если вообще надо дей-
ствовать). Не отрицайте своих чувств, 
рассматривайте их с точки зрения за-
боты о собственном теле, и тогда от-
падет нужда избегать их. Благодаря 
умению встречать неприятности с от-
крытыми глазами вы станете пони-
мать и ценить себя. Заметив же, что 
попались на крючок непродуктивных 
мыслей, заставьте себя остановиться 
и будьте внимательнее. Используйте 
четыре пункта договора, о которых го-
ворилось выше, заполняйте пробелы 
в предложениях. Интересуйтесь про-
исходящим и  принимайте решения, 
которые позволят вам развить забот-
ливое отношение к себе.

Представьте себе 
волны и займитесь 

серфингом

Я люблю воду. Мне нравятся зеркаль-
ная гладь озер и  огромные буруны, 
обрушивающиеся на  северный берег 
гавайского острова Халейва. Порой 
наши эмоции по  своей мощи подоб-
ны океану в шторм, перед которым че-
ловек беспомощен. Представьте себе 
разбушевавшуюся стихию, а затем во-
образите, как она успокаивается. Ока-
завшись в эпицентре эмоционального 
шторма, помните: чувственные поры-
вы приходят и уходят, от них не нужно 
спасаться бегством. Просто наблюдайте 
за ними: «Ого, какие огромные волны! 
Какая ужасная буря!» Наполните карти-
ну цветом, это приглушит вашу тревогу. 
Представьте, что вы и впрямь пережили 
шторм. А наши четыре пункта договора 
пусть послужат вам компасом.

Верите  ли вы, что стихия утих-
нет? Можете  ли продолжать любить 
свое тело даже во время бури? Один 
из успешных методов психологи назы-
вают «оседлание волны». Это значит 
перестать молчать при столкновении 
с ситуацией, которая вам решительно 
не нравится. Вместо того чтобы пере
едать, пить, курить, запрыгните на гре-
бень волны, и пусть она понесет вас 
к берегу. Звучит не очень убедительно? 
А вы попробуйте! В действительности 
такой серфинг подобен волшебству. Вы 
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удивитесь, как быстро сможете контро-
лировать ситуацию. Представьте, как 
вы седлаете волну, — ​и восхитительное 
осознание собственной силы поможет 
вам преодолеть все препятствия.

Связь — ​это основа заботы о своем 
теле. Ощущать связь со  своими чув-
ствами всегда, а не только в «шторм» — ​
самый эффективный способ выра-
ботать здоровые привычки, которые 
со  временем будут укрепляться. За-
ботиться о своем теле — ​значит посто-
янно отдавать отчет своим чувствам. 
Суть в  том, чтобы научиться жить 
с ними в ладу. Овладейте искусством 
приспосабливаться к ситуации в зави-
симости от того, какие эмоции — ​по-
зитивные или негативные — ​она у вас 
вызывает. А  потом копайте глубже. 
Спросите себя: когда у меня возникло 
то или иное ощущение? Если чувство 
приятное, подумайте, как зацепиться 

за него и испытывать чаще. Если болез-
ненное, спросите себя: что бы я посове-
товала другу, угодившему в подобную 
передрягу, — ​и следуйте этому совету 
сами. Понимание того, что даже самые 
пугающие эмоции помогают достичь 
гармонии со своим телом, невероятно 
поднимает дух.

Чем лучше вы понимаете свои чув-
ства, тем проще вам поддерживать за-
ботливое отношение к  своему телу. 
Даже когда вам трудно, не  переста-
вайте любить себя. Осознанность — ​это 
путь к психологической гибкости и ма-
стерству контроля собственных эмоций 
и  реакций. Все способы достижения 
такой осознанности — ​медитация, рас-
слабление, концентрация, наблюдение 
за окружающим миром и участие в нем, 
идут вам на пользу. Практикуйте осоз-
нанность — ​и с каждым шагом вам будет 
становиться все легче.

Сопротивление мыслям-хулиганам

В большинстве своем наши мыс-
ли призваны помочь нам в вос-
приятии различных ситуаций. 

Но  далеко не  все из  них настроены 
к нам по-доброму. Среди них встреча-
ются настоящие манипуляторы. Эти 
негодяи ведут себя как вредные одно-
классницы, которые сначала притво-
ряются подружками, а потом плетут 
интриги у  вас за  спиной. Мысли-ху-
лиганы заставляют испытывать стыд 

и чувствовать себя никчемными. Они 
командуют нами, заманивают в  ло-
вушки, угрожают одиночеством, пре-
граждают путь к намеченным целям.

Как поставить хулигана на  ме-
сто? Современные детские психологи 
утверждают: чтобы защитить свое чадо 
от агрессоров, нужно научить его дей-
ствовать самостоятельно. Вместо того 
чтобы засыпáть учителей требовани-
ями наказать обидчиков, родители 
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должны вселить в своего сына или доч-
ку уверенность, что он (она) сам (сама) 
сможет решить возникшую пробле-
му. А теперь давайте применим ту же 
практику к  зловредным внутренним 
голосам, которые вселяют в нас трево-
гу во взрослом возрасте. Вы, без сомне-
ния, обладаете достаточными опытом 
и силой, чтобы без посторонней помо-
щи противостоять хулиганам, которые 
покушаются на ваше счастье и здоро-
вье. Для начала давайте разделим их 
на три основные категории.

В первую попадают Безжалост-
ные Перфекционисты. Все, чего они 
хотят,  — ​заставить вас почувствовать 
себя растоптанным, словно ленточка 
на мостовой после карнавала. Что бы 
вы ни делали, все для них недостаточно 
хорошо. Вы никогда не будете соответ-
ствовать ничьим ожиданиям. Вы никог-
да не достигнете целей. На каждое ваше 
намерение Перфекционисты навеши-
вают безжалостный ярлык и никогда 
не  упустят возможности покритико-
вать. «Ты ужасно получаешься на фото… 
Не вздумай съесть десерт — ​он лишний! 
На работе ты просто неудачник. Ну ты 
и лентяй! Посмотри, как отвратительно 
выглядит то, что ты сделал». Они при-
думывают недостижимые стандарты 
и лишают вас возможности относить-
ся к себе снисходительно. Перфекцио
нисты  — ​самые опасные противники. 
Слушая их, невозможно жить полной 
жизнью: они вселяют страхи, запирая 
вас в тесной клетке. Любая ваша попыт-
ка выбраться из нее вызывает их гнев.

Еще одна категория мыслей-хули-
ганов — ​Бестолковый Бунтарь. Слов-
но обиженный на  весь мир, неуве-
ренный в  себе шестнадцатилетний 
подросток, этот дебошир постоян-
но спорит с  каждым вашим шагом. 
Что  бы вы ни  предложили, он от-
рицает все. «Не смей учить меня  — ​
я сам знаю, что делать! К черту всё, 
я ухожу». Ваш внутренний бунтарь 
ненавидит дисциплину и контроль. 
Ему кажется, что плохим быть круто, 
и он заставляет вас поступать совсем 
не так, как вам бы хотелось. Когда вы 
не  достигаете поставленной цели, 
благодарите своего Бунтаря. Имен-
но он не  желает иметь ничего об-
щего со «всем этим бредом», то есть 
с  разумным поведением. У него на-
столько развит бойцовский инстинкт, 
что он готов записать во враги кого 
угодно, лишь бы только вознести себя 
на  пьедестал. Именно он твердит 
вам, что ваш босс — ​полный придурок, 
уговаривает пропустить тренировку 
и съесть пирожное по пути домой — ​
прямо в  машине! Он, как правило, 
заявляет о  себе именно тогда, ког-
да вы устали от неразберихи в своей 
жизни и готовы внести в нее рацио-
нальную нотку. В то время как вы уси-
ленно пытаетесь измениться к  луч-
шему, зловредный Бунтарь гнет свое:  
«Да брось! Перестань заниматься 
ерундой!»

Не слушайте его. Ведь вы делаете 
хорошее не для кого-нибудь, а прежде 
всего для себя!
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Поднимайтесь по спирали
Экспрессивное письмо

Ч асто  ли вы пишете откровения 
в  своем дневнике, как тринад-

цатилетняя девочка? Выплескивая 
мысли на белый лист, человек приоб-
ретает способность взглянуть на си-
туацию со стороны. Начав практико-
вать экспрессивное письмо, обычно 

открываешь в себе много нового. Этот 
метод позволяет переместить инфор-
мацию в другой раздел мозга, своего 
рода хранилище, что, в свою очередь, 
снижает градус тех или иных эмоций 
и помогает успешно бороться с труд-
ностями.

Просто пишите

Вы не  можете исправить то, чего 
не  знаете. Мысли и  чувства нужно 
уметь распознавать.
•	Когда вы пишете, вы лучше 

понимаете себя. Старайтесь 
охотиться за новой информацией, 
а не выносить суждения.
•	Доверьтесь листу бумаги. Начните 

писать и не беспокойтесь, если 
мысли недостаточно стройны.
•	Изучайте себя, как ученый 

изучает предмет исследования.
•	Будьте любознательны и честны. 

Прислушивайтесь к своим 
мыслям, чувствам и реакциям.
•	Не беспокойтесь, что ваши слова 

заденут кого-то. Это же личные 
записи.
•	Пишите как минимум пятнадцать 

минут или до тех пор, пока 
не напишете все. Потом 
перечитайте написанное.

Анализируя свои чувства и мысли, вы:
•	снижаете тревожность и меньше 

беспокоитесь по поводу 
непродуктивных оценочных 
суждений;

•	имеете все шансы обнаружить 
корень проблемы, понять свои 
реакции на происшедшее или 
осознать ошибку;
•	позволяете мыслям течь 

естественным образом, 
не занимаетесь самобичеванием.

Действия. Теперь подумайте о  том, 
что со всем этим делать. Брене Браун * 
напоминает: «Если это наша история, 
то мы всегда можем сочинить новый 
смелый финал».
Пишите свою историю и не забывай-
те о человечности.
•	Я чувствую.
•	Я ошибаюсь.
•	Все будет хорошо.
•	Я учусь, расту и в следующий раз 

среагирую лучше.
Как вы будете действовать, имея 
такой эмоциональный опыт?

*	Брене Браун — ​американская писательни-
ца, профессор-исследователь Колледжа 
социальной работы Хьюстонского универ-
ситета. Ее исследования и книги посвяще-
ны вопросам стыда, уязвимости, храбрости 
и полноценной жизни. Прим. пер.
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Следующий в списке хулиганов — ​
Капризный Ребенок. Он живет в каж
дом из нас и иногда доставляет изряд-
ные хлопоты: рыдает, хлюпает носом, 
канючит. У  детей не  развито рацио-
нальное мышление, они не осознаю’ т 
пользы границ и не способны управ-
лять своими эмоциями. Именно от-
сюда берут начало истерики. Мы, 
взрослые, знаем, что нельзя постоян-
но получать то, что хочешь. Вы гово-
рите: «Не сейчас», а в ответ получае-
те визг и театральное представление: 
маленький шантажист падает на пол 
и начинает биться в конвульсиях. Еле 
сдерживаясь, вы объясняете, что ино-
гда приходится делать выбор и сегод-
ня будет куплена только одна игрушка, 
а другие — ​в следующий раз.

У взрослых — ​и у вас в том числе — ​
тоже есть свои игрушки: еще один ку-
сок торта, киномарафон в  три часа 
ночи, после которого утром не хочет-
ся вставать с кровати. Ваш Внутрен-
ний Ребенок корчит гримасу: «Не 
буду вставать и делать зарядку! Хочу 
еще мороженого! Ненавижу готовить!» 
Такие эмоциональные заявления ни-
чего общего не имеют с осознанным 
решением насладиться калорийным 
десертом в разумных пределах. Даже 
если вы не любите покупать продук-
ты или готовить, вам все равно прихо-
дится этим заниматься, потому что так 
нужно. Но Внутренний Ребенок может 
сыграть с  вами злую шутку, убедив 
своим нытьем не делать самого необ-
ходимого: «Я просто не хочу-у-у-у-у-у». 

Лучший способ прекратить его исте-
рику — ​продолжить заниматься делами 
как ни в чем не бывало. А потом отпра-
виться за покупками в отдел мороже-
ных продуктов, чтобы охладить голо-
ву. Начав мыслить категориями «хочу» 
и  «не хочу», по-взрослому спросите 
себя, что вам действительно нужно.

Разберитесь 
с хулиганами. Убейте 

их добротой

Избавиться от мыслей-хулиганов невоз-
можно, как бы вы ни пытались. Но это 
не значит уступить им и позволить рас-
поряжаться вашей жизнью. Рассматри-
вайте «внештатные» мысли как занятные 
истории, которые вам рассказывает ваше 
сознание. Вы — ​это не ваши мысли. Они 
берут власть над вами только с вашего 
разрешения. То, что приходит вам в го-
лову, — ​лишь способ распределения ин-
формации; это вовсе не означает, что вы 
должны следовать всем возникшим в моз-
ге идеям и образам. Учитесь сортировать 
их на продуктивные и непродуктивные. 
Не  позволяйте последним контроли-
ровать ваши действия. Просто скажите 
хулиганам: «Всего доброго!» — ​и ведите 
себя так, как повела бы девочка-паинь-
ка на детской площадке. Окиньте нахала 
презрительным взглядом, потом развер-
нитесь и идите играть со своими настоя-
щими друзьями — ​вашими эмоциями.
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Главный фокус состоит в том, что-
бы принимать все мысли, даже не са-
мые приятные. Относитесь к ним как 
к гостям. Наденьте свой лучший наряд 
и радушно встречайте позвонивших 
в дверь. Застелите стол праздничной 
скатертью, поставьте китайский фар-
фор, откройте бутылочку хорошего 
вина. Спокойно выслушайте вошед-
ших. Сказать же они могут разное…

Например, будьте готовы к такому 
пассажу: «Сегодня отстойный день. Да-
вай закажем пиццу и съедим ее дома 
в постели». Или: «Где бутылка? Без ста-
кана своего любимого вина я не выдер-
жу больше этих детских криков». Но вы 
ведете себя умно: вместо того чтобы по-
тянуться за штопором, делаете глубокий 
вдох, давая мысли время уйти, а потом 
наливаете себе большой стакан воды. 
Или в ответ на внутреннее брюзжание: 
«У меня нет сил на тренировку… Началь-
ник сегодня вел себя как придурок» вы 
просто продолжаете выполнять упраж-
нения и переходите к элементам кик-
боксинга, чтобы выпустить пар.

Когда на пороге появляются непро-
шеные гости  — ​печаль, страх и  неуве-
ренность,  — ​не  громоздите баррикады. 
Пригласите их войти и позвольте им убе-
диться в том, как легко и непринужденно 
вы кружитесь со своим телом в танце люб-
ви и заботы. Только так вы сможете дать 
отпор нежеланным визитерам. Однажды 
один из моих клиентов признался: «Ни-
кто не относится ко мне более жестко, чем 
я сам. Честно говоря, если бы я женился 
на себе, давно бы развелся». Тон, которым 

вы говорите с собой, отражает ваше отно-
шение к себе. И для многих именно из-
менение характера внутренних диалогов 
является самым сложным препятствием 
на пути к новой жизни.

Не удивляйтесь, если, попробовав 
некоторые из предложенных методов, 
вы сразу заметите изменения в  сво-
их мыслях. Мои клиенты часто фикси-
руют, что всего за несколько дней их 
разговоры с самими собой изменяют-
ся до неузнаваемости, равно как и от-
ношение к  мыслям-хулиганам. Нега-
тивные эмоции в  результате уходят. 
Со временем вы будете фиксировать все 
больше изменений, так как станете тер-
пимее к непродуктивным мыслям. Нет, 
они не исчезнут, но их власть над вами 
определенно уменьшится. Я и сама, бы-
вает, ловлю себя на том, что запихиваю 
в рот лишний кусок из-за обуревающих 
меня чувств или с ненавистью щиплю 
себя за складки на животе, стоя перед 
зеркалом. Когда Хулиган приветствует 
меня словами: «Эй ты, жирная!», я хо-
лодно говорю ему: «Здравствуйте!» За-
тем делаю что-нибудь, что поднимает 
мне настроение и успокаивает задетые 
чувства, — ​например, обнимаю своих де-
тей. Как только мне становится лучше, 
я праздную победу. Хулиган затыкается.

Как бы вы назвали самого отпето-
го из  ваших внутренних хулиганов? 
Дам хороший совет: если каждый раз 
в момент появления негативной мыс-
ли вы будете представлять себе какого-
нибудь литературного или киноперсо-
нажа, вам будет легче отшить его.
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Как чувства влияют на питание

выбор диктуется нашими чувствами. 
Всякий раз, накладывая полную тарелку, 
не будучи при этом голодным, вы «заеда-
ете» стресс. Обидно, правда? Но знайте: 
вы всегда можете принять взвешенное ре-
шение и ублажить свои эмоции в спокой-
ной, комфортной обстановке.

Для поддержания здоровых отно-
шений со своим телом всегда задавай-
тесь вопросом, что заставляет вас хо-
теть ту или иную еду. Прислушивайтесь 
к себе в этот момент. Иногда к холо-
дильнику тянет даже такое безобидное 
чувство, как скука. Важно учитывать, 
сколько вы едите в  таких ситуациях, 
с какой частотой и как сильно вините 
себя после таких срывов. Выше я рас-
сказывала, что во  время стресса ваш 
организм производит гормон корти-
зол, который, в свою очередь, не только 
повышает аппетит, но и вызывает необ-
ходимость в успокоительном — ​серото-
нине. Уровень последнего увеличивает-
ся с помощью продуктов, насыщенных 
углеводами (отсюда и  термин «еда 
для поднятия настроения»). Порой вы 
не в состоянии контролировать острое 
желание поесть, но будьте бдительны! 
Увесистый бутерброд после очередного 
потрясения может перерасти в привыч-
ку. Причем вам будет казаться, что это 
тело просит у вас еду — ​и, как прави-
ло, не безобидные морковные палочки, 
а что-то посытнее.

«З аеданием» стресса назы-
вается потребление про-
дуктов, которое не имеет 

ничего общего со здоровым питанием, 
в ответ на сильные эмоции, как отрица-
тельные, так и положительные. Осозна-
ние разницы между физиологическим 
и  эмоциональным голодом  — ​необхо-
димый шаг в усвоении философии за-
ботливого отношения к  своему телу. 
Физиологический голод, свидетельству-
ющий о том, что вашему телу необходи-
ма еда, — ​это вполне надежный сигнал, 
обусловленный сложным сочетанием 
уровня гормонов и дефицита энергии. 
В  отличие от  физического, эмоцио-
нальный голод обычно провоцируется 
определенным событием или опытом, 
который, в свою очередь, влияет на ваш 
организм, независимо от того, как дав-
но вы ели. Одни люди в подобные мо-
менты нуждаются в определенной еде, 
а другие даже не вполне осознают, что 
происходит. Страдалец или счастливец 
вдруг обнаруживает себя поглощаю-
щим «Нутеллу» прямо из банки в поло-
вине одиннадцатого вечера. Не отпи-
райтесь! Я знаю, что не одна такая!

Я не люблю споры и пари, но если бы 
увлекалась ими, то  поставила  бы два 
к одному, что «заеданием» стресса вре-
мя от времени грешит каждый человек. 
Осознаём мы это или нет, в определенной 
степени любой наш гастрономический 
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С одной стороны, реагировать на 
нужды своего тела вроде бы похваль-
но — это значит любить его, не так ли? На 
самом деле — и да, и нет. Ваше тело мо-
жет просить порцию внимания, а вовсе 
не шоколада. С другой стороны, еда дей-
ствительно помогает успокоиться. Все за-
висит от того, как вы перекусываете (осоз-
нанно, получая удовольствие от процесса 
или наспех), в каких количествах (умерен-
но или слишком много) и насколько кон-
тролируете свой аппетит. Замечу, кстати, 
что и пресловутое чувство вины после пе-
реедания не имеет ничего общего с забо-
той о своем теле. Если вам необходимо 
успокоиться, свыкнуться с неприятным 
известием или избежать негативных 
эмоций, спросите себя: «Действитель-
но ли дополнительная порция макарон 
изменит мою жизнь к лучшему?» Верни-
тесь к осознанности и четырем пунктам 
договора, о которых мы говорили выше. 
Заполните пробелы в предложении о сво-
их чувствах. Представьте эмоциональный 
шторм и проскользните на доске мимо 
желания съесть еще одну тарелку хлопь
ев, лежа в постели. Ваше тело пытается 
до вас достучаться — ​так выслушайте же 
его наконец! Оторвитесь от еды и поду-
майте, как проявить любовь к нему ины-
ми способами.

Я работаю консультантом по  по-
ведению более десяти лет и могу ска-
зать, что почти все мои клиенты имели 
нарушения питания и в той или иной 
степени были склонны к «заеданию» 
стресса. Единичные вечера, прове-
денные перед телевизором с чипсами 

и сальсой, не нанесут вреда здоровью, 
но  затяжное гастрономическое по-
творство своим переживаниям грозит 
самым серьезным образом отразиться 
на вашем физическом и эмоциональ-
ном состоянии и  даже вызвать рас-
стройства пищеварения.

Вы в  силах избавиться от  приоб-
ретенной привычки «заедать» свои 
чувства, если готовы к этому. Все, что 
от вас требуется, — ​это желание и вни-
мание к сигналам своего тела. Давай-
те рассмотрим схему подробнее. Некое 
событие или переживание, влияющее 
на ваше самочувствие, становится спу-
сковым крючком, который активирует 
процесс. Вы поругались с кем-то, раз-
дражены и  обижены? Это нормально 
и в какой-то мере неизбежно. Проблемы 
начинаются тогда, когда вы не понимае-
те, что именно с вами происходит и как 
это влияет на ваши чувства. Вы направ-
ляетесь к холодильнику на автопилоте 
и даже не улавливаете, что ваш внутрен-
ний диалог уже вовсю идет: «Да уж, нес-
ладко пришлось. Давай-ка восполним!» 
или «Мне не вынести эту боль в оди-
ночку. Закажу-ка пиццу!» Возможно, 
вы даже не осознаёте, что голод вызван 
определенным событием. Вот почему 
первый из четырех пунктов договора — ​
знать, что происходит. Есть еще кое-что 
важное — ​знак СТОП (см. ниже), который 
напомнит вам о спокойствии и необхо-
димости мыслить рационально. Ваш 
мозг придет вам на помощь!

Если вы действительно относитесь 
к своему телу с любовью, то, несомненно, 
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научитесь бороться со стрессами. Глав-
ным оружием в этой борьбе может стать 
порядок — ​да-да, порядок в самом пря-
мом смысле слова! Вместо того что-
бы забивать мыслями голову, займите 
руки. Самый лучший способ отвлечься 
от мысли о пачке чипсов — ​разобрать 
кухонный шкаф со специями или вы-
гладить постиранное белье. В  проти-
воположность хаосу порядок дает не-
что необходимое и полезное — ​чистое 
пространство. На отличный результат 
ваших действий мозг реагирует выбро-
сом эндорфинов. Иное дело — ​человек, 

который нерационально расходует свою 
энергию в борьбе со стрессом, напри-
мер злоупотребляет алкоголем. Своих 
клиентов я в шутку спрашиваю в таких 
случаях: «Так сколько вам нужно вы-
пить, чтобы закончить этот проект?» 
Мы смеемся вместе, а потом приступа-
ем к разработке плана конструктивно-
го реагирования на стрессовую ситу-
ацию. Именно когда случается что-то 
плохое, вам нужно отнестись к своему 
телу с особыми любовью и вниманием. 
Это трудно, но, повторяя попытки одну 
за другой, вы становитесь сильнее.

Поднимайтесь по спирали
СТОП. Нужно ли мне есть?

П еред тем как потянуться к булоч-
ке с  корицей, спросите, как вы 

себя чувствуете. Пробегитесь по спи-
ску эмоций под названием СТОП.

Сильный голод? Да, неплохо бы 
поесть.

Тяжесть на душе?
Одиночество?
Протест? (Или что угодно, кроме 

голода?) Нет, есть не надо.
Теперь вы можете лучше понять 

себя и свои триггеры, заполнив про-
белы в предложениях о чувствах, или 
перейти напрямую к четырем пунктам 
договора, чтобы принять очередное 
полезное для вашего тела решение. 
Некоторым достаточно понимания, 
что еда не избавит их от проблем.

Составьте список из десяти дел, ко-
торыми вы можете заняться, когда эмо-
ции захлестывают вас и подталкивают 
к холодильнику. Идеи должны быть про-
сты, точны и приносить удовольствие. 
Что могло  бы воздействовать на  вас 
так же, как нежные объятия? Танец под 
любимую музыку? Глоток теплого травя-
ного чая? Или упражнение «березка»? 
Маникюр? Педикюр? Наведение поряд-
ка на рабочем столе? Вы даже не пред-
ставляете, какой чудодейственной силой 
обладает гордая пометка «Готово!» на-
против выполненного пункта. Удовлет-
ворение от  завершения даже одного 
из дел может затмить удовольствие, ко-
торое вы рассчитывали получить от «за-
едания» ваших проблем.
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Спасите! Я не могу  
перестать есть!

Если ваши  
эмоции накалены 

до предела, возможно, 
вы пребываете 

в состоянии, когда 
здравый смысл 

отдыхает.

Расслабьтесь
Сосредоточенные действия 
помогут вам успокоиться. 

Попробуйте упомянутое выше 
«цветное» дыхание. Дышите 

синим и зеленым, чтобы 
расслабиться, и красным,  

чтобы выпустить пар.
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Распознать  
«заедание 

стресса» и спра-
виться с ним —  

в ваших  
силах!

Не торопитесь

Возьмите паузу длиной  
в пять минут или больше. Вместо 

того чтобы приказывать себе  
«Не ешь!», заведите таймер и отло-

жите свое решение на 10 минут. 
Динь! А теперь спокойно  
подумайте снова, что вы  

чувствуете и чего  
на самом  

деле хотите. Отвлекитесь

Откладывая реше-
ние, займите свою 

голову и руки чем-то 
доставляющим вам 

удовольствие. Судоку, 
головоломки, пазлы, 
работа в саду, про-

гулка, да просто чистка 
зубов — ​мята, между 
прочим, притупляет 
гастрономическое 

желание!
Подумайте

Если вам по-прежнему  
хочется съесть «чего-то  

эдакого», запишите на карточках сле-
дующие вопросы: «Как много нужно 

съесть, чтобы стало лучше?», «Как 
я буду чувствовать себя после еды?», 
«Могу ли я есть спокойно, медленно, 

наслаждаясь?» Задавайте их себе  
каждый раз, едва почувствуете  

непреодолимое желание  
«заесть» стресс.
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ТЕМА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ.  Откройте свой 
дневник, чтобы поразмышлять об эмоциях. 
Не слишком ли сильно вы пытаетесь контроли-
ровать свои мысли и чувства? Не переедаете ли, 
не злоупотребляете ли алкоголем, не избегае-
те ли тренировок (или, может, наоборот, слиш-
ком усердно тренируетесь), чтобы отстраниться 
от глубоких чувств или избавиться от плохих 
мыслей? Что вы делаете, чтобы совладать с ними? 
Спросите себя обо всем, чем занимаетесь: «Де-
лает ли это мою жизнь лучше или хуже?» Дайте 
подробное описание с примерами.

Как метод осознанности, о котором вы узнали 
в этой главе, поможет вам справляться с сильны-
ми эмоциями и любить свое тело? Запишите то, 
что работает лучше всего. Пусть четыре пункта 
договора, предложения с пробелами и знак СТОП 
всегда будут у вас под рукой. С их помощью вы 
сможете держать эту самую руку на пульсе и де-
лать правильный выбор, улучшающий жизнь.
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«Будьте благодарны за все, даже 
за неприятные эмоции, потому 
что именно они помогают вам 

пробудиться».

Пема Чодрон
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