
Ââåäåíèå
Î÷åíü ìíîãèå èç íàñ ñ÷èòàþò, ÷òî â æèçíè èõ ïîäñòåðåãàåò

ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñòðåññîâ. Åæåäíåâíî ÿ ñëûøó,
êàê ëþäè æàëóþòñÿ íà òî, ÷òî ñòðåññ ïîäêðàäûâàåòñÿ ê íèì,
âîðóåò èõ ñ÷àñòüå, è îíè òåðÿþò óäîâîëüñòâèå îò æèçíè.
È ÿ ñëûøó ýòî íå òîëüêî îò òåõ, êòî ïðèõîäèò êî ìíå â êëèíè-
êó èëè ïîñåùàåò ìîè ñåìèíàðû ïî óïðàâëåíèþ ñòðåññîì. Ñîç-
äàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ñòðåññ îêðóæàåò íàñ ñî âñåõ ñòîðîí.
Âçãëÿíèòå òîëüêî íà îáëîæêè ãàçåò è æóðíàëîâ, è âû óâèäèòå
ìíîãî çàãîëîâêîâ, ïðåäóïðåæäàþùèõ âàñ îá îïàñíîñòÿõ ñòðåñ-
ñîâ è î òîì, êàê ñ íèìè áîðîòüñÿ. Ñ êàæäûì äíåì âñå áîëüøå
è áîëüøå ëþäåé ñòàðàþòñÿ óñïîêîèòü ñâîè íåðâû: îíè çàïèñû-
âàþòñÿ íà ñåìèíàðû ïî óïðàâëåíèþ ñòðåññîì, áåðóò óðîêè éî-
ãè, ó÷àòñÿ èñêóññòâó ìåäèòàöèè è òåõíèêå ìàññàæà.

Ìîæåòå íå íàäåÿòüñÿ íà òî, ÷òî ïîÿâëåíèå áîëåå ñîâåðøåí-
íûõ òåõíîëîãèé èçáàâèò âàñ îò ñòðåññîâ. Æèçíü ñ êàæäûì äíåì
ñòàíîâèòñÿ âñå íàïðÿæåííåå. Ïðè÷èíîé ñòðåññà ñòàíîâÿòñÿ íå-
óðÿäèöû íà ðàáîòå, ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû, íåõâàòêà âðåìåíè
íà ëè÷íóþ æèçíü, ñåìåéíûå îáÿçàòåëüñòâà. Ñòðåññ âûçûâàþò è
áîëåå êîíêðåòíûå îáñòîÿòåëüñòâà: áîëåçíü, ïîòåðÿ ðàáîòû, ðîæ-
äåíèå ðåáåíêà, âûïëàòà áàíêîâñêîãî êðåäèòà. Êàêîé áû íè áû-
ëà ïðè÷èíà ñòðåññà, âàì ñòàíåò ëåã÷å èçáàâëÿòüñÿ îò íåãî, åñëè
ó âàñ áóäåò ïîìîùíèê, íå òàê ëè? Ê ñîæàëåíèþ, æèçíü íå äàåò
íàì èíñòðóêöèé èëè ðóêîâîäñòâ äëÿ äåéñòâèÿ, ïîýòîìó âî
ìíîãîì ïðèõîäèòñÿ ðàññ÷èòûâàòü òîëüêî íà ñåáÿ.

Don’t worry, be happy
Âû íàâåðíÿêà ñëûøàëè ñòàðóþ ïåñåíêó Don’t worry, be happy,

êîòîðàÿ óæå ñâîèì íàçâàíèåì ñîâåòóåò íàì: “Íå âîëíóéñÿ, áóäü
ñ÷àñòëèâ”. Åñëè áû òîëüêî âñå áûëî òàê ïðîñòî, è ýòà ìåëîäèÿ
ìîãëà áû èçáàâèòü íàñ îò ñòðåññà. Ê ñîæàëåíèþ, â óïðàâëåíèè
ñòðåññîì ïîäñêàçêè òàêîãî ðîäà áîëüøîé ïîëüçû íå ïðèíîñÿò.
Åñëè âðà÷, æåíà èëè ëó÷øèé äðóã ñêàæóò âàì: “Îñòûíü è îòíå-
ñèñü ê ýòîìó ïðîùå”, — âðÿä ëè âû òàê è ñäåëàåòå.

Åñëè âû õîòèòå ýôôåêòèâíî óïðàâëÿòü ñòðåññàìè, âàì íóæíî
ïîçíàêîìèòüñÿ ñ øèðîêèì íàáîðîì ñïåöèàëüíûõ ïðèåìîâ, ñðåäñòâ,
ñòðàòåãèé ïîâåäåíèÿ è íàó÷èòüñÿ ïðèìåíÿòü èõ íà ïðàêòèêå.



Ïîñâÿùåíèå
Áýò, ìîåé æåíå è ëó÷øåìó äðóãó, è íàøèì äåòÿì Äæîøó è

Êýòè, êîòîðûå âñåãäà ðàäóþò íàñ.
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Îäåðæèòå íàä ñòðåññîì ïîáåäó
Êíèãà Ñòðåññ äëÿ “÷àéíèêîâ” íàïèñàíà äëÿ òîãî, ÷òîáû îçíàêî-

ìèòü âàñ ñ ýòèìè ïðèåìàìè è ñðåäñòâàìè. Ýòî âàø ãèä, îí ïîìî-
æåò èç îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà âàðèàíòîâ âûáðàòü èìåííî òîò, êîòî-
ðûé âàì íóæåí. Íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè îñâåùåíû âñå âàæíåé-
øèå ìîìåíòû, êàñàþùèåñÿ óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì. Ñ åå ïîìîùüþ
âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ïðè÷èíàìè è ïîñëåäñòâèÿìè ïîÿâëåíèÿ ñòðåñ-
ñà è, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå, ñïîñîáàìè ñîâëàäàíèÿ ñ íèì. Âû óçíàåòå,
êàê ðàññëàáèòü òåëî, óñïîêîèòü íåðâû è èçáàâèòüñÿ îò íàïðÿæåíèÿ,
ñîïðîâîæäàþùåãî ñòðåññ. Âû íàó÷èòåñü êîíòðîëèðîâàòü ïðèñòóïû
ãíåâà è ìåíüøå áåñïîêîèòüñÿ. Ñëåäóÿ ìîèì ñîâåòàì, âû ñìîæåòå
ñäåëàòü ñåáÿ ìåíåå âîñïðèèì÷èâûì ê ñòðåññàì.

ß ñòàðàëñÿ ïèñàòü êíèãó òàê, ÷òîáû åå ÷òåíèå íå ñòàëî äëÿ âàñ
åùå îäíèì èñòî÷íèêîì ñòðåññà. ß ðóêîâîäñòâîâàëñÿ çäðàâûì
ñìûñëîì è äàâàë ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî âû, âîçìîæíî, íå ñìîæåòå
ïîñâÿùàòü ìåäèòàöèè äâàæäû â äåíü ïî 20 ìèíóò áåç óùåðáà äëÿ
ðàáîòû. Ê òîìó æå, ÿ ïðåêðàñíî ïîíèìàë, ÷òî äàæå åñëè ó âàñ åñòü
ëè÷íûé âîäèòåëü, ðîñêîøíàÿ çàãîðîäíàÿ äà÷à è âû ïîëó÷àåòå ìàòå-
ðèàëüíóþ ïîìîùü ïî ìåñòó ðàáîòû, ýòî ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî
äîëæíî óìåíüøàòü êîëè÷åñòâî ñòðåññîâ â âàøåé æèçíè.

Íåò òàêîãî ïðèåìà, êîòîðûé èçáàâèë áû âàñ îòî âñåõ ñòðåññîâ
ñðàçó èëè ïîäîøåë áû êàæäîìó áåç èñêëþ÷åíèÿ ÷åëîâåêó. Âàì
íóæíî ñîáðàòü öåëûé íàáîð ðàçëè÷íûõ ìåòîäèê, êîòîðûé îõâà-
òûâàë áû âñå àñïåêòû âàøåé æèçíè, íà÷èíàÿ ñ òîãî, ÷òî âû åäèòå
è ñêîëüêî ñïèòå, è çàêàí÷èâàÿ òåì, çà êàêèì ñòîëîì âû ñèäèòå è
÷òî âû äåëàåòå, êîãäà íå ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íà ñàìîì äåëå,
ýôôåêòèâíîå óïðàâëåíèå ñòðåññîì ñâîäèòñÿ ê ýôôåêòèâíîìó
óïðàâëåíèþ æèçíüþ, ïîýòîìó â ýòîé êíèãå ÿ ïðåäîñòàâèë áîëü-
øîé âûáîð ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ, ÷òîáû âû ñìîãëè âûáðàòü ïîäõî-
äÿùèé èìåííî âàì.

Ïÿòü âåñêèõ ïðè÷èí, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ
óïðàâëÿòü ñòðåññîì

Åñëè âû åùå ñîìíåâàåòåñü, ÷èòàòü ýòó êíèãó èëè íåò, ïî-
ñìîòðèòå, ÷òî âû ïðèîáðåòåòå, åñëè âñå-òàêè åå ïðî÷èòàåòå:

êðåïêîå çäîðîâüå;

âîçìîæíî, áîëüøóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè;
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áîëüøå ðàäîñòè;

áîëüøå ýíåðãèè;

òåìó äëÿ îáñóæäåíèÿ íà âå÷åðèíêàõ.

Êàê ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé êíèãîé
Õîòÿ ÿ è èçëàãàë ìàòåðèàë ïîñëåäîâàòåëüíî, âû íå îáÿçà-

òåëüíî äîëæíû ÷èòàòü åå ñ ïåðâîé ãëàâû. Âû ìîæåòå íà÷àòü
ñ òîé ÷àñòè, êîòîðàÿ âàì îñîáåííî èíòåðåñíà. Áîëüøàÿ ÷àñòü
èíôîðìàöèè èçëîæåíà òàê, ÷òîáû äëÿ åå ïîíèìàíèÿ âàì íå
ïðèøëîñü ÷èòàòü äðóãèå ãëàâû. Ïðàâäà, åñòü îäíî èñêëþ÷åíèå.
Ãëàâû, â êîòîðûõ âû ñìîæåòå ïðî÷èòàòü î òîì, êàê ðàññëàáèòü
òåëî è óñïîêîèòü íåðâû (ãëàâû 4 è 5), îñîáåííî âàæíû, ïîýòî-
ìó âû äîëæíû îáÿçàòåëüíî èõ ïðî÷èòàòü. Ê òîìó æå, íà íèõ îñ-
íîâûâàþòñÿ è íåêîòîðûå äðóãèå ãëàâû.

Íå ïûòàéòåñü îñâîèòü âåñü èçëîæåííûé â êíèãå ìàòåðèàë çà
îäèí ðàç. Èëè äàæå çà äâà. ×òîáû íàó÷èòüñÿ ýôôåêòèâíî ïðè-
ìåíÿòü îïèñàííûå çäåñü ïðèåìû, âàì ïîíàäîáèòñÿ îïðåäåëåí-
íîå âðåìÿ. Íå ïåðåãðóæàéòå ñåáÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèîáðåñòè
ïðèâû÷êè, âûçûâàþùèå ñòðåññû, âàì ïîíàäîáèëèñü ãîäû, ïî-
ýòîìó íå äóìàéòå, ÷òî âàì óäàñòñÿ èçáàâèòüñÿ îò íèõ çà ìãíîâå-
íèå. Óïðàæíÿéòåñü â óïðàâëåíèè ñòðåññîì åæåäíåâíî. Äàæå åñ-
ëè ýòî áóäåò âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò â äåíü, ñî âðåìåíåì âû îñ-
âîèòå íåîáõîäèìûå ïðèåìû.

Åñëè âû íàéäåòå äðóãà, ðîäñòâåííèêà èëè ñîòðóäíèêà, êîòî-
ðîãî ìîãëè áû íàó÷èòü íîâîïðèîáðåòåííûì íàâûêàì, ýòî ïîé-
äåò âàì òîëüêî íà ïîëüçó. Åñëè âû íàéäåòå êîãî-òî, ñ êåì âû
ìîãëè áû âìåñòå ðàáîòàòü íàä óïðàâëåíèåì ñòðåññîì, – åùå
ëó÷øå. Áëèçêîå ïðèñóòñòâèå áðàòà ïî íåñ÷àñòüþ áóäåò ìîòèâè-
ðîâàòü âàñ. È ñàìîå ãëàâíîå, ïîñòàðàéòåñü îòíåñòèñü ê ÷òåíèþ
êíèãè êàê ê óâëåêàòåëüíîìó ïóòåøåñòâèþ, íà êîòîðîå âàì ïðè-
äåòñÿ ïîòðàòèòü íåêîòîðîå âðåìÿ (è ñèëû). Óäà÷è!

Êàê ïîñòðîåíà ýòà êíèãà
Âîò íà êàêèå ÷àñòè äåëèòñÿ ýòà êíèãà.

×àñòü I. Óïðàâëåíèå ñòðåññîì áåç ñòðåññîâ
Êíèãà íà÷èíàåòñÿ ñ ðàññêàçà î òîì, ÷òî òàêîå ñòðåññ è êàê

îí ìîæåò ïîâëèÿòü íà âàñ â ôèçè÷åñêîì, ïñèõè÷åñêîì è ýìî-



24 Ââåäåíèå

öèîíàëüíîì ïëàíàõ. Êðîìå òîãî, â ýòîé ÷àñòè âû ñìîæåòå íàé-
òè íåñêîëüêî ñïîñîáîâ îïðåäåëåíèÿ òîãî, íàñêîëüêî âû ïîä-
âåðæåíû ñòðåññàì.

×àñòü II. Çíàêîìñòâî ñ îñíîâíûì êóðñîì
Â ýòîé ÷àñòè âû ïîçíàêîìèòåñü ñ òðàäèöèîííûìè ñïîñîáà-

ìè èçáàâëåíèÿ îò ñòðåññà. Âû óçíàåòå, êàê ïðåîäîëåòü ôèçè÷å-
ñêèå ïðîÿâëåíèÿ ñòðåññà è óñïîêîèòü íåðâû, ÷òî äåëàòü ñ åæå-
äíåâíûìè ñîáûòèÿìè, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïðè÷èíîé ñòðåññîâ
(âîçìîæíî, âû íåäîñòàòî÷íî îðãàíèçîâàíû, âàì íå õâàòàåò âðå-
ìåíè íà ñåìüþ èëè âû íåïðàâèëüíî ïèòàåòåñü).

×àñòü III. Ïðîôèëàêòèêà ñòðåññîâ
Â ýòîé ÷àñòè âû ïðî÷èòàåòå î òîì, êàê ìîæíî óìåíüøèòü

êîëè÷åñòâî ñòðåññîâ â ñâîåé æèçíè. Åñëè âû õîòÿ áû íåìíîãî
èçìåíèòå ñâîé îáðàç ìûøëåíèÿ â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ, òî
ñìîæåòå ñíèçèòü ñòåïåíü ñâîåé ïîäâåðæåííîñòè ñòðåññàì, à ïî-
ðîé è âîîáùå èñêëþ÷èòü èõ âîçíèêíîâåíèå.

×àñòü IV. Óïðàâëåíèå ñòðåññîì â ðåàëüíîé æèçíè
Â ýòîé ÷àñòè âû íàéäåòå ñîâåòû, êàê îãðàäèòü îò ñòðåññîâ

ñâîþ æèçíü. Íàïðèìåð, íåáîëüøîé ïåðåðûâ è íåñêîëüêî ïî-
òÿãèâàíèé ìîãóò ðåàëüíî ñíèçèòü âîçäåéñòâèå ñòðåññà â ðàáî÷åå
âðåìÿ. Åñëè âû áóäåòå ÷àùå äåëàòü òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ: ãóëÿòü
ñ äðóçüÿìè, çàíèìàòüñÿ ñâîèì õîááè – áóäåò ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ
ñî ñòðåññàìè.

×àñòü V. Âåëèêîëåïíûå äåñÿòêè
Çäåñü âû íàéäåòå íåñêîëüêî ñïèñêîâ, ñîñòîÿùèõ èç äåñÿòè

ïóíêòîâ: äåñÿòü ïðèâû÷åê òåõ, êîìó óäàåòñÿ ñîâëàäàòü ñî ñòðåñ-
ñàìè; äåñÿòü ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ñòðåññîðîâ; äåñÿòü ñàìûõ
ñòðåññîãåííûõ ïðîôåññèé.

Ïèêòîãðàììû, èñïîëüçóåìûå â ýòîé êíèãå
Íà ïîëÿõ ýòîé êíèãè âû âñòðåòèòå çíà÷êè – ïèêòîãðàììû,

çàäà÷à êîòîðûõ – îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà ñîïðîâîæäàåìûé
èìè òåêñò. Âîò ÷òî îíè îáîçíà÷àþò.
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Õîðîøàÿ ìûñëü, êîòîðóþ ñëåäóåò ïðèíÿòü âî âíè-
ìàíèå.

Èäåÿ, êîòîðóþ íóæíî çàïîìíèòü.

Ïðåäóïðåæäåíèå.

Êîíêðåòíûé ñîâåò ïî óïðàâëåíèþ ñòðåññîì.

Âî âðåìÿ ÷òåíèÿ êíèãè ó âàñ áóäåò âîçìîæíîñòü îöå-
íèòü ñâîå ñîñòîÿíèå: îïðåäåëèòü ñòðåññîâûé óðîâåíü,
ïðîâåðèòü ðåàêöèþ íà êîíêðåòíûå ñèòóàöèè è ò.ä. Âñå
ýòè òåñòû îáîçíà÷åíû äàííîé ïèêòîãðàììîé.

Ñëó÷àè èç æèçíè è ðàçíûå ôàêòû, êîòîðûå ìîãóò
ïîêàçàòüñÿ âàì èíòåðåñíûìè.

Êóäà äâèãàòüñÿ äàëüøå
Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, âàì íå îáÿçàòåëüíî ÷èòàòü ýòó êíèãó îò

íà÷àëà äî êîíöà, õîòÿ, êîíå÷íî, ýòî ïîøëî áû âàì òîëüêî íà
ïîëüçó. ×òîáû íàéòè òî, ÷òî âàñ êîíêðåòíî èíòåðåñóåò, âû ìî-
æåòå èñïîëüçîâàòü îãëàâëåíèå èëè ïðåäìåòíûé óêàçàòåëü. Åñëè
âàì, íàïðèìåð, íóæíî ïðÿìî ñåé÷àñ èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññà, áåç
ðàçäóìèé îòêðûâàéòå ÷àñòü II.
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Æäåì âàøèõ îòçûâîâ!
Âû, óâàæàåìûé ÷èòàòåëü, è åñòü ãëàâíûé êðèòèê è êîììåí-

òàòîð ýòîé êíèãè. Ìû öåíèì âàøå ìíåíèå è õîòèì çíàòü, ÷òî
áûëî ñäåëàíî íàìè ïðàâèëüíî, ÷òî ìîæíî áûëî ñäåëàòü ëó÷øå
è ÷òî åùå âû õîòåëè áû óâèäåòü èçäàííûì íàìè. Íàì èíòåðåñ-
íî óñëûøàòü è ëþáûå äðóãèå çàìå÷àíèÿ, êîòîðûå âàì õîòåëîñü
áû âûñêàçàòü â íàø àäðåñ.

Ìû æäåì âàøèõ êîììåíòàðèåâ è íàäååìñÿ íà íèõ. Âû ìîæåòå
ïðèñëàòü íàì áóìàæíîå èëè ýëåêòðîííîå ïèñüìî, ëèáî ïðîñòî
ïîñåòèòü íàø Web-ñåðâåð è îñòàâèòü ñâîè çàìå÷àíèÿ òàì. Îäíèì
ñëîâîì, ëþáûì óäîáíûì äëÿ âàñ ñïîñîáîì äàéòå íàì çíàòü, íðà-
âèòñÿ èëè íåò âàì ýòà êíèãà, à òàêæå âûñêàæèòå ñâîå ìíåíèå
î òîì, êàê ñäåëàòü íàøè êíèãè áîëåå èíòåðåñíûìè äëÿ âàñ.

Ïîñûëàÿ ïèñüìî èëè ñîîáùåíèå, íå çàáóäüòå óêàçàòü íàçâà-
íèå êíèãè è åå àâòîðîâ, à òàêæå âàø îáðàòíûé àäðåñ. Ìû âíè-
ìàòåëüíî îçíàêîìèìñÿ ñ âàøèì ìíåíèåì è îáÿçàòåëüíî ó÷òåì
åãî ïðè îòáîðå è ïîäãîòîâêå ê èçäàíèþ ïîñëåäóþùèõ êíèã.
Íàøè êîîðäèíàòû:

E-mail: info@dialektika.com

WWW: http://www.dialektika.com

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ïèñåì:

èç Ðîññèè: 115419, Ìîñêâà, à/ÿ 783
èç Óêðàèíû: 03150, Êèåâ, à/ÿ 152


