
        
            
                
            
        

    Annotation
История моей жизни с тяжелой формой вегетососудистой дистонии на протяжении четырнадцати лет. Я расскажу о причинах, приведших к этому, поисках лекарства и исцелении. Сегодня я живу полной жизнью, забыв о страхе. У меня получилось. Все просто. Администрация сайта ЛитРес не несет ответственности за представленную информацию. Могут иметься медицинские противопоказания, необходима консультация специалиста.



	



 
Вам знакомо чувство страха? Страх, который захватывает в плотные объятья и сжимает так, что невозможно дышать. Ты не понимаешь, как он появился, когда точно начался, сколько уже продолжается, и самое главное, как его остановить. Ты просто наблюдаешь за собой со стороны и молишь, чтобы все это скорее закончилось. Но страх неподвластен тебе, он просто уходит. И каждый раз после этого ты думаешь, что избежал какой-то большой опасности, чего-то такого, что могло погубить. Тебе по-настоящему страшно. Он контролирует и повелевает тобой полностью.

Именно так я могу описать свое состояние, в котором пребывал долгих четырнадцать лет своей жизни. Это были годы отчаяния, поисков и разочарований. Я расскажу о причинах, приведших меня к этому. И о том, как я смог со всем этим справиться. И пусть моя жизнь вполне тривиальна, но те вызовы, которые она бросала, порой становились непреодолимыми. Череда неверных решений все глубже и глубже погружали в трясину, выбраться из которого казалось невозможным. В итоге, повзрослев, я столкнулся с последствиями, которых никак не ожидал и не представлял, как с ними справиться. Оставшись наедине со своим невзгодами, я прошел путь от непонимания проблемы к почти чудесному исцелению.
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Говорят, что корни наших внутренних бед тянутся из раннего возраста. В моем случае это абсолютно так. Громадный клубок сомнений, страхов и бог знает, чего еще, не родился из ниоткуда. Он медленно нарастал, впитывая словно губка эмоции и негатив повседневности. Мою жизнь я едва ли могу назвать беззаботной. Вереница бесконечных травм, не самое крепкое здоровье и довольно противоречивый характер – все это превратило моё детство и юность в постоянную борьбу, как с самим собой, так и с окружающим меня миром. Стараясь все время кому-то и что-то доказать, я ввязывался в сомнительные ситуации, которые естественно не способствовали гармоничному взрослению. Гораздо позже мне стало очевидно, что большую часть проблем я создавал себе сам. Вероятнее, что первопричиной был мой темперамент, нежели обстоятельства. Однако в период взросления об этом мало задумываешься.

Первые 10 лет жизни я провёл в небольшом посёлке с населением около двух тысяч человек. Конец 80-х, начало 90-х – было временем больших перемен в стране. У нас же все шло своим, неспешным чередом. Будто находишься на острове, за тысячи километров от остального мира. Те дни остались в памяти приятными и беззаботными. Школа на сотню учеников, где все друг друга знали, отличная успеваемость, уважение среди сверстников и учителей, ранний интерес со стороны противоположного пола – свой маленький мир, где я был вне конкуренции. Казалось, что так будет всегда. Свое детство я вспоминаю с необычайно теплотой. Тем не менее, убежден, что тогда, в тех тепличных условиях, я не обрел главного – способности противостоять трудностям. Их не было, о них не думаешь, к ним не готовишься.

Но время шло и вносило свои коррективы. В середине 90-х мы переехали в крупный город, на побережье Черного моря. Пришлось окунуться в совсем иную реальность. Несоизмеримые масштабы заставляли удивляться. Все было ново, неизвестно и виделось абсолютно другим. Забавно вспоминать, как сначала я даже ходил не по краю дорог, а чуть ли не посреди проезжей части. Ведь в посёлке было не так много автомобилей. Но важнее было другое – огромное количество совершенно разных и незнакомых мне людей, с которыми предстояло каким-то образом взаимодействовать. И далеко не все из них были настроены миролюбиво. Я, по сути, деревенский мальчик, оказавшись в чуждой мне среде, очень скоро охарактеризовал ее как враждебную. Чего я ждал? Имел ли я право рассчитывать на отношение ко мне, схожее с тем, что было на прежнем месте? Сейчас, ответы ясны как день. Но тогда, я был полон непонимания.

Многие норовили меня провоцировать, а то и откровенно нападали первыми. В те дни мне было невдомек, что значительную часть подобных ситуаций можно и нужно было избегать, просто проигнорировав их, либо рассказав об этом взрослым. Но отчего-то я никогда не только не уклонялся от проблем, но и охотно принимал эти правила. Зачастую не раздумывая вступал в ссоры, которые оканчивались дракой. При этом, и мыслях не было пожаловаться. Считал это ниже себя. Можно назвать такое поведение смелостью, я же вижу это полнейшей глупостью. Неумением верно оценить обстановку и действовать исходя из своих интересов и здравого смысла. Но неприятности не прекращаются, если ответом на них является насилие. Это замкнутый и порочный круг, разорвать который я даже и не пытался. Наивно предположив, что оказался в мире, где работают пресловутые законы силы, я избрал тактику борьбы, которую не прекращал до самого окончания взросления. Вместо того, чтобы сосредоточиться на учебе, занятии спортом, я пошел иным путем – участвовал в уличных потасовках, имел дело со странными персонажами, быстро обрел вредные привычки. Помню, как стараясь влиться в группу сверстников с соседнего района, чтобы заручиться их поддержкой при решении возможных конфликтов, я согласился пройти процедуру так называемой прописки. Несколько человек в течении примерно десяти минут избивали меня. Отвечать и защищаться было нельзя. При этом позорным считалось упасть или остановить их. И хотя я стойко вынес это унизительный, зверский и безусловно никчемный ритуал, придя домой я все же дал волю эмоциям. Тогда я плакал так, как никогда ранее. Казалось, что я должен был гордиться тем, как все прошло, но ничего кроме жалости к себе, я не испытывал. Самым парадоксальным стало то, что мне так никогда и не пришлось воспользоваться услугами своих новых приятелей. Я практически не появлялся в их компании, просто потому не мог представить себя среди всех этих полукриминальных личностей. Очевидно, что друзей я искал не в том месте. Ведь несмотря ни на что, по своему характеру я был другим – всегда стремился к познаниям, любил читать книги, общаться с интересными и образованными людьми. Но необъяснимым образом меня тянуло именно на улицу.

Проблемы я так и продолжал решать самостоятельно. Надо сказать, что в тот период жизни, я, как и многие подростки, сознательно или нет, старался привлечь к себе внимание. У меня это выражалось в увлечении рок-музыкой и ношении соответствующей атрибутики. Тогда это часто становилось провоцирующим фактором. Хотя это и было очевидно, но я и не думал что-то здесь менять. Помимо неприятностей со сверстниками, проявлялись и вполне рядовые случаи, присущие периоду взросления. Где-то в пятнадцатилетнем возрасте я испытал муки расставания с девушкой. Все до банального обычно, и не тянет даже на увлекательную историю. Но моя реакция оказалась довольно болезненной. Одолевали самые тяжкие мысли. Я был уверен, что мое существование потеряло всякий смысл. Благо, что до практических действий я не дошел. Все-таки желание жить у меня всегда брало верх. Но пришло много времени, прежде чем я смог забыть об этом случае, который тем не менее оставил глубокий след в моей неокрепшей психике. Резко снизившаяся успеваемость в учебе, непростые отношения в семье, на фоне подростковых изменений, неопределенность целей на будущее – не добавляли также оптимизма.

Все описанные ситуации не уникальны и не задержались бы в памяти надолго. В конце концов, я не один, кто в юности сталкивался с похожими инцидентами. И повзрослев, я наверняка, позабыл бы о многом. Но, я полагаю, одна особенность характера, оказала мне очень дурную услугу. Примерно лет с восьми я заметил, что постоянно пытаюсь анализировать свои действия. Что делаю правильно или где поступил неверно. Бывало по вечерам я тщательно обдумывал все произошедшее, либо сказанное мной в течение дня. Но так как нужные жизненные ориентиры у меня сформировались гораздо позже, то чаще я ошибался в суждениях и придавал им чрезмерно много значения. С тех пор как я стал копаться в себе, то почувствовал, что организм дает слишком явную обратную связь. Позитивным мыслям я искренне радовался, негативные же навевали легкую беспокойность, которая оставляла едва уловимую, но неприятную горечь. Тогда я считал это чем-то естественным. То, что позже я охарактеризовал как страх, с самого начала нисколько не пугало, тем не менее, заставляло сердце биться сильней. Я стал замечать, как что-то тоненьким ручейком разливается где-то в груди. Причины были не понятны. Незаконченное дело или нерешенный конфликт создавали внутри странную тяжесть, предчувствие чего-то плохого. Все это легко прекращалось, стоило лишь отвлечься. Но со временем подобное состояние приходило чаще и задерживалось дольше. В моменты опасности же страх проносился словно электрическим разрядом по телу. Начинался едва заметной искрой, и в течение нескольких секунд окатывал с головы до ног ледяным душем. Совершенно точно могу сказать, что подобное состояние я испытывал практически всегда, когда вступал в конфликты с окружающими. Особенно, если понимал, что расклад не в мою пользу.

Со временем страх и тревожность (тогда я еще различал их), смешались между собой. Один давал начало другому. Постепенно я обратил внимание, что тревога возникает не сама по себе. Если я думал о чем-то неприятном, то это мерзкое ощущение усиливалось. Оно уже не было невинным ручейком, а вполне осязаемо начинало жечь изнутри. Позже это зашло так далеко, что я буквально ощущал в теле пожар. Когда все заканчивалось и плохие мысли отступали, я чувствовал невероятное облегчение. Видимо к такому привыкаешь, потому что вскоре я не заметил, как попал в ловушку. Любая, даже ничтожная проблема, запускала один и тот же сценарий. Я представлял худшее, заставлял себя бояться, а после старался этот ужас загнать поглубже. Я не выбрасывал его вне, он находил место во мне и там оставался. Такое поведение сделалось настолько привычным, что я видел в нем некое панацею от возникших трудностей. Ночами я молил, чтобы избавиться от проблем. И все проходило. Сейчас мне кажется это нелепым, но тогда я был уверен, что это работает. И разумеется однажды я потерял над собой контроль. Страх появлялся абсолютно внезапно даже при малейших намёках на самые незначительные сложности. А беспокойство стало моим преследовать меня всюду. Незаметно к этому, добавилось чувство жалости к себе. И эта новая эмоция, к моему удивлению, мне понравилось. Иногда я жалел себя до слез. И это не столько усиливало боязнь, сколько придавало ей в жуткий оттенок.

Таким в основном выдалось мое взросление. Бесконечные ошибки и поиск себя. Нередко я и сам становился причиной конфликта, провоцировал других и вёл себя агрессивно. Но в конце концов, такой путь меня уводил все дальше в тупик. Постепенно я начал избегать общения и замыкаться в себе. Ближе к окончанию школы, я чувствовал невероятный груз накопившихся проблем, большей части внутренних. Решить мне их не представлялось возможным. Хотелось просто сбежать, отсидеться где-нибудь. Наверное, поэтому мне захотелось пойти в армию. Но тогда я больше убеждал себя, что это будет только на пользу, наверняка сделает меня крепче и даст новый бесценный опыт. Отчасти так и случилось, но только лишь потому, что я и мои сверстники выросли и решали уже другие задачи. Но эти два года, пожалуй, оставили худший след.
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Будучи подростком и слушая рассказы старших товарищей, служба виделась мне увлекательным периодом и хорошим способом перейти во взрослую жизнь. Помню, как не терпелось принять новые вызовы. Их я совершенно не пугался. Глаза горели в предвкушении интересных задач для ума и тела. На деле же все оказалось прозаичнее. Первые полгода все мы были обычной бесплатной рабочей силой, большую часть времени, задействованной на работах в полях и на складах. К воинскому долгу все это не имело никакого отношения. Тем удивительнее было, что дело происходило в школе сержантского состава, но занимались мы далеко не армейскими науками. Последующее время я провел на отдаленных заставах, где кроме рутины не было более ничего. Там работала та же схема, что и во всех войсках: солдат должен быть чем-то занят. К сожалению, у командиров на этот счет свой специфичный взгляд. К тому же, частота всевозможных стычек и конфликтов выросла в разы, в основном с военнослужащими старшего призыва, но и со своими одногодками проблем хватало. Тут проявлялся все тот же мой непростой характер. Я постоянно ожидал удара, либо не дожидаясь наносил его сам. Общее впечатление от армии можно описать как скука и перманентный стресс. А так как мои нервы были уже слегка расшатаны, то нахождение там далось мне не просто. Могу точно сказать, что те два года значительно усугубили положение. Это явно было не лучшее место для спокойного пребывания. После отбоя, размышляя, я все больше нагонял жути на любую ситуацию. Выдумывал самые страшные картины, одновременно надеясь, что все разрешиться само. Все как раньше. Я чувствовал себя пороховой бочкой, готовой взорваться от малейшей искры. И буквально считал дни до увольнения в запас. Мечтал, как вырвусь из этого плена негатива. Но в последнюю ночь в казарме у меня возникла ссора сослуживцами, и как мне показалось были реальные основания опасаться за свою безопасность. Привычным образом я снова начал паниковать. Я ждал, когда со мной что-нибудь произойдёт и был уверен, что нужно готовиться к худшему. Паника из глубины расползалась медленным пламенем, заполняя собой абсолютно все. В те минуты я боялся, как никогда раньше. Я вспоминал бога, молил хоть кого-нибудь, чтобы избавить меня от этого. В какой-то момент даже физически стало невыносимо и скрутило живот. Я лежал в кровати и обливался потом. Уснуть мне так и не удалось. Странно, но обратиться за помощью я не рассматривал в принципе. Страх блокировал все мысли, кроме плохих. Но все прошло тихо и мирно. Ничего из того, что я себе так яростно представлял, не случилось.

Тогда это прошло как обычно без последствий. Я благополучно добрался до дома и увиделся с родными. Жизнь вернулась в спокойное русло и в ней наступала новая пора. На будущее я смотрел с оптимизмом. Но как оказалось, та самая ночь накануне увольнения была решающей. Сломав в себе последнюю защиту, я запустил обратный отсчет. Тогда я об этом и подумать не мог, но сейчас понимаю, что достаточно было мало-мальски стрессовой ситуации, чтобы произошло неизбежное. Так и вышло. Через пять дней после этих событий со мной случился нервный срыв. Все началось с небольшой уличной потасовки, в общем-то даже не серьезной. Через пару часов, когда все закончилось, я расплакался, и в ту секунду, почувствовал, как во мне будто нечто подломилось. Этот момент запомнился очень хорошо. Без боли, едва ощутимо, но ошибиться было невозможно – что-то явно изменилось.
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Утром, успокоившись и придя в себя, я постарался забыть произошедшее накануне. В тот момент было решено бороться со страхами. Я понимал, что не смогу жить нормально, если не изменюсь и не начну самостоятельно управлять своими эмоциями. Но как же я заблуждался. Это было лишь началом, отправной точкой пути. Тот вечер стал в буквальном смысле переломным. Никогда ранее мне не приходилось задумываться о запасах собственной нервной системы. Но они были, и я их беспечно исчерпал. Жизнь для меня разделилась на до и после.

Уже на следующий день после перелома в моем организме произошли заметные перемены. Одни выявились сразу, другие – постепенно. Первое, на что обратил внимание – это на повышенное потоотделение. В медицине оно называется гипергидроз. Пот в больших количествах выступал на лбу, во вполне обычных ситуациях, даже при невысокой окружающей температуре. Раньше я не сталкивался с подобным, легко переносил даже довольно жаркую погоду. Теперь, как только солнце попадало на меня, вся голова моментально покрывалась испариной. Мною это не контролировалось. Тело словно разучилось адекватно реагировать на прежне привычные условия. Нахождение на улице в теплые и ясные дни отныне вызывало дискомфорт. Непредсказуемым было проявление потливости во сне. Обнаружить влажную подушку среди ночи стало нередким явлением. Так как объяснения не было, то приходилось строить догадки. Списывал на акклиматизацию, либо на некий нарушенный обмен веществ. О каком-либо лечении тогда еще не задумывался. И откровенно говоря, рассчитывал, что все пройдет само-собой. Поэтому вначале я было просто старался не придавать этому значения. Конечно, это казалось очень странным и беспокоило с самого начала, но всю серьезность проблемы мне еще предстояло узнать. Чаще потоотделение повышалось в помещениях даже с небольшим количеством людей. Оказавшись в них, мне в одночасье становилось душно. Размер был не важен. Это мог быть как маленький кабинет, так и огромный зал. Да и на открытом воздухе, при достаточном большом скоплении народа, случалось ровно то же. Более всего это проявлялось на лице, ладонях и подмышках. Капли пота сначала собирались где-то в верхней части лба. А затем по одной, медленно стекали вниз, оставляя за собой мокрые следы. И падали на пол или одежду. За ними тут же образовывались новые, не давая процессу остановиться. И продолжалось так до тех пор, пока я не покидал некомфортное мне место. К тому же, любая активность, будь то занятия спортом, танцы или физический труд – заставляли потеть значительно сильнее.

 
Позже пришло понимание, что потливость повышалась, когда приходилось нервничать. А как раз такие вот некомфортные места вызывали у меня необъяснимую беспокойность. Неизвестно что случалось раньше: я начинал потеть и из-за этого волноваться, или чувство тревоги порождало гипергидроз. Но оно было и неважно, одно следовало за другим. И как я не старался усилием воли взять себя в руки, ничего не получалось. Желание сбежать было невероятно велико, но никогда на это не решался. И кроме попыток неловкими движениями убрать следы пота, большее не предпринимал. Все это стало моей новой реальностью. Началом долгих лет дискомфорта и самоограничений. Последствия срыва продолжали являться другими, неожиданными формами. Точнее говоря, были естественным его развитием. С течением времени, видимо, из-за постоянных приливов, мое лицо приобрело специфический цвет. Сначала это был едва заметный румянец, затем он начал походить на свежий загар, а гораздо позже имел устойчивый багровый оттенок. На висках часто неестественно надувались вены и долго еще оставались в таком виде. Словно вся кровь сосредотачивалась в голове. Изнутри так сильно давило, что казалось глаза первыми не выдержат этого напора. Иногда я был уверен, что сейчас какой-нибудь сосуд лопнет и жизнь моя оборвется.

В общем, в такие моменты выглядел я весьма специфично: потеющий человек, со вздувшимися на голове венами и красным лицом. При этом во всем моем виде присутствовало ощущение какой-то затравленности. Оно выражалось и в позе, которая часто была максимально закрытой. Ну и чувствовал я себя соответственно. Земля словно уходила из-под ног, в ушах стоял несмолкаемый шум, сконцентрироваться на чем-либо не представляло возможным. Все, о чем я думал, когда это кончится. Не сразу, но я обнаружил, что приступы проходят скорее, когда я остаюсь один или выхожу на свежий воздух проветриться.

Так происходило в большинстве ситуаций, которые случались со мной в течение дня. Это могло приключиться везде: на работе или учебе, в общественном транспорте или лифте, в любом помещении, где были незнакомые мне люди. Сценарий не был известен. Я куда-то шел и не знал, будет приступ или нет. То, что я не мог с этим справиться, ввергало в невероятную панику. Каждый выход куда-то на публику превращался в испытание, где чаще дела складывались не в мою пользу. Безусловно, все это вносило множество неудобств в повседневность, я избегал многих встреч и мест, старался создать себе заранее удобные условия. Качество жизни значительно упало.

Но в некоторых жизненных ситуациях, мне бывало особенно сложно. Одной из таких было пребывание в институте. Большинство посещенных мною занятий, становились сущей пыткой. Пары длились три – четыре часа, на протяжении которых я бесконечно истекал потом. И неважно какой сезон года был за окном и во что был одет. Только небольшие перерывы, когда появлялась возможность вдохнуть свежего воздуха, несколько облегчали положение. Но вернувшись в класс, все начиналось снова. Лишь ближе к окончанию учебного дня я приходил в норму, переставал потеть и в целом чувствовал гораздо лучше. Приходилось садиться на самые удалённые места, практически прятаться от глаз окружающих. Было стыдно за себя, хотя никто из одногруппников никогда прямо не высказался об этом и отношения всегда были дружескими. Все пять лет обучения стали временем нескончаемого стресса. Не раз возникало желание перевестись на заочную форму, но я так этого и не сделал. Но когда в голове сплошная паника, было не до учебы. Предметы плохо усваивались, посещать лекции часто не хотелось и много их было пропущено.

Так как все это протекало в самый активный период моей жизни, я не мог, да и не хотел выпадать из социума. Общение с другими людьми было неотъемлемой составляющей. Но ситуаций подобных в университете, случалось немало. Приступы накатывали в наиболее неподходящие моменты: важные встречи, публичные выступления или праздные мероприятия. Ведь начавшись, процесс был мне неподконтролен. И сцена, где лишь я один обливался потом, а остальные нет, стала для меня привычной. Пришлось значительно уменьшить посещения мест, с большим количеством малознакомых людей: корпоративов, свадеб и т. д. Там, куда люди приходят расслабляться, я мне это сделать не удавалось. Не помогал и алкоголь. Наоборот, даже незначительные дозы моментально вызывали приливы и в пот бросало ощутимо сильнее. Когда же приходилось участвовать в каких-либо празднествах, то я обычно отсиживался в каком-нибудь малоприметном углу. И конечно же потел. Радости от таких праздников я нисколько не испытывал.

Другим местом, которое во мне вызывало серьезную панику, было метро. Сложно придумать худшего кошмара для меня, чем ежедневный спуск под землю. К сожалению, испытать все «прелести» подземки мне довелось в течение восьми лет, проживая в столице. Всякий раз, заходя в вагон, я надеялся что приступ не случится. Но мои ожидания редко сбывались. И чем больше было попутчиков, тем хуже обстояли дела. Как и всегда, вне зависимости от температуры окружающий среды, с первых минут я начинал обливаться потом, внутри меня все полыхало, дышать было нечем. И продолжалось это на протяжении практически всего пути. А порой маршрут занимал до двух часов. При этом, я всегда жутко стеснялся пользоваться платком или вытирать пот рукой, чтобы не обратить на себя лишнего внимания. Я был уверен, все вокруг будут смотреть на меня и уж этого я точно не переживу. Инстинктивно я снова вжимался в сиденья или стену, прятал голову в плечи, стараясь быть незаметным. Немного выручало чтение книг, оно позволяло отвлечься. Но в такие моменты быстро перестаешь вникать в суть прочитанного. Когда поезд останавливался и внутрь пробивались струи нового воздуха – становилось полегче. Но как только двери закрывались, на меня накатывало вновь. Оставалось только одно проверенный прием – ждать. Иногда я выходил раньше нужной станции, чтобы перевести дух. Но это помогало не всегда и вдобавок только увеличивало время на дорогу. Странно, но всю жизнь я пренебрегал головными уборами. Казалось бы, что в моей ситуации это могло помочь, но носить их я так и не привык. Под шапкой я потел интенсивнее, а сняв, на коже еще долго не исчезал след от ее ношения. Рано или поздно поездка заканчивалась и наступало долгожданное облегчение. Как правило, после этого я приобретал слегка потрепанный вид и усталость в самом начале рабочего дня. Я так и не нашел эффективного способа держать свое состояние под контролем в метрополитене. Автобусы, железнодорожный транспорт, самолеты также приводили к аналогичным симптомам, но они не были такими продолжительными и ощутимыми. Возможно это связано с высокой плотность людей в небольшом пространстве. Ведь в наполовину пустом вагоне, я чувствовал себя значительно лучше.

Конечно же, это далеко не единственные случаи, где мой организм давал сбои. Проще назвать обстоятельства, при которых их не возникало. Первые дни на новой работе, собеседования, знакомства с девушками. Иногда удавалось собраться, взять инициативу в свои руки и тогда все получалось относительно нормально. Но меня постоянно угнетало чувство, что во вполне невинных ситуациях приходилось прикладывать немалые усилия чтобы не упасть в грязь лицом.

Помимо внешних, со временем проявлялись другие неприятные симптомы: я стал сильно уставать, даже если день проходил без приступов. Я ощущал какое-то общее бессилие. Работа, с которой я ранее справлялся легко, давалась все сложнее. Физическое состояние стремительно менялось и не в лучшую сторону. В самые тяжелые моменты, это выражалось в полнейшую бесконтрольность ситуации. Я просто ложился и пережидал. И хоть это и было, к счастью очень редко, но такое не забывается. Странное ощущение, тело абсолютно не слушается. Времени на отдых и восстановление отныне требовалось значительно больше. Та жизненная энергия, которая присуща всем нам в молодые годы, буквально таяла на глазах. О причинах страха я уже практически не задумывался. Более того, я настолько свыкся с его присутствием, что перестал четко различать, когда он появляется. Мне казалось, что он фоном всегда со мной.
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С первых месяцев было понятно, что мой недуг явно прогрессировал. Жить становилось неудобно и с этим необходимо было что-то делать. Первый год у меня ушел только на осознание того, что же именно со мной произошло. Было очевидно, что всему виной предшествующие годы страха, а тот нервный срыв явился «спусковым крючком», запустившим этот необратимый процесс. И причина лежала не во каком-либо внешнем воздействии, а скорее внутри меня. Физических травм не было и это вселяло некоторую надежду. Но окончательная картина складывалась долго. Вначале я лишь наблюдал за собой, собирал информацию и рассчитывал, что все пройдет само-собой. Но чем больше я узнавал, тем чаще меня одолевали тягостные мысли. Самостоятельный поиск породил огромное количество возможных причин, отчего делалось неподдельно жутко. Наконец, решил обратиться за помощью к специалистам. К сожалению, это не принесло мне хоть какой-нибудь пользы кроме понимания того, что вероятнее всего у меня обычная вегетососудистая дистония. Просто самые неприятные симптомы – панические атаки, проявлялись у меня наиболее худшим образом. Все последующие визиты к врачам убедили меня, что в медицине искать спасение бессмысленно. Адекватной терапии не существует, ведь невозможно лечить то, что не признается многими даже как заболевание. Периодически я обращал внимание на различные препараты. В основном это были легкие антидепрессанты, более тяжелые я опасался принимать. Ведь мне не прельщала перспектива попасть даже в минимальную зависимость от наличия нужного лекарства в аптеке. К тому же, важна была безопасность применения, возможность покупать их законно и без рецепта. Немаловажной являлась и финансовая сторона вопроса. Работать на таблетки не было ни малейшего желания.

Но я всегда верил, что способ есть. Если я так себя сломал, пусть и навязчивыми, но всего лишь мыслями, то наверняка существует способ вернуть меня в прежнее состояние. Поэтому я попытался искать спасение в других областях. Массаж, иглоукалывание, йога, спорт и т. д. – стандартный набор человека, который пытается избавиться от неврозов. У каждого из этих методов, безусловно есть плюсы. Но все же первым моим более-менее серьезным лечением, несмотря на скепсис, стало посещение психоневролога. Очень сложно говорить об эффективности сеансов, возможно я просто не нашел подходящего мне специалиста, но так или иначе, облегчения они мне не дали, хоть и стоили достаточно ощутимо. В основном он учил меня контролировать эмоции и, при необходимости, уметь самостоятельно успокоиться. Если бы это было осуществимо! Черта уже пройдена. И если разум я вполне сохранял в порядке, да и поведение мое было адекватным, то накатывающий внезапно страх удержать никак не удавалось. А организм мог отреагировать абсолютно непредсказуемо. Порой мне казалось, что доктор не понимает, какова тяжесть моих симптомов, как легко запускается процесс паники и как невозможно его остановить. Надежда, что, научившись сдерживать тревогу приступы постепенно отойдут, была такой призрачной и неопределенной во времени. А панические атаки происходили здесь, сейчас и были очень и очень осязаемы.

Не обошлось и без всевозможной литературы, большей части по психологии и смежным темам. Кажется, только ленивый не пишет от том, как победить страх или изменить свою жизнь к лучшему. Но я всегда задавался вопросом, а сталкивались ли авторы этих работ с теми расстройствами, о которых рассказывают. Понимают ли они всю тяжесть существования с такими симптомами? Как книги, многие из них увлекательны и хороши для прочтения. Уверен, кто-то найдет в них немало полезного. Но я пришел к выводу, что в большинстве своем это теория, которая на практике редко может помочь. Я честно старался следовать данным советам. Но болезнь будто насмехаясь, продолжала управлять моим организмом.

Но какое-то время я все еще слушал советы врачей. Один из них мне посоветовал иглотерапию. Откровенно говоря, я с большим недоверием относился, к тому, что уколы в отдельные части тела способны дать заметный результат, пусть этой практике и не одна тысяча лет. Но должен признать, свои плюсы у такого лечения все же есть. После сеанса я чувствовал себя более расслабленно, цвет лица становился гораздо ближе к естественному. Ощущения в общем были схожи с теми, которые испытываешь после пробуждения. К сожалению, какого-то прорыва я не почувствовал. К тому же эффекты имеют относительно короткую длительность воздействия, а по стоимости довольно затратные. Да и частота приступов не снижалась, даже пройдя рекомендованный курс. Допускаю, что такая терапия должна проходить в комплексе с другими мероприятиями.

В период поиска средства для избавления от всд, многие прибегают и к другим вариантом восточной медицины, в частности – йоге. Я не был исключением и активно принялся изучать этот опыт. Надо сказать, что за долгие годы болезни, ею я пытался увлечься несколько раз. Но ни посещения групповых занятий, ни попытки практиковать самостоятельно, к нужному результату не привели. Причиной тому я видел то, что так и не определился с ее направлением. Своими силами же я её осилить не смог. Тем не менее, уверен, что в перспективе это могло бы помочь. Сложилось впечатление, чтобы получить ощутимое терапевтическое действие, придется посвятить этому немало времени и серьезных усилий. Наверно я просто оказался не того склада человек, мне хотелось найти для себя что-то настолько же мощное, как и мое заболевание. Как бы противопоставить одно другому. И уж точно, что эмоций от йоги, способных увлечь меня ею на долго, я не получал.

Я искал что-то такое, что я смогу это использовать по своему желанию независимо от времени и места. С минимальными ограничениями по расходам. И получая от этого максимальное удовольствие. Болезнь, тем временем оказалась коварней, чем я ожидал. Бывали недели и даже месяцы, когда я не испытывал приступов. Как-то быстро привыкаешь к отличному самочувствию, и даже будто совсем забываешь про все эти симптомы. Конечно, то были дни, когда я не посещал институт или не было публичных мероприятий, в которых необходимо было участвовать. Но затем появлялись новые задачи и отсидеться не представлялось возможным. Тогда я вновь убеждался, что любая стрессовая ситуация выбивала меня из равновесия. И бороться нужно было с этим системно, несмотря на текущее состояние организма.

Тогда я открыл для себя спорт. Это произошло через три года после появления дистонии. Никогда ранее я не считал себя любителем такого рода активностей. В прошлом у меня имелся некоторый опыт, но он не отличался регулярностью. Хоккей, борьба, бокс, футбол – еще в детстве не смоги увлечь надолго. Интересно, что решение заняться именно бегом возникло спонтанно. Хотя это и было в числе рекомендаций от врачей. На мою радость, рядом с домом был стадион. К своему удивлению, сразу же мне без труда удалось пробежать час, в темпе чуть выше среднего. Результаты порадовали: мощный прилив сил, в голове появилась легкость, в теле – приятная расслабленность. Эффект длился несколько дней. Заметно приободрившись, я решил продолжать. Конечно, довольно быстро сложилось понимание, что простой пробежкой я себе не помогу. Выкладываться приходилось по полной, ведь для достижения цели заниматься нужно было до так называемого второго дыхания. Для себя я определил наиболее комфортную дистанцию – восемь километров. И в будущем всегда старался ее придерживаться. Слегка усложняло задачу то, что проводить на дорожках необходимо было около двух часов и не всегда удавалось их найти. Тем не менее я не отступил и был соответствующе вознагражден – в последующие годы самочувствие неизменно улучшалось. По крайней мере, я почти забыл про вечную усталость. Бодрость духа и хорошее настроение сопровождали большую часть времени, работоспособность повысилась. Кроссы сыграли важную роль в моей жизни. Ведь он пришелся на период с двадцати трех до тридцати трех лет и значительно помог организму соответствовать возрасту. Без него я бы сдал намного раньше. Но один факт крайне омрачал картину. Внутри я все еще чувствовал то самое неприятное жжение. Меня не покидало знакомое тревожное предчувствие. Оставаясь наедине с собой, появлялись тягостные мысли. Но что было куда хуже, приступы проявлялись все так же неожиданно. Хотя происходило это уже несколько реже, и переносилось немного легче. К сожалению, тяжесть моего заболевания была такова, что даже самые интенсивные упражнения помогали отчасти, лишь маскируя симптомы. Несмотря на почти десять лет, посвященных бегу, я так и не смог победить всд. С годами частота занятий снижалась, количество кругов уменьшалось, и в целом я начал замечать, что это дается мне теперь гораздо сложнее. А небольшие тренировки не приносят мне ни удовольствия, ни положительной отдачи. Поэтому пора было вновь начинать поиски. Ободряло то, что я уже понимал, что путь к выздоровлению определенно связан со спортом. Нужно было только снова отыскать что-то подходящее именно мне.
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Честно говоря, через четырнадцать долгих лет поисков я уже практически потерял всякую надежду на избавление. Ни занятия спортом, ни внутренние установки, ни помощь врачей, не смогли вывести из кризиса. Все к чему я пришел – лишь окончательно смириться со своим положением. Оставалось только уповать на то, то время облегчит мое существование. Хоть в это и слабо верилось. Конечно, в глубине души я все еще надеялся, что средство наверняка существует, ведь мой случай далеко не уникальный. Эти годы хоть и были довольно мучительными, но не убили меня. А значит предстояло жить дальше. Я продолжил вести, насколько возможно, здоровый образ жизни и свести стрессы к минимуму. Это все, что осталось в моем арсенале к этому моменту.

Но судьба преподнесла мне шанс, который перевернул снова мою жизнь. Когда я уже не ждал ничего, исцеление само нашло меня. По-другому я не могу это назвать. Потому что выздоровел я практически также неожиданно, как и заболел. Как часто случается, выход оказался на удивление простым и находился всегда рядом. Конечно чудес не бывает, не существует никаких волшебных таблеток или людей способных за нас решить наши проблемы. Избавление стало следствием череды событий, которых я никак не мог спланировать. Иначе я сделал бы это гораздо раньше. Мне помогло плавание в холодной воде.

Впервые осуществив заплыв, я понял, что нахожусь на правильном пути и болезнь непременно отступит. В течении всего лишь одного месяца исчезли не только приступы, пропали почти все симптомы, которые так мешали жить. Я в буквальном смысле закалил себя, как закаливают сталь. Когда живешь с постоянной необходимостью следить за своим самочувствием, учишься улавливать даже самые мельчайшие изменения. Здесь же я испытал настоящее преображение. И не заметить его силу было невозможно. Сначала, все это немного настораживало, ведь понимание того, что я справился с недугом, пришло не сразу. Были мысли, что состояние вот-вот ухудшится и очередная паническая атака не заставит долго ждать. Но время шло, и ничего такого не происходило. И только примерно через год, я окончательно убедился, что мне точно удалось это сделать. Целый год, чтобы поверить! Вот насколько я был сломлен. Сегодня я могу со стопроцентной уверенностью уверенностью сказать, что победил всд.

Для меня было важным, что найденное мною «лекарство», не вынуждало чем-то жертвовать или идти на компромиссы с собой. Все соответствовало моим запросам. Доступность: действительно, плавание практически не потребовало от меня денежных затрат, за исключением покупки некоторого снаряжения. Отсутствие побочных эффектов: по итогам двух прошедших лет их точно не обнаружено. Легкость использования: процесс доставляет удовольствие и мне не приходится делать это через «не могу». К тому же такая тренировка не отнимает у меня много сил и времени, не требует ежедневных занятий и зависит лишь от моего желания. Сейчас я чувствую себя так, будто проспал все эти годы. Но теперь, я однозначно проснулся. Энергии столько, что мне порой её некуда расходовать. Многое было упущено и нужно было начинать заново. Однако отныне, это вызовы, которые я принимаю с радостью.
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Конечно же пришел я к этому не сразу. В тот период я уже восьмой год находился в столице. Недуг мой меж тем значительно усугубился. Непонятно, что больше уже беспокоило: физическое или внутреннее состояние. Я чувствовал себя совершенно опустошённым. Чувство полнейшего бессилия и невозможность собраться окончательно меня одолели. Личная и профессиональная жизни сыпались на глазах. Надо сказать, что годы в мегаполисе здорово меня измотали. А так бег практически свелся к нулю, не было ничего, что поддерживало бы во мне волю. От отчаяния я снова прибегнул к помощи медицины. Все тщетно. Самочувствие улучшалось всего на пару недель. Жизненно необходима была замена бегу, так как я привык к циклическим видам. Выбор был не велик, и таким образом я пришел в бассейн. Не то чтобы я не думал о нем прежде, даже несколько раз пробовал. Но всегда сталкивался с высокой плотностью посетителей. А при заполненных дорожках динамика заплыва существенно снижается и приходиться отвлекаться. Все это жутко мешало, и тренировка теряла свой смысл. Но выбрав вечерние сеансы, мне удалось отчасти решить эту проблему. Довольно быстро я освоил правильное дыхание «в воду» и благодаря развитой выносливости, скоро плавал по 45 минут. Стиль плавания кролем неожиданно оказался чрезвычайно увлекательным процессом. Время пролетает незаметно и ощущения прекрасные. Мало что может сравниться с возможность после этого вдохнуть морозного воздуха. В целом картина начала заметно меняться: здоровье крепло, настроение повышалось. Я был полон надежд. Хотя и понимал, что главная причина еще не устранена. Тревожность, пусть и в меньшей степени, но все же присутствовала. К тому же усталость в конце дня по-прежнему давала о себе знать. Однако я работал над собой и справедливо рассчитывал, что вскоре новый режим принесет свои плоды. Ситуация была похожа на ту, когда я только начинал заниматься на стадионе. Иногда я был уверен, что количество и интенсивность приступов сократились. Но это было не более чем иллюзией. И болезнь не переставала мне напоминать об этом. Однажды случилось так, что первая же неприятность меня подкосила. Снова не понадобилось серьезного повода, чтобы на меня накатила невероятная горечь, безысходность и пустота. Я вдруг осознал, что никогда не смогу побороть свой тяжелый невроз. Все что я не попробовал, помогает временно, частично или не дает результата вовсе. И тогда я спросил себя, а долго ли я это вынесу. Что будет со мной дальше, если мне не удастся вылечится? Каким человеком я стану? Ответа я не знал, но ожидания были не из лучших. Жизнь к тому времени сильно изменилась, она уходила вперед, а я за ней не поспевал. Тогда, впервые я обратился за поддержкой к близким мне людям. Как никогда я нуждался в них. Ненадолго я снова справился с кризисом, и опять из последних сил.

Вскоре обстоятельства вернули меня в родной город. Зная о позитивных эффектах занятий в бассейне, я не без доли иронии вдруг понял, что теперь есть возможность продолжать это дело. Только на этот раз вместо коротких дорожек, в моем распоряжении было целое море. Проведя большую часть жизни на Черноморском побережье, как и многие местные жители я не ценил этих плюсов. Конечно же летом, особенно детьми, мы много времени проводили на пляжах. Но с годами это бывало все реже, а когда заканчивался сезон, ограничивались лишь прогулками. Тем не менее это доступный и очень эффективный способ держать себя в отличной форме. С мая по октябрь температура воды здесь держится на уровне от двадцати до двадцати восьми градусов, что позволят мне комфортно плавать три-четыре раза в неделю, продолжительностью по часу. Утром это делается лучше всего и заряжает бодростью на весь оставшийся день. Ни одно, из ранее пробуемых мной упражнений, по эффективности, энергозатратности и полученным эмоциям не сравнится с этим. К тому же я не испытываю какого-либо дискомфорта, выносливости хватает и на более длительный заплыв. Как и в случае с бегом, дистанция пройденная за шестьдесят минут, стала для меня наиболее приемлемой. Ведь я не пытаюсь приблизиться к каким-либо рекордам. В тренировках я всегда видел в первую очередь способ избавления от физических и эмоциональных недугов. Продолжительный кросс или плавание сродни медитации. Мыслям удивительным образом удается течь ровным потоком, создавая внутри ощущение комфорта. Будто сознание живет само по себе, независимо от того, как работает в данный момент тело.

В отличии от бега, плавание мне дается куда проще. Приходя на стадион, мне не всегда удавалось без усилий начать тренировку. Бывало, что ноги ощущались словно каменными. И в начале дистанции приходилось справляться с весьма заметной болью. Особенно сильно это проявлялось во время дождя. Конечно, к середине кросса ситуация менялась, и вторая часть преодолевалась гораздо легче. Но иногда мысли о предстоящих трудностях заставляли поддаться слабости и отменить занятие вовсе.

Нужно заметить, что заплыв в открытой воде значительно отличается от того же в бассейне или реке. Чего только стоит момент, когда попадаешь в волну. Ощущение, что она сама несет вперед, даря нереальный дух скорости. А небольшой шторм не только придает уникальность, ощутимо раскачивая, но и бросает дополнительный вызов, требуя уверенности в своих силах. И каждый раз это вызывает внутри чувство маленькой победы над собой и желание увеличить уровень сложности.

Ближе к завершению лета я начал задумываться как продолжить занятия. Ведь желание оставалось. Рассматривал все тот же вариант с бассейном, благо в городе их не мало. Но как-то само собой возникла идея попытаться плавать в море и зимой. Но минимальная температура девять градусов заставляла серьезно задуматься. Но до этого момента было еще больше двух месяцев, а за это время я мог передумать. Но почему-то не сделал этого. Параллельно я изучал истории людей, которые практикуют холодовое плавание и убедился, что при правильном подходе к этому вопросу – это вполне возможно. Тогда я еще туманно представлял какие это принесёт эмоции и с какими испытаниями придется столкнуться. Рассуждал так: если подойду к своему пределу, то просто остановлюсь. Единственный опыт, который я имел с холодной водой – это контрастный душ и ныряние в зимнюю реку после бани.

Для себя я сразу выбрал способ обычного заплыва. Я следил за сигналами, которые подает мой организм и корректировал тренировки. С понижением температуры понемногу уменьшал дистанцию и в итоге я пришел к длительности по тридцать минут, преодолевая примерно один километр. Таким образом моим режимом на весь год стало плавание по часу с мая по ноябрь, и по полчаса с декабря по апрель.                                     Изучив тему, я пришел к выводу, что желательно утеплить некоторые части тела. Известно, что наибольшие теплопотери происходит через голову и конечности. Для меня в приоритете была безопасность процесса, так как я еще не до конца понимал собственные возможности. С ноября начал использовать экипировку. Сперва шлем и шорты из неопрена. Ближе к середине декабря надевал дополнительно рукавицы и носки. Где-то на этой отметке начинаешь чувствовать практически каждый градус изменения температуры воды, но это уже не так важно, к тому времени я уже полностью адаптировался, а наиболее чувствительные места защищены.

После первого зимнего сезона стало очевидно, что плавание в Чёрном море зимой – оказалось мне под силу. Я не выявил себя никаких негативных последствий для здоровья, но главное, результат превзошел мои самые смелые ожидания. Очень скоро я понял, что не уже смогу остановиться. Чем холоднее становилось, тем больше усиливался приносимый эффект. Нужно сказать, что привыкание прошло безболезненно. Мне не пришлось переламывать себя. Наверное, потому что проходило все постепенно. Сейчас я просто не перестаю плавать круглый год и организм испытывает теперь уже привычные нагрузки. Но до сих пор, каждый заплыв дарит незабываемые впечатления.
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Как я говорил ранее, процесс меня чрезвычайно увлёк. Но если обычное плавание – это для многих вещь привычная, то сделать то же самое при девяти градусах – непохожее ни на что испытание. Но несмотря на кажущуюся невозможность плыть в такой воде, мне это удается не только легко, но и с удовольствием.

Чтобы у читателя сложилось хотя бы примерное понимание, что происходит во время заплыва, я попробую его описать. Все заранее известно: со всеми трудностями и финалом. Я совершенно ясно представляю, что меня ждёт меня в эти полчаса. И всегда уверен, что будет именно так. Но при этом, я словно прохожу все это впервые. Все начинается с предвкушения, когда подходишь к морю, зная как там сейчас холодно. Сама эта мысль невероятно захватывает. И здорово мотивирует, одновременно порождая противостояние. Непреодолимая тяга окунуться и проплыть один километр, неизбежно сталкивается с желанием остановиться. Но не приходится даже прикладывать усилий, чтобы побороть себя. С самого первого раза и по настоящий момент, у меня никогда не возникало намерений сократить дистанцию или отменить заплыв. Нужно подчеркнуть, что подобные сомнения имели место лишь в самом начале или, когда перерыв между тренировками составлял более недели.

Но стоит лишь войти в воду, как все меняется. Около пятнадцати секунд чтобы тело привыкло, в этот момент будто оборачивает чем-то очень плотным. Сначала слегка покалывает, но скоро перестаёшь обращать внимание. Не устаю удивляться, но организм прекрасно знает, что делать: ему словно известно, что нужно просто не останавливаться. Безусловно залогом такого результата являются непрерывные тренировки. Уже только за один летний сезон, плавание стало настолько привычным действием, что процесс происходит на автомате. А в холодной среде это особенно выручает. Так как сознание сразу переключается на что-то другое. Мозг в это время пытается справиться с бурей эмоций, которая с каждой секундой только нарастает, но мысли не носятся лихорадочно в голове. Странным образом, но о холоде не приходиться думать вообще.

Первые метров шестьдесят можно назвать самыми сложными. Гребки руками даются заметно тяжелее, кажется, что все происходит словно в замедленной съемке. Чувство, что силы сразу покинули меня, но слабости не ощущаешь. Наоборот, внутри словно происходит перезагрузка. После которой включаются резервы и далее за счет них, с легкостью проплывается вся дистанция. Следующие триста-четыреста метров совершенно иные. Представляешь себя пассажирам, сидящим лодке и глядящим на себя со стороны. Все части тела работают на удивление слаженно. Дыхание ровное и глубокое, и его даже не нужно контролировать. Думать можно о чем угодно. И каждая мысль способна увлечь. Время перестаёт иметь значение, я просто знаю, что через через полчаса мой заплыв благополучно закончится. Оставшуюся часть дистанции уже даже нельзя назвать испытанием. В середине пути наступает что-то похожее на "второе дыхание". Только здесь это происходит куда быстрее нежели при беге, и при значительно меньших усилиях. Я чётко осознаю каждое движение, чувствую что именно я контролирую заплыв, его темп и скорость. И все это время я не перестаю поражаться, что я плыву в воде, в которою большинство людей не войдёт даже на несколько минут.

И ещё, начинаешь обращать внимание на потрясающие виды, которые открываются перед глазами. Раньше я и представить не мог, что это может так завораживать. Различная погода делает, казалось бы, одни и тебе пейзажи неповторимыми. А межсезонье, нужно заметить, море не бывает скучным. Поистине, я испытываю восторг, глядя на все это.

Когда заканчивается заплыв и тело довольно ощутимо охлаждается, его непременно нужно согреть. Даже визуально оно краснеет от расширившихся сосудов. Я это делаю двумя способами. Первый – это горячая ванна. Вообще, впечатление от контраста температур сложно переоценить. Когда погружаешься после девяти градусов в сорок – это сложноописуемое и уникальное чувство. Наверное, больше всего это похоже на оргазм, помноженный десятикратно. В этот момент невозможно думать ни о чем. Перед глазами все дрожит, даже если их закрыть. Хочется просто наслаждаться и кричать от удовольствия. После этого в течении примерно часа ощущается полнейшая расслабленность, словно некая нега растекается внутри. Но ум при этом остаётся ясным и нет никакого бессилия. Второй вариант – непродолжительный душ, затем можно выпить чай. Согревает чуть дольше и еще минут пятнадцать после этого пробирает легкая дрожь. Но затем, когда все проходит – начинается самое интересное. В обоих случаях, наступает неизбежное – организм словно раскрываясь набирает энергии и появляется невообразимая эйфория, которая может длится от трех до семи дней. Чувствуешь себя будто под стимуляторами. Очень сильно повышается настроение и двигательная активность. Уровень гормона радости превышает все пределы, возникает желание говорить, заниматься делом. Присутствует сильнейший прилив сил. При этом нет каких-либо негативных признаков, будь то повышенного давления, бессонницы или любого другого дискомфорта. Все естественно и привычно. Сначала я считал, что это все временное явление, лишь ответная реакция на угнетенное состояние. Но неизменно все повторяется вновь. И чем длиннее промежуток между ними, тем мощнее ощущение бодрости. Подобных эмоций мне не доводилось испытывать ни во время бега, ни при тренировках в бассейне. Добавлю, что сразу после заплыва, заметно обостряются некоторые органы. Цвета становятся насыщеннее, запахи легко различимы. Даже температуру в комнатах ощущаешь по-разному.
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Сейчас мне тридцать шесть лет. Еще недавно я ощущал себя намного старше своего возраста. Но теперь я чувствую себя гораздо моложе, примерно лет на десять. Второй год болезнь не дает о себе знать. Все положительные эффекты, о которых я ранее читал подтвердились. Но проявились и другие, о которых я не догадывался. Говоря о влиянии на организм человека, можно с уверенностью утверждать, что холод оказывает полезное воздействие. Мнения врачей, в общем это подтверждают. Но большинство информации о такого рода закаливаниях относится к моржеванию, то есть кратковременному, до нескольких минут, погружению. Результаты от получасовых тренировок в холодном море мне предстояло испытать на свой страх и риск.

Первый логичный вопрос, который возникает, возможно ли заболеть, находясь в такой воде. Безусловно, вероятность такая существует. И к этому стоит относиться очень серьезно. Что касается меня, то за время плавания зимой, я ни разу не болел даже обычной простудой. И несмотря на то, что я не считал себя закаленным, мне хватило одного сезона, чтобы достаточно адаптироваться.

 
Более того, меня перестали мучить недуги, которые сопровождали на протяжении многих лет жизни. Один из них – это хронический вазомоторный ринит. Страдал я им примерно с девяти лет. Помимо самого факта наличия во мне инфекции, самым большим неудобством была невозможность свободно дышать носом. Я перепробовал многие способы: врачи назначали различные капли, прогревания, был и ряд операций. Но заболевание так никуда и не исчезало. Каково было мое удивление, когда спустя всего пару месяцев плавания в море, я обнаружил, что заложенность исчезла и дыхание стало легким. Конечно, избавление от ринита связано прежде всего с пребыванием в соленой морской воде. Но это тот случай, когда я получил дополнительный результат, на который даже и не рассчитывал.

В двадцать два года со мной произошёл неприятный инцидент, я попал в больницу с ожогами. И в первую же ночь нахождения в стационаре, я каким-то образом застудил почки, хоть на дворе был август. С тех пор, несколько раз в год, меня одолевали острые приступы. Пожалуй, эта боль самая мучительная, из тех, что мне приходилось переносить. И не всегда под рукой оказывалось нужное лекарство или возможность вызвать скорую. Так продолжалось долгих двенадцать лет. И у меня были серьезные опасения, что это может мне помешать продолжать тренировки зимой. Но и здесь меня ждала удача. Обострений не только не случилось вначале закаливания, нет их и сейчас.

 
Еще одним удивительным открытием для меня стало, значительное улучшение мужского здоровья. Не секрет, что стресс является весомым фактором в снижении качества интимной жизни. Я же находился четырнадцать лет в таком состоянии. И это не могло обойтись мне без последствий. И если в молодости оно не было столь заметно, отчасти из-за возраста и занятий спортом, то уже ближе к тридцати годам ситуация становилась все хуже. Для человека в расцвете сил – это удар, с которым сложно мириться. Я считаю секс важной составляющей здоровых и крепких отношений. Тем, что добавляет дополнительную гармонию в любовь между мужчиной и женщиной. Мне же приходилось учиться не обращать на это внимание, как и на остальные симптомы. В какой-то момент я начал задумываться о поиске лекарств, способных помочь, но сказывалось все то же негативное мнение о медикаментах. Но с первых дней плавания зимой происходит что-то невероятное. Ощущения, что я вернулся лет на пятнадцать назад. И даже тогда не удавалось испытать столь ярких эмоций.

Помимо очевидных симптомов, сильно испортивших мою жизнь, были и такие, которым я не придавал особого значения. Одним из них был дневной сон. Эта привычка вообще-то появилась у меня еще со школы. Я не считал это каким-либо отклонением, хотя и находил немного странным. Но после перелома это приобрело совсем ненормальную форму. Садясь, к примеру за компьютер, на меня сразу накатывала непреодолимая дрема. Веки становились словно свинцовыми, я мог буквально вырубиться на рабочем месте. И честно говоря, едва держался. Период работы в офисе был одним из самых мучительных и низкорезультативных, ввиду невозможности сконцентрироваться на какой-либо информации. Это же касалось и просто чтения литературы – одного из моих любимых увлечений. Если раньше я без отрыва погружался в него на три-четыре часа, то в последние годы, взяв в руки книгу, через десять минут глаза сами закрывались. При этом, неважно было сколько я отводил на отдых ночью. А спал я крепко и не меньше восьми часов. Но казалось, что и этого мне мало, истощался я уже к полудню. Это откровенно пугало. Напоминало признаки нарколепсии. К врачам я с этой проблемой и вовсе не хотел идти, понимая, что выйду от них с кучей рецептов на препараты, которые не буду принимать. Как же приятно осознавать, что отныне это в прошлом. Сейчас я не только не испытываю потребности вздремнуть после обеда, мне в принципе стало хватать пяти-шести часов, чтобы выспаться. При этом, по утрам я чувствую себя достаточно бодрым и отдохнувшим. Никакого недосыпа нет, усталость не накапливается. Работоспособность выросла в разы. Если я что-то начинаю делать, то порой мне сложно остановиться. Подавляющую часть времени я ощущаю тягу к какому-либо занятию. Так было не всегда. Часто я бросал начатое мной дело, списывая это на быструю утомляемость, отсутствие интереса или его малую значительность. Но теперь, мне не составляет большого труда довести задуманное до конца. Все-таки удивительно, какие трансформации способны произойти внутри одного человека за столь короткое время.

Отдельно хотел бы сказать про реакцию организма на двигательную активность в течении дня. Движение – жизнь, девиз, которым я руководствовался всегда. Я хорошо помню, как раньше мне не хватало дня, чтобы завершить все дела. Ведь энергии было в избытке. Но постепенно это стало тяготить. Если приходилось проводить время на ногах, то это превращалось в настоящее мучение. Всего лишь несколько таких часов, и я уставал до болей в конечностях. Бывало, что, возвращаясь с работы домой, я просто ложился на постель, не в силах подняться. И хотелось только одного – продолжительного отдыха. В поисках облегчения, я обращался к остеопату и мануальному терапевту. Они видели проблему в ухудшении кровообращения. Ненадолго мне становилось легче, но вскоре все повторялось. По утрам я вставал разбитым, осунувшимся. И с ужасом предвкушал, что к концу дня, все вернётся на круги своя. Сейчас, при необходимости, я с легкостью провожу весь день на ногах. Неважно связано ли это с физической работой или обычной ходьбой.

Когда я прекратил занятия бегом, то довольно ощутимо набирал в весе. Не то чтобы я был склонен к полноте, но нерегулярное питание и отсутствие нагрузок на организм делают свое дело. Понятно, что это не то, что беспокоило больше всего, но и здесь я кое-что изменилось. Очевидно, что регулярные тренировки способствуют росту мышечной массы. Особенно это стало заметно в районе спины, плеч и ног, т. е. тех частей тела, которые более всего задействованы. Но при этом появившейся лишний жир на животе и боках не спешил уходить. Известно, что после тридцати лет фигура у мужчин уже не так легко корректируется. Тем не менее спустя один зимний сезон, я вернулся к своему оптимальному состоянию. Тому, какое у меня было во время призыва в армию и когда бегал по восемь километров. Сегодня не прикладывая усилий, без каких-либо диет, данные параметры держатся уже полтора года.

В целом я отмечаю в себе появившуюся легкость. Скорость походки существенно возросла, что как известно является одним из отличительных свойств молодости тела. Изменения погоды больше не влияют на самочувствие. Ко мне вернулась ясность мышления, желание осваивать новую информацию. Для большинства людей моих лет все это не является чем-то удивительным. Мне же не переставало казаться, что я состарился гораздо раньше положенного.

Болезнь не прошла мимо и эмоционального состояния. Вообще, человек, пребывающий в депрессии и страхе, заметен издалека. Это и изменившееся лицо, речь, движения. Но то, что происходит внутри, становится видно не всегда. Раздражение медленно копилось, отравляя организм. И не всегда его удавалось сдерживать. Я срывался по пустякам, грубил, проявлял нетерпимость к окружающим. Вообще, на мир начинаешь смотреть через призму отчаяния и гнева. Меня откровенно пугали такие метаморфозы, ведь сам по себе я был всегда жизнерадостным и позитивным человеком, но неизменно превращался в совершенно невыносимую личность. Негатив перехлестывал через край, и я с ужасом думал, что же будет дальше. Общаться с людьми не хотелось самому, да и собеседником я становился не самым приятным. И с годами это только усугублялось. При этом я винил всех вокруг в своих проблемах, считал себя непонятым и недооцененным. Но конечно же дело было только во мне. Как и в случае с физическими недугами, оказалось, что внутренний фон тоже поддается коррекции. Сейчас я сам себя не узнаю. Хорошее настроение и положительный настрой отныне мои постоянные спутники. Голова заполнена только радостными мыслями. Общение мне снова доставляет удовольствие. Теперь мне намного легче переносить стрессовые ситуации. Если случается неприятность, либо недопонимание, то я очень быстро отхожу, не испытывая какой-либо злости. Появилась способность прощать и не держать обиды. Да и в целом, в будущее я гляжу оптимизмом. Я научился спокойно воспринимать различные события и не метаться в море сомнений. Жизнь заиграла свежими красками. Я начал радоваться мелочам, которых ранее не замечал или не придавал значения. Это же видит люди, находящиеся рядом со мной. Пожалуй, самым очевидным признаком стало то, что я снова полюбил улыбаться, искренне и без усилий. Как же все меняется вокруг, когда ты можешь это делать.

Естественно, что излишняя потливость практически ушла совсем. По утрам я больше не просыпаюсь на мокрой подушке. Иногда я все еще могу покрыться лёгкой испариной в действительно душном помещении. Но, во-первых, это быстро проходит, а во-вторых никак не связано с волнением. Мне без труда удается сохранить стабильность эмоций в окружении новых и незнакомых людей. Публичные выступления или праздничные мероприятия перестали быть проблемой.

Но самым главным для меня стало полное избавление от всех страхов – основной причины, приведшей меня в состояние полной опустошенности. Иногда я даже пытаюсь заставить себя хотя бы слегка попереживать, и у меня не получается. Ощущение даже малейшей тревоги не возникает, какие бы мрачные образы я не пытался себе представить. В целом, появилась какая-то внутренняя собранность и уверенность в себе. Иногда мне кажется, будто на меня надели невероятно прочный и удобный панцирь, который надежно защищает. И чем чаще я плаваю, тем прочнее он ощущается крепче. И еще меня не покидает мысль, что я продолжаю меняться, определенно в лучшую сторону.
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Мои знакомые, когда узнают, что я плаваю в море круглый год, по-разному воспринимают это. Кто-то искренне удивляется, иногда чувствуется довольно высокая доля одобрения. Бывает и равнодушная реакция. Кому-то кажется это простым чудачеством. Безусловно, я никогда не искал какой-либо оценки своего занятия. Истинные причины, подтолкнувшие меня к этому, известны немногим. Хотя раньше я был весьма зависим от мнения окружающих и очень болезненно реагировал на критику, но теперь она никак не влияет на мою жизнь.

Возможно из множества путей избавления от всд я выбрал не самый простой. Не случись у меня нервный срыв в тот злополучный вечер, уверен простую тревожность со временем я бы сумел побороть. Но это произошло, и приняло необратимую форму. Поэтому легкими средствами обойтись не удалось. Очевидно, что мой метод подойдет не всем. По разным причинам, и в первую очередь ввиду медицинских противопоказаний. Ну и конечно на регулярные заплывы при низких температурах, решится едва ли каждый. Но мой опыт говорит, что это вполне возможно. А самое главное, что результат того стоит. Да и не так сложно это оказалось, как я себе представлял. Сейчас я настолько привык, что воспринимаю их неотъемлемой частью повседневной жизни. Не только в качестве эффективной терапии. Это по-настоящему превратилось в хорошую привычку. Сложно сказать, как быстро наступит ремиссия и наступит ли она вообще, если прекратить закаливание. По крайней мере, в сезон теплого моря ухудшения состояния не происходит. Наоборот, утренние заплывы дарят заряд бодрости на весь день.

Несомненно, что я понимаю всю ответственность за свое здоровье и поэтому постоянный мониторинг за ним очень важен. Но тело и разум дают отличную обратную связь. При этом плавание не загоняет в зависимость. Бывает я жду неделю или две, когда море успокоится. Состояние за это время не меняется, от нехватки холодной воды не «ломает». Но когда все же удается сделать заплыв, то это приносит особенное удовольствие. Несмотря на избавление от неврозов, пока я не вижу причин отказываться от дальнейшей практики холодового плавания. Ведь организм не просто вернулся к исходному состоянию, он значительно обновился. Верю, что это поможет не только мне укрепить здоровье, но и способно замедлить старение. Хотя точных исследований на этот счет не проводилось, но опытные «моржи», уверен, со мной согласятся. Известны случаи, когда люди занимаются этим десятилетиями. Открытием для меня стало, что существуют чемпионаты мира, которые собирают немало участников, разных возрастов, от подростков до людей преклонного возраста. Убежден, что у каждого из них найдутся свои веские причины.

Я всегда думал, чтобы написать книгу, нужно быть либо хорошим рассказчиком, либо придумать действительно интересный сюжет. Но бывает, что есть истории, которыми хочешь поделиться как радостью. Словно совершил по-детски потрясающее открытие. И их нельзя оставлять личными, потому что если это помогло мне, то уверен способно помочь и другим. К сожалению стрессы – часть современной действительности, избежать их невозможно. Можно лишь научиться адекватно их принимать. И тогда, действительно, жизнь кардинально меняется. Начинаешь получать от нее максимальное удовольствие.

Цепочка моих личных событий и неприятностей привела к печальному состоянию. Молодые годы – это время возможностей, ценнейший период, тратить который нужно на личное становление, создание семьи и карьеры. Но, к сожалению, порой приходиться вытаскивать себя из пропасти внутренних противоречий, бороться с бедами, которые многим незнакомы. От того, не всегда удается найти понимание. А способность самостоятельно круто повернуть свою жизнь есть далеко не у всех. Не все мы одинаково сильны духом или наделены крепкой волей. Каждый из нас по-разному реагирует на неудачи. И когда испробованы все приемлемые средства, когда мы теряем надежду, то последствия могут быть самыми печальными. Жизнь в пол силы определенно не достойна называться нормальной. А больше похожа на бесцельное существование. Я почти смирился с тем, что именно это и ждет впереди. Уже не рассчитывая вылечиться, мне все же удалось это сделать.

 
Связаться со мной можно по адресу эл.почты: unklegerman@mail.ru
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