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    Об авторе

    Если есть вера, способная двигать горы, то это вера в силу вашего собственного разума.

    Помимо консультирования индивидов и организаций, Джеймс Борг ведет семинары по личностному росту и развитию деловых качеств: такие, как «Магия памяти», «Магия убеждения» и «Управление разумом».

    Кроме того, он автор бестселлеров «Сила убеждения» (Persuasion) и «Язык тела» (Body Language), книги, удостоенной награды. Вместе с «Силой мысли» (Mind Power) они составляют «трилогию».

    Рано заинтересовавшись особенностями человеческого разума и магией, Джеймс стал развивать способности собственного мозга еще в детстве. Запоминая таблицу умножения, производя сложные вычисления в уме и развлекая людей «магией ума», он значительно усовершенствовал свою память и умение «читать мысли».

    Получив экономическое и психологическое образование, он также занимался рекламой, торговлей, маркетингом, психологией труда, тренингами и журналистикой.

  

  
    Введение

    «…ибо нет ничего ни хорошего, ни плохого; это размышление делает все таковым…».

    Уильям ШекспирЧто может быть важнее наших мыслей? Мысли создают реальность. Качество нашего мышления определяет качество жизни.

    Мышление связано со всем, что мы делаем; это то, чем мы занимаемся каждый день на протяжении всей жизни. Однако многие из нас воспринимают это как данность. Наш мозг работает постоянно, но большинство людей не задумываются (!) о том, как устроено их мышление. Способность мыслить лежит в основе всей нашей деятельности, и нет ничего важнее этого. Кроме одного – умения дышать.

    О чем эта книга? О достижении эмоционального благополучия, личного и профессионального успеха путем управления собственным мышлением и использование этой внутренней силы для изменения отношения к жизни и поведения.

    У вас появится план действий, который поможет освободиться от тирании мыслей, сдерживающих ваше развитие – во всех аспектах жизни, – и покажет, как контролировать свое мышление. Итак, цель этой книги – заставить вас задуматься (благородная цель для книги о мышлении!) и ясно осознать, что вы способны, обладая данной вам силой, управлять собственными мыслями, а не подчиняться им.

    В конце концов, только ваше мышление может привести вас к успеху – или преградить путь к нему. Поэтому для преобразования своей жизни необходимо изменить мышление. Начнем с основополагающих убеждений и принципов, которых все мы придерживаемся. Они управляют нашим мышлением, и многие из них носят ограничительный характер.

    Я изучаю человеческое мышление уже целую вечность (по крайней мере, возникает такое чувство). В детстве, когда я тренировал память, мне удалось оказать воздействие на то, что современная наука называет «нейронными путями» мозга, и оказалось, что чем больше я заучиваю, тем больше запоминаю. Вскоре повторять таблицу умножения от 2 до 300 и считать в уме стало намного проще, как и запоминать имена, слова популярных песен и многое другое. И всего этого я достиг благодаря постоянной тренировке мозга.

    Мой интерес к магии – абсолютно случайный – помог мне сделать еще один шаг вперед к постижению удивительных механизмов мышления, так как магия неразрывно связана с человеческим мозгом. С этой темой меня связывает еще одно: я специализируюсь в области искусств, которая называется магией ума (mind-magic).

    В промежутках между учебой и в свободное от работы время я выступал (громко сказано!) с номером «Разум и магия Джеймса Борга» (The Mind and Magic of James Borg). Интересно, что большинству людей очень нравилась та часть, в которой речь шла о разуме. Телепатия, управление сознанием и все, что касалось разума, очень интересовало их.

    Так что, надеюсь, эта книга о мышлении прольет свет на многие занимающие вас вопросы. Если вы почерпнете из нее всего одну или две понравившиеся идеи, которые сделают вашу жизнь более полноценной, то можно считать, что моя задача выполнена. На пути познания разума мы увидим, что каждый из нас представляет собой то, что он думает. Наши убеждения и поведение определяют нашу личность. Мы увидим, как можно изменить взгляд на вещи с помощью модели управления сознанием, которую я использую в коучинге и на семинарах – и на себе самом на протяжении многих лет! Эта модель опирается на принципы рационально-эмоциональной поведенческой терапии (REBT), которая, в свою очередь, заимствовала основные идеи у философов и древних мыслителей, живших более 2000 лет назад.

    Я «опираюсь на гигантов», которые на протяжении многих лет указывали на необходимость правильно мыслить, начиная с философов, таких, как Сократ, который говорил, что «неизученная жизнь не стоит того, чтобы ею жить», и Эпиктета, который говорил: «Меня заботит не то, каковы вещи сами по себе, а как их воспринимают люди». Шекспир мудро заметил, что «нет ничего ни хорошего, ни плохого; это размышление делает все таковым». Эта тема занимала умы на протяжении многих веков, вспомним, например, Нормана Винсента Пила с его принципом позитивного мышления и американского психотерапевта Альберта Эллиса, автора терапии REBT, которая стала настолько революционной и успешной, что ее подхватили многие, и именно из нее выросла познавательно-поведенческая терапия (CBT).

    Как видите, люди не очень-то изменились за 1000 лет. Мы все еще страдаем от тех же болезней мышления, которые вызывает неконтролируемая работа мозга.

    Неужели ничего нельзя изменить?

    Стресс – черта современной жизни, и никто не может сказать с уверенностью, что эта проблема его не касается. Жизнь без забот – иллюзия. Страх и тревога охватывают каждого из нас, поэтому мы объясним, как избавиться от мыслей, которые вызывают подобные эмоции. Гнев – одна из тех негативных эмоций, которые наносят тяжелейший урон нашему психологическому и физическому здоровью, а умение справляться с этим недугом – обязательное условие для достижения благополучия, так что мы обсудим, как это сделать.

    Как мы отметили, вы – то, что вы думаете. Но есть еще один важный момент: вы – то, что вы помните. Мы «пройдемся» по нейронным путям мозга и посмотрим, как память хранит информацию и как разум может «подзарядить» клетки мозга, чтобы они запоминали больше. Наконец, мы расскажем, как реализовать свои мечты, вооружившись новыми принципами мышления. Единственное, что в вас изменится, – это убеждения и отношение к людям и жизни в целом. Это удивительный «волновой эффект» от изменения принципов восприятия.

    Я постарался гармонично сочетать глубокое научное исследование (без профессионального жаргона) с примерами из жизни. Повторяю, если вы найдете в этой книге всего лишь горсть идей, которые помогут вам мыслить по-новому и изменят вашу жизнь к лучшему, то можно считать, что я выполнил свою задачу. Моя цель в этой книге – как и в двух предыдущих из этой «трилогии» – информировать, обучать и развлекать.

    Мудрые слова обладают потрясающей способностью преображать жизнь человека. На страницах этой книги вы найдете несколько цитат. Возможно, вам захочется запомнить некоторые из них или записать их и время от времени перечитывать.

    Я благодарен сотням людей, которые поделились со мной своими мыслями, вдохновив меня, а также привели множество примеров из своей повседневной жизни, делясь опытом, успехами и неудачами. Всем вам я хотел бы сказать: ваша тайна не умрет вместе со мной! Нет, серьезно – я просто пересказал (сохранив анонимность, конечно же) некоторые ваши мысли и истории, которыми вы со мной поделились.

    Тот факт, что столькие из вас смогли распознать мешавшее вам в жизни «ошибочное» или «негативное» мышление, полагая, что модель управления сознанием раскрывает глаза на мир, очень меня радует. Кроме того, то, что упорство и позитивное мышление – после огромной практики – помогли некоторым из вас достичь хороших и даже блестящих результатов, радует еще больше.

    Ваше прошлое, настоящее и будущее зависят от ваших мыслей. Помните: ваше мышление – это ваша автобиография. Так что приступим…

    Джеймс Борг

  

  
    Глава 1. Вы – то, что вы думаете

    «Сегодня вы там, куда вас привели вчерашние мысли, а завтра будете там, куда вас приведут сегодняшние».

    Блез ПаскальВы знали, что в среднем в нашей голове рождается примерно 60 000–80 000 мыслей каждый день? Удивительно, правда? Это значит, что от качества мыслей зависят наши чувства и поведение.

    Этот внутренний диалог, который протекает в вашей голове, ответственен за вашу жизнь. Мышление может привести к успеху или причинить огромный вред. Итак, для того чтобы изменить вашу жизнь, нужно сделать только одно – изменить мысли.

    Вы контролируете свой разум? Или ваш разум контролирует вас? Когда вы поймете, что «бразды правления» находятся именно в ваших руках, для вас не будет ничего невозможного.

    Ваши повседневные чувства – все без исключения – зависят только от ваших мыслей. Жизнь – это борьба, в той или иной степени, для всех нас. Мы сталкиваемся с разочарованиями, тревогами, печалями, финансовыми проблемами, предсказаниями о крахе нашей планеты, не говоря уже о трудностях общения с еще одной «природной катастрофой» – людьми.

    Хотя человеку свойственно обвинять других людей или судьбу в том, что именно они заставляют его переживать гнев, стресс, печаль, отвращение, тревогу и так далее, но на самом деле только наши мысли обусловливают наши ощущения и последующее поведение.

    Вы проникаетесь тем, о чем думаете, – несчастьем, болью, проблемами, любовью, добротой, надеждой? Ответ на этот вопрос в основном и определяет, что вы будете чувствовать.

    Как мы справляемся с повседневными трудностями и насколько огорчаемся, зависит только от нашего восприятия ситуации. Через какой «фильтр» мы смотрим на мир?

    Проще говоря, если нам не по силам изменить окружающих людей и конкретную жизненную ситуацию, мы можем, по крайней мере, изменить то, что поддается нашему конт ролю. Мы можем воспользоваться силой разума – изменить свои мысли, которые, в свою очередь, изменят и чувства.

    Эту столь эффективную, но забытую сегодня технику использовали еще в древние времена. На протяжении многих веков великие мыслители изучали работу коры головного мозга. Относительно недавно – всего 50 лет назад – клинический психолог Альберт Эллис указал на необходимость изменения нездорового «негативного» мышления с помощью своей терапии REBT.

    Мои собственные исследования в социальной и когнитивной психологии обрели новый смысл благодаря изучению метода Эллиса, который лег в основу самой эффективной на сегодняшний день терапии CBT.

    К счастью, теперь мы знаем о работе мозга намного больше, чем в 90-е годы прошлого века. Нам известно, что развитие мозга зависит от количества связей между нейронами (клетками мозга). Чем активнее используется и тренируется мозг, тем сильнее нейронные связи и тем больше их становится. Эти важные открытия произвели революцию в понимании того, как простой акт «мышления» влияет на мозг. Возможно, вы слышали термин «пластичность» в контексте того, как опыт формирует наш мозг.

    Что может быть важнее мыслей? Мышление связано с любой деятельностью, со всеми аспектами повседневной жизни. Но большинство из нас принимают его как данность. Наш мозг работает постоянно, но мало кто задумывается (!) о том, что представляет собой процесс мышления. Однако нет ничего важнее этого вопроса, так как он лежит в основе всего, что мы делаем.

    Задумайтесь об этом. Оглянитесь вокруг. Все, что вы видите, началось с появления мысли в чьей-то голове. Дизайн того стула, обложка той книги, этот будильник, ноутбук, который можно носить с собой. Давайте копнем глубже: компьютер, который породил ноутбук; телефон, который навел на мысль о «мобильном» устройстве, когда стационарный аппарат стал чем-то привычным. А телевизор? Кому-то же пришла в голову мысль усовершенствовать электронно-лучевую трубку и создать плоский экран? А самолет, который запросто поднимается на 30 000 футов…

    Думаю, вам понятно. Все крупные изобретения, медицинские достижения, открытия в сфере питания, инженерного дела, архитектуры и бизнеса – все начиналось с мысли в чей-то голове.

    Более того, эти люди стремились воплотить свое видение в жизнь, отказываясь от легкого пути: «Это никогда не сработает; нелепая мысль; я не уверен…; все и так хорошо; надо мной будут смеяться; это невозможно выполнить». А наши личные качества? «У меня плохо получаются такие вещи…» и т. д.

    Как я уже отметил, разум может приводить нас к удивительным свершениям или безжалостно сдерживать.

    Контролируйте разум или он будет контролировать вас

    Итак, каждый из нас – результат того, что мы думаем. Каждую секунду, каждую минуту в нашей голове появляются комментарии – словно бегущая строка, которая определяет наши действия и намерения, а также чувства.

    Вопрос вот в чем.

    Вы контролируете свой разум?

    Или позволяете разуму контролировать себя?

    Так как ваши мысли порождают чувства, возможно, большую часть жизни вы обманывали сами себя, полагая, что якобы не способны изменить свои чувства. Открою вам самый важный секрет во всем мире – каждый из нас может изменить свои чувства. Это называется силой разума. И она в вашем распоряжении.

    Разум, который вызывает у нас те или иные чувства, настолько щедр, что дает нам власть изменить эти чувства. Запутались? Ничего страшного. Подумайте вот о чем: вы и ваш разум – не одно и то же.

    И вот вам доказательство: вы способны наблюдать за своим разумом – это факт.

    Когда вы останетесь один на один с внутренним голосом, постарайтесь увидеть свои мысли – как они протекают. Сядьте поудобнее и несколько минут прислушивайтесь к внутреннему диалогу – как пассивный наблюдатель. Не комментируйте свои мысли, просто наблюдайте, как зритель. При этом обратите внимание, склонны ли вы согласиться с негативными мыслями, которые, возможно, кто-то внушил вам.

    Итак, какие гениальные мысли появились у вас в голове, пока тянулись эти бесконечные две минуты? Может, что-то вроде этого (привожу пример из жизни):

    «Гм… Потолок надо перекрасить… Что это там? Паук?.. Во сколько я договорилась встретиться с Наташей?.. Наверное, она выглядит сногсшибательно после двухнедельного отдыха… У меня такая сухая кожа, да еще прыщи появились… Кондиционер ужасно шумит… Я никогда не буду такой стильной, как Наташа… Как здесь неуютно… Наверное, придется заехать сегодня в химчистку… Не нравится мне их новая сотрудница… Куда я подевала этот билет?.. Думаю, две минуты уже прошли…».

    Если вам удалось пересказать свои мысли, то вы только что доказали, что находитесь за пределами собственного разума. Вы наблюдали за своими мыслями. Следовательно, вы способны контролировать свой разум (если задумаетесь об этом), вместо того чтобы позволять разуму контролировать вас.

    Осознание этого простого факта может полностью изменить жизнь миллионов людей. Однако эта идея пока не стала настолько популярной, чтобы захватить все общество, а не только тех счастливчиков, которые признали способность человеческого разума «раздваиваться» и использовали это с огромной пользой для себя.

    Эти люди просто прислушиваются к своему внутреннему диалогу, понимая, что он всегда предшествует определенному действию или отношению (следовательно, чувству), и поэтому пытаются – при любой возможности – заменить негативные и разрушительные мысли более позитивными и жизнерадостными.

    Впервые я заинтересовался этой темой еще будучи подростком: во время школьных каникул я пролистывал одну очень старую «умную» книгу в твердом переплете с большим количеством текста, который тянулся на сотни страниц – пожелтевших от времени, с затхлым запахом, напоминавшем о «Святом Граале» детской фантазии – «Книге заклинаний» (это было еще до «Гарри Поттера!»). И тут я обратил внимание на одну фразу – единственную, которая была выделена курсивом. Она оказала на меня огромное воздействие – и до сих пор оказывает. Для меня это было словно прозрение:

    «Оптимист вы или пессимист – это вряд ли повлияет на результат. Разница в том, что оптимистам веселее жить».

    Этого было достаточно, чтобы я изменился.

    Зачем, думал я, тратить нервы на негативные мысли, когда тот же процесс мышления можно окрасить в оптимистические тона (без лишних усилий)? Говоря современным языком, это и ежу понятно.

    Мудрые слова могут навсегда изменить вашу жизнь.

    Я записал эту фразу, чтобы не забыть ее, и хотя тот бесценный листок бумаги потерялся, эти часто повторяемые мною слова засели у меня в голове – в самом подходящем для них месте, так как они сразу же изменили мое мышление, заменив негативные мысли более оптимистичными.

    Это лишь подтверждает, что сознание своей ответственности за «производство» мыслей позволяет нам изменить их. Поэтому переход к более здоровому, оптимистичному мышлению не казался мне невыполнимой задачей.

    Конечно, для этого требовалось расстаться с устоявшейся привычкой. Для большинства людей ожидание разочарования, неудовлетворения, несчастья и потери является механизмом адаптации к жизни:

    «Наверняка в субботу пойдет дождь, как раз во время пикника.

    Спорим, поезд опять опоздает сегодня.

    Я никогда не осилю эту программу.

    Я никогда не выигрывал в лотерею.

    Вот увидишь, она не позвонит мне (после первого свидания)».

    Совершенно очевидно, что чем больше внимания вы уделяете пессимистическим мыслям, тем хуже себя чувствуете, так как чувства следуют за мыслями. Допустим, вам удалось изменить привычный ход мыслей и философски «переформулировать» их:

    «Надеюсь, погода будет хорошей. Если пойдет дождь, что ж… пусть идет – мы все равно прекрасно проведем время.

    Будем надеяться, что на этот раз поезд не опоздает.

    Эта новая бухгалтерская программа не дается легко, но я справлюсь, я ведь всего два дня пользуюсь ею.

    Что ж, пока мне не везло в лотереях, но кто-то ведь должен выиграть.

    Может, она позвонит мне, ведь мы, кажется, поладили».

    Достаточно всего лишь изменить внутренний диалог и это подействует на ваше настроение и физическое состояние. Фактическая сторона не изменилась – пикник, поезд, новая программа, лотерея и свидание. Изменилось отношение к обстоятельствам, связанным с каждым из этих событий. Вы переключились с пессимистического взгляда на оптимистический. И почувствовали себя лучше.

    Возможно, среди ваших знакомых есть люди, которым, казалось бы, повезло с генами, потому что они словно обладают врожденным оптимизмом. Но если поговорить с многими из них, как сделал я, то выяснится, что они в тот или иной момент сознательно выбрали такое отношение к жизни. Им пришлось научиться входить в это психологическое состояние, и они просто изменили взгляд на происходящее. Их отношение к жизни, к окружающим людям опирается только на одно – на их мысли.

    Что касается пессимистического мышления, то оно заражает все аспекты вашей жизни и мешает:

    • действовать,

    • использовать возможности,

    • реализовывать мечты.

    Первое требование – признаться самому себе, что вы склонны (возможно, лишь изредка) к негативному/пессимистическому взгляду на жизнь и различные ситуации. Теперь запомните один очень важный момент (основную идею этой книги):

    Вы – то, что вы думаете: ваши мысли определяют ваши чувства.

    Негативному и позитивному отношению к жизни посвящено множество научных исследований. Наверняка вы часто слышали о парных факторах оптимизма и пессимизма в примере с «наполовину полным» (оптимистичный взгляд) и «наполовину пустым» (пессимистичный взгляд) стаканом. Итак, как вы воспринимаете содержимое стакана, то есть как вы относитесь к жизни?

    Как выразился один юморист: «Думаю, просто хозяин хочет, чтобы я быстрее ушел с вечеринки».

    Щелчок переключателя

    Спустя десятилетия внушительных психологических исследований и изучения работы мозга мы можем сказать, что «оптимизм» – не только наилучший подход к жизни, он часто влияет на итоговый результат, так как меняет ваши действия и чувства. Это, в свою очередь, позволяет вам:

    • во-первых, оказаться в более благоприятных условиях для достижения цели;

    • во-вторых, достичь цели.

    Конечно, оптимизм не гарантирует вам лотерейный выигрыш в 100 миллионов, но он, по крайней мере, вдохновит вас на то, чтобы пойти и купить билет. (Многие пессимисты, которые жалуются, что не могут выиграть в лотерею, никогда не покупали билета!)

    Как вы узнаете из этой книги, достаточно одного «щелчка переключателя» в вашей голове, чтобы начать мыслить абсолютно по-новому. Качество вашей жизни значительно изменится. Все мы знаем, что нужно тренироваться для сохранения физического здоровья. Узнав о неполадках в своем организме, мы стараемся исправить ситуацию.

    А разум занимает намного более скромное положение. Мы настолько мало интересуемся психологической стороной своей жизни, что практически равнодушны к ней: мы принимаем стрессогенные факторы, которые подбрасывает нам жизнь, пытаемся бороться с ними (или не пытаемся), жалуемся на мир и т. д. Получается замкнутый круг.

    Точно так же, как мы предпринимаем определенные усилия для достижения физического благополучия, нам следует заботиться о психологическом благополучии.

    Мышление не навязано вам извне. Это то, что вы создаете сами.

    Почему? Потому что вы – то, что вы думаете.

    Будь то личная жизнь или работа, нет никаких сомнений, что удовлетворение и успех придут только тогда, когда у вас появятся правильные мысли.

    Ваше мышление определяет, что вы делаете и как реагируете на то, что предлагает вам жизнь, то есть ваш опыт.

    Ваш мозг – это аптека

    Раз вы – то, что вы думаете, в следующей главе мы рассмот рим пагубное, искаженное мышление, а также эмоции, которые оно порождает. Так как цель этой книги – помочь вам изменить мышление, вы должны понимать, как контролировать свои мысли. Поэтому вам будет полезно узнать, с чего начинается мыслительный процесс и куда он может вас привести.

    Если вы понимаете что-то, то вам это легче контролировать, вместо того чтобы позволять этому контролировать вас.

    Если вы запомните только одну мысль из этой книги, то, пожалуйста, уясните вот что: ваш мозг – как аптека, которая никогда не закрывается, раздавая химические вещества круглые сутки. Каждая мысль, которая возникает в вашей голове, вызывает биохимическую реакцию, при этом одни мысли вызывают более сильную реакцию, чем другие, в зависимости от напряженности мысли. Мозг и тело неразрывно связаны. Мышление вызывает эмоции, которые создают химические вещества, при этом некоторые вещества помогают вам, а некоторые вредят (чуть позже мы вернемся к этому).

    Кроме того, далее мы подробнее рассмотрим стресс/тревогу и гнев. Когда мы постоянно живем в состоянии психологического стресса, непрерывный выброс химических веществ – из-за переживаемых эмоций – со временем пагубно сказывается на нашем здоровье.

    Как вы увидите, эти негативные эмоции, наряду с другими чувствами, которые мы испытываем каждый день, ответственны за выброс целой армии вредных веществ, которые воздействуют на нас не только в момент выброса, но и на протяжении длительного времени после него. Всем нам знакомо ощущение разбитости после тяжелого дня, когда приходится бороться с негативными мыслями, вызванными проблемой (реальной или воображаемой) и ее воздействием на нашу иммунную систему.

    Точно так же происходит выброс полезных или позитивных химических веществ, когда мы думаем о приятном, что порождает позитивные эмоции и улучшает психологическое и физическое состояние. Это укрепляет иммунную систему и ее способность бороться с вредными факторами.

    Но как сообщать этой «аптеке» в нашей голове, какие химические вещества выдавать – полезные или вредные? Очень просто – это зависит от того, какой тип мышления мы выберем.

    Мышление участвует в цикле обратной связи, поэтому:

    • чем больше у вас негативных мыслей, тем хуже вы себя чувствуете, что вызывает еще больше негативных мыслей и еще больше ухудшает самочувствие;

    • чем больше у вас позитивных мыслей, тем лучше вы себя чувствуете, что вызывает еще больше позитивных мыслей и еще больше улучшает самочувствие.

    Целый каскад благотворных и вредных химических веществ создается в цикле обратной связи. (Все вы знаете, как легко некоторые люди впадают в депрессию под воздействием этого процесса.)

    • Хорошие мысли – хорошие эмоции – благотворные химические вещества – прекрасное самочувствие.

    • Плохие мысли – плохие эмоции – вредные химические вещества – плохое самочувствие.

    В этом заключается связь между телом и разумом.

    Как формируется мысль (и на что она похожа)

    Все начинается с мысли.

    Важно знать, что каждая мысль вызывает электрохимическую активность в мозге. Как это получается? Наш организм состоит из двух систем:

    1) нервной (электрической),

    2) эндокринной (химической).

    Что же представляет собой мысль? Мозг состоит из нейронов (или нервных клеток), как показано на рис. 1. Нейронов насчитывается примерно 100 миллиардов, и каждый из них напоминает малюсенькое дерево, у которого постоянно вырастают новые «ветви» – дендриты (подробнее об этом мы поговорим, когда речь пойдет о памяти). Нейроны принимают информацию через свои дендриты. Чем больше дендритов, тем больше «связей» с другими клетками и тем больше охват мысли. Эти ветви участвуют в процессе получения и консолидирования всей информации, которая поступает от ваших органов чувств.

    Рис. 1. Нейрон (то есть мысль)

    Так как воздействие мозга распространяется на весь организм, а не только на голову, эти длинные усики дендритов и аксонов простираются далеко за пределы мозга – практически во все области организма, контактируя с различными мышцами и органами и формируя нервную систему.

    Партнером нервной системы, как мы отметили, является эндокринная система, которая состоит из ряда небольших органов – желез, выделяющих различные гормоны в кровоток. Мы должны знать, раз уж заинтересовались своим мышлением, о существовании надпочечных желез, так как именно они ответственны за реакцию «нападать или бежать». Их «хозяин» – гипофиз – небольшая железа размером с горошинку, расположенная у основания головного мозга. Это и есть аптека мозга, работающая круглосуточно, которой управляет гипоталамус.

    Упрощенно электрохимический процесс выглядит так: нейрон посылает электрический импульс через цилиндрический отросток – аксон. Когда импульс достигает окончания нейрона, начинается самое интересное. Нейрон выпускает химические соединения (нейромедиаторы) в узенькую щель – синапс. Химические вещества «плавают» в мозговой жидкости, пока не увидят долгожданную цель – дендрит другого нейрона. Принимающий нейрон реагирует, «выстреливая» собственным электрическим импульсом.

    С каждой мыслью и последующим чувством, или эмоцией (напоминаю, что эмоции следуют за мыслями), происходит выброс химических веществ, которые циркулируют по вашему организму вместе с кровью, – нейромедиаторов. Мысли же появляются в области мозга, которая называется лимбической системой, и во внешней части мозга – коре.

    В дальнейшем мы подробно рассмотрим, как мысли порождают эмоции. Различные эмоции заставляют мозг производить определенные химические вещества. Мозг можно сравнить с фабрикой, вырабатывающей химические вещества на основе собственной, встроенной аптеки, как мы отметили ранее, в зависимости от тех или иных эмоций, которые переживает ваш организм.

    Для того чтобы контролировать и изменить свое мышление, мы должны знать, как изменить свою реакцию на искаженные мысли и чувства и по-новому взглянуть на мир.

    Лимбическая система

    Полезно знать, где расположен «эмоциональный центр» мозга. В лимбической системе (рис. 2), которая является частью эндокринной системы, содержащей важную железу – гипоталамус. Именно эта железа управляет «аптекой», как мы уже говорили, и принимает решения, какие химические вещества выделять в зависимости от мысли или внешней ситуации. У гипоталамуса есть еще одна важная задача – контролировать чувство голода.

    Рис. 2. Лимбическая система

    Кроме того, он стимулирует гипофиз, когда идет реакция «нападать или бежать» во время стресса, страха, волнения и гнева (подробнее об этом в части 2).

    Разум дарован нам, а не мы – разуму.

    Важно знать, что гипоталамус выбрасывает химические вещества в ответ на ваши мысли, поэтому, когда вы заменяете негативные мысли позитивными, он реагирует соответственно.

    Помимо этого в лимбической системе расположены гиппокамп, миндалевидная железа и таламус, которые играют важную роль в распознавании эмоций – чувствуем мы себя спокойно и расслабленно или готовимся столкнуться с опасной ситуацией, требующей активизации гормонов стресса во всем организме.

    Некоторые нейроны вызывают чувство счастья – всем известные эндорфины, которые производит мозг, когда вам хорошо. Точно так же существуют менее известные химические соединения, которые производятся на нашей внутренней фабрике, когда наши мысли вызывают грусть, страх, стресс, вину, депрессию, гнев и другие «токсичные» эмоции. Так что от ваших эмоций, вызванных мыслями, зависит, будет ли организм производить химические вещества, которые укрепляют ваше здоровье, или те, которые вредят вам, разрушая здоровье – психологическое и физическое.

    Пару слов о негативных мыслях, прежде чем продолжим. Чуть позже мы поговорим о том, что цель и задача этой книги – снизить уровень вашей негативности, а не уничтожить ее полностью. Как вы понимаете, иногда негативные эмоции абсолютно естественны в соответствующих ситуациях, а иногда они даже необходимы для решения проблемы. Мы можем разозлиться, борясь с несправедливостью. Или испугаться, если нашему благополучию грозит опасность.

    На сегодняшний день доказано, что разум и тело неразрывно связаны между собой. Проще говоря, качество мышления определяет эмоциональное и физическое состояние. Так что все ваши мысли и эмоции – позитивные или негативные – взаимосвязаны.

    Мысли: хорошие, плохие и отвратительные

    Говоря о «переключателе», я имею в виду необходимость изменения хода мыслей, позволяющего взглянуть на ту же самую ситуацию по-другому. Надеюсь, вы поймете: для того чтобы жить счастливо, получая удовольствие от жизни, надо изменить не ее саму, а то, что вы способны контролировать, – ваш образ мыслей.

    Если бы меня попросили назвать самое удивительное открытие, сделанное за годы работы на семинарах и общения с людьми, то я бы выделил следующее:

    • большинство людей считают, что мышление – это то, что навязано им извне, а не то, что они делают сами.

    Однако очень важно понять, что вы способны контролировать свое мышление, поскольку сами несете за него ответственность.

    Так как заблуждение о навязанном извне мышлении я обнаруживал у большинства людей на протяжении многих лет, предположу, что именно такого мнения придерживаетесь и вы (прошу извинения у тех, кто уже понял, как все обстоит на самом деле, и извлек из этого пользу для своей жизни).

    В голове появляются и исчезают десятки тысяч мыслей каждый день, некоторые из них приживаются, начинают разрастаться и размножаться; так что не удивительно, если мы считаем, что мысли навязаны нам.

    Проблема в том, что обычно нами овладевают далеко не самые приятные мысли – в основном плохие и отвратительные.

    Все мы знаем людей, у которых есть деньги, слава или интересная работа, машина-мечта, замечательный муж/жена или друг/подруга (или и то и другое!), потрясающий дом. Однако это совсем не гарантирует им благополучия. Им незнакомо это чувство. Их мысли не соответствуют материальному положению или статусу. Возможно, большую часть времени они думают о том, чего у них нет, а не о том, что у них есть.

    Мы думаем постоянно – это, казалось бы, банальное утверждение, однако многие люди не осознают этого. Так как мышление – это то, чем мы занимаемся непрерывно, очень просто забыть о нем. Однако оно играет важнейшую роль. Почему? Потому что определяет ваши чувства.

    Чувства в тот или иной момент времени определяются мыслями. Это непрерывный процесс, протекающий с астрономической скоростью. Зарождение мысли и ее воплощение в соответствующую эмоцию происходит за считанные секунды, так что вы практически не замечаете этого. Вы не поверите, сколько времени потребовалось людям, с которыми я общался, для осознания того, что мысли и чувства неотделимы друг от друга.

    Чувство не может существовать без мысли. Приведем небольшой пример.

    1. Постарайтесь почувствовать грусть, не вспоминая ни о чем грустном.

    2. Теперь постарайтесь разозлиться, не вспоминая ни о чем, что может вызвать ваш гнев.

    3. И наконец, постарайтесь почувствовать себя виноватым, не вспоминая о том, что вызывает в вас чувство вины.

    Невозможно, правда? Мы просто не способны чувствовать что-то без соответствующей мысли, которая порождает это чувство. Теперь, когда мы это поняли, можно перейти к важнейшей истине, неведомой большинству людей.

    Мысли определяют эмоции.

    • Оптимистичные и жизнерадостные мысли вызывают оптимистичное и приподнятое настроение. Нам хорошо.

    • Пессимистичные и негативные мысли вызывают пессимистичное и мрачное настроение. Нам плохо.

    • К чему следует стремиться? Ответ очевиден.

    Итак, невозможно чувствовать себя несчастным, если у вас нет пессимистичных мыслей. Чувства следуют за мыслями. Это объясняет, почему два человека в примерно одинаково тяжелых жизненных ситуациях по-разному реагируют на них. Все зависит от их выбора – как они воспринимают эти ситуации.

    Это всего лишь мысль, она не может причинить вам зла

    Как я уже отметил, большинство людей не осознают того факта, что их чувства возникают в ответ на мысли. Дело даже не в событиях и ситуациях, которые происходят в их жизни, а в реакции на эти ситуации, то есть в мыслях, которые и порождают эмоции.

    Давайте с самого начала уточним: вы сами создаете свои мысли. Поэтому вы, допуская угнетающие, вызывающие страх, вину или гнев чувства, сами причиняете себе вред. Это делает не кто-то другой, а вы сами. Когда я объясняю это людям, сначала они спорят и сопротивляются, а затем начинают понимать, что это абсолютная правда.

    Сила, существующая в вас, сосредоточена в вашем разуме; именно вы создаете свои мысли, поэтому вы вольны «прогнать» пагубные мысли.

    Конечно, практически всю жизнь вы будете бороться с воздействием мучительных и негативных мыслей, неважно, насколько успешно вам удастся уничтожать их. Однако поняв, что это всего лишь мысли в вашей голове, вы сможете сопротивляться чувствам, которые раньше сопровождали это негативное мышление. Вы распознаете их истинную сущность и будете наблюдать, как они проходят мимо вас, вместо того чтобы задерживаться на них, причиняя себе только вред.

    А ваше мнение о самом себе? Мы говорим о самооценке – наверняка вы часто слышите это слово. Ваши мысли о самом себе – это, конечно же, всего лишь мысли. Они нереальны. Если вы горячо верите, что они точно отражают вашу сущность, то будете жить, опираясь на собственную оценку своих преимуществ и недостатков. Сколько возможностей вы уже упустили из-за навязанных самому себе «ошибочных суждений»? (Мы еще вернемся к этой теме.)

    Ваши мысли не могут причинить вам вред, если вы сами не дадите им такой возможности.

    Представьте себе, что вы где-то прекрасно проводите время, – возможно, в ресторане в компании друзей – и в целом абсолютно довольны собой и миром. Вдруг, как гром среди ясного неба, что-то увиденное или услышанное заставляет вас вспомнить неприятный эпизод из прошлого, и через мгновенье вместо радости приходит грусть или страх, или злость.

    Если вы пойдете по этой дорожке негативных мыслей, которые возникли из ниоткуда (помните, что именно вы управляете этими мыслями), то появятся новые мысли в том же духе и так далее – и вы полетите в пропасть. Вдруг окажется, что вы близки к отчаянью. Научившись распознавать свои мысли (а для этого нужно немало потрудиться), со временем вы сможете избавляться от них. Все зависит от вас. Это же всего лишь мысли, они не причинят вам вреда.

    Конечно, если вы не осознаете, что именно вы ответственны за собственную боль, этот процесс будет тянуться всю жизнь. Так и происходит с большинством из нас. Сначала сложно поверить – после многих лет привычного мышления, – что наши собственные мысли стали причиной многих наших страданий, что мы сами создали себе трудности.

    Ошибочное мнение о том, что мысли реальны, может привести вас на путь негативного мышления, о котором мы говорили. Когда вы поймете, что мы говорим не о реальности, а всего лишь о мыслях, то обнаружите, что можете распрощаться с этими мыслями и, следовательно, не страдать от негативных чувств.

    Помните, что из 60 000–80 000 мыслей, которые ежедневно рождаются в голове в течение вашей сознательной жизни, лишь немногие попадают в поле вашего зрения.

    Мысли приходят.

    Мысли уходят.

    Так и должно быть.

    Когда Джейн ехала утром на работу, она заметила припаркованную машину, у которой с левой стороны было открыто окно, а в следующую секунду она подумала, какие у ее соседа прекрасные зеленые лужайки; затем она «отметила» треснувший камень на мостовой, а потом подумала, не задержат ли поезд сегодня:

    «Я опоздаю на собрание – менеджер (Эндрю) рассердится – все подумают, что я безответственная – он поручит клиента кому-нибудь другому – наверное, Саймону – они постараются выжить меня из компании – придется поскандалить с миссис Поттер из отдела кадров – она будет опять в этой ужасной красной блузке – наверняка доведет меня до того, что я ударю ее – им придется оттащить меня – потянуть за волосы – моя юбка порвется – придется вызвать охрану – меня попросят собрать вещи – миссис Поттер подаст на меня в суд – я окажусь на скамье подсудимых – наверное, меня посадят в камеру – придется делить ее с другими преступниками – потом на меня наденут эту ужасную тюремную форму – не смогла бы есть вместе в заключенными – не буду гулять в их дворе – а эти душевые – там ведь у всех ножи – только один звонок в день – нет, не смогу так жить – придется мне…».

    Стоп, стоп, стоп… получился настоящий триллер. Хотя именно это мы и делаем – удивительно быстро создаем в голове небольшие фильмы.

    Только подумайте: если бы после мысли о том, что поезд может опоздать, Джейн подумала бы: «Надо попробовать сегодня сендвич с крабовым мясом и рукколой», эту негативную цепочку мыслей можно было бы пресечь на корню.

    Одна мысль за раз

    Если перенести внимание с одной мысли на другую, то первая мысль исчезнет. Вроде бы это очевидно, однако удивительно, сколько людей не осознают (пока им не объяснишь), что можно обдумывать только одну мысль за раз.

    Если продолжить вредоносную негативную цепочку мыслей, то вы покатитесь в бездну отчаяния. Очень часто, даже после того, как мы уже завершили работу над определенным «фильмом», мы продолжаем идти той же дорогой, создавая еще более негативные мысли. Вырисовывается сюжет нового фильма, как только предыдущий заканчивается. Это свойственно человеческому мозгу, который способен только на негативные мысли, когда мы расстроены. Именно поэтому важно распознать эту тенденцию с самого начала и помешать ей взять над вами верх.

    Если мы не придаем значения той или иной мысли и переносим внимание на что-то другое, эта мысль исчезает. Чем больше внимания вы уделяете определенной мысли, тем значительнее она становится и тем больше «сцен» рождается в голове, как в нашем примере, когда мысли привели Джейн к тюремному заключению вместо аппетитного сендвича с крабовым мясом.

    Мы не способны оказать влияние на содержание мыслей. Они просто приходят и уходят, по мере того как органы чувств «собирают» информацию через сознание. Но мы должны контролировать, как мы оцениваем мысли. И видеть их такими, какие они есть на самом деле. Просто мысли, а не реальность.

    Наблюдайте за мыслями

    Итак, самое важное – наблюдать за своим мышлением, вместо того чтобы погружаться в бесконечный водоворот все новых мыслей, которые заставляют вас смотреть на ситуацию и жизнь в целом в негативном свете. Признайте, что ваши мысли не реальные, а воображаемые. Они созданы вами. И мысли – позитивные или негативные – получают власть только тогда, когда вы прикладываете к этому усилия. Это прекрасно, когда вы развиваете позитивные мысли («Я хочу стать инструктором по пилатесу – одним из лучших…»), потому что ваши усилия и внимание будут направлены именно на эту цель.

    Те же самые усилия могут быть брошены на негативный путь: «Мне бы хотелось стать инструктором по пилатесу – но я недостаточно дисциплинированный – кроме того, я никогда не любил выступать перед людьми – наверное, придется носить трико – а я в нем плохо выгляжу – у моего предыдущего инструктора была идеальная фигура – может, инструкторов и так слишком много – мне придется говорить перед целым классом – помню, 25 лет назад мне пришлось произносить речь на собрании, это было ужасно…». После такого внутреннего диалога немудрено почувствовать себя плохо. А так как чувства следуют за мыслями, то наш будущий инструктор сама навязала себе это плачевное состояние. Некого больше винить!

    Отметим один интересный момент: как только мысль появилась у вас в голове и вы осознали ее, вам нужно установить контроль над ней и изменить ее. В нашем примере будущий инструктор по пилатесу, следи она за своим мышлением, могла бы положить конец таким мыслям еще на стадии «но я недостаточно дисциплинированная». Она нашла логический аргумент – реальный или вымышленный – для возможных проблем с мотивацией. На этом пора остановиться, вместо того чтобы погружаться в каскад новых разрушительных мыслей. Наш будущий инструктор продолжила спуск к отчаянию и нашла целый воз причин, чтобы почувствовать себя несчастной. Когда мы «покинули» ее мозг, она как раз собиралась «насладиться» воспоминанием о неудачном опыте выступления перед аудиторией 25-летней давности. И все это – в собственной голове.

    Если вовремя преградить путь негативным мыслям, то можно вернуть себе контроль над ними. Напомню еще раз – вы контролируете свой разум, а не наоборот. Однако большинство людей позволяют разуму контролировать себя. Но вы можете вырваться из этой ловушки, если постепенно измените устоявшиеся мыслительные привычки.

    Когда вы поймете, что можете взглянуть на свой мыслительный процесс со стороны и критически оценить его – по какому пути стоит идти, – это даст вам потрясающую власть над своим разумом. Вы можете сделать выбор – не допускать деструктивных или негативных мыслей. Зачем мы столько времени обсуждаем негативное, разрушительное мышление? Как я уже отмечал, это проклятье человеческой природы. Именно это получается у нас лучше всего. Нам намного легче копаться в пагубных мыслях, чем думать о позитивном и жизнерадостном. Обычно мы падаем вниз, вместо того чтобы взлетать в небеса. Тревоги, беспокойства, депрессия, гнев, чувство вины – все это любимые компаньоны нашего разума, когда одна мысль порождает другую негативную мысль. Осознав, что мысли рождаются в вас самих, а не в результате внешнего воздействия или внешних условий, вы поймете, что решение тоже следует искать внутри себя. Именно вы контролируете процесс мышления, поэтому именно вы ответственны за его изменение.

    Есть одна фраза, которой я резюмирую причину негативных мыслей и решение этой проблемы:

    Ваше мышление заварило всю эту кашу.

    Ваше мышление и будет ее расхлебывать.

    Остановите свои мысли

    Всю свою жизнь сталкиваясь с мыслями, которые приходят и уходят из вашей головы каждый день, вы, вероятно, никогда не задумывались, что постоянно принимаете и отсеиваете тысячи подобных мыслей практически неосознанно.

    Конечно, мы не смогли бы функционировать, если бы обдумывали каждое наблюдение/мысль. Мы выборочно сосредоточиваемся на тех, которые считаем важными. Например, прохаживаясь по супермаркету, вы замечаете продавщицу, которая очень похожа на вашу племянницу, – все хорошо. Но вы решаете задержаться на этой мысли, вспомнив, что ваша племянница скоро будет сдавать экзамен по вождению. Вы хотели отправить ей открытку и пожелать удачи, но чуть не забыли. Так что вы сосредоточиваетесь на этой мысли, пока поднимаетесь на второй этаж, где продают открытки. Вы задержались на этой мысли, потому что она служила определенной цели. Вы смогли проконтролировать воздействие этой мысли.

    Допустим, вы в театре: платье главной героини напомнило вам о вашем собственном поношенном платье, и вы мысленно отправились в будущее, подумав: «Приятный цвет, надо купить новое платье… Интересно…», но затем вы возвращаетесь в настоящее и забываете об этой мысли, продолжая следить за действием на сцене.

    Так что мы абсолютно точно способны принимать и прогонять мысли, если не давать им овладеть нами.

    Отсюда вытекает еще один важный момент. Многие люди, с которыми я обсуждаю эту тему, в недоумении спрашивают, как можно помешать мыслям появляться в голове – и стоит ли это вообще делать. Но, как я уже отметил, рождение и содержание мыслей мы практически не контролируем, это происходит само собой. Но вы можете контролировать восприятие мысли, появившейся в вашей голове.

    То есть контроль над мыслью происходит уже после того, как она сформировалась в голове. Поэтому зритель в театре может отложить мысли о том, какого цвета и фасона должно быть платье и где его купить, пока не закончится спектакль! Точно так же мы можем отложить или ликвидировать вредные мысли. Нет никаких сомнений в том, что негативные мысли заставляют нас переживать боль, горечь, страдание, беспокойство, тревогу или вину – сильнейшие эмоции.

    Как вы помните, мы провели четкое различие: мышление – это то, чем вы сами занимаетесь, а не то, что навязано вам извне.

    Если проанализировать это утверждение, то можно понять: поскольку мышление – это процесс, который вы сами осуществляете, значит и контролировать его тоже должны вы. Люди, ошибочно полагающие, что мышление – это что-то навязанное им извне, беспомощны. Они считают, что должны принять определенный ход мыслей и, таким образом, застревают в нескончаемом круговороте мыслей.

    Только понимание поможет вам определить, какие мысли следует удерживать, а какие – прогонять.

    Ясному уму легче справиться с мыслями, которые отражают действительно важные заботы или события, требующие вашего внимания. Если вы постоянно зацикливаетесь на мыслях, которым не следует уделять время, то оказываетесь в ловушке у собственного мышления, а в вашей голове происходит самая настоящая путаница. Это грозит сильным стрессом и заторможенной работой памяти (подробнее об этом в главе 4).

    Кофе-брейкУ нас появляется примерно 60 000–80 000 мыслей каждый день. Если изменить внутренний диалог, это окажет сильнейшее воздействие на ваше настроение и физиологическое состояние.

    Все, что вы видите вокруг, началось с мысли в чьей-то голове.

    Чувства не появляются без соответствующих мыслей.

    Если изменить мышление, то изменятся чувства, а за ними – поведение. Все мы – продукт того, что думаем.

    Если мы не в состоянии изменить других людей или конкретные жизненные ситуации, то не следует забывать, что наше мышление находится в нашей власти.

    Можно «наблюдать» за мыслями, поэтому вы способны контролировать собственный мозг, вместо того чтобы позволить ему контролировать вас.

    Ваши мысли определяют вашу реакцию на то, что подкидывает вам жизнь.

    У вашего мозга есть собственная «аптека». Мышление рождает эмоции, которые производят химические вещества – одни из них помогают, а другие вредят.

    В лимбической системе гипоталамус вырабатывает химические вещества в ответ на ваши мысли: когда вы переходите от позитивных мыслей к негативным (или наоборот), он действует соответственно.

    Большинство людей считают, что мышление – это то, что навязано им извне, а не то, что они делают сами.

    Рождение мыслей и их воплощение в определенные эмоции происходит за долю секунды, так что вы практически не осознаете этого.

    Нажмите на переключатель – невозможно чувствовать себя несчастным без пессимистических мыслей. Точно так же нельзя быть счастливым, если у вас нет оптимистических мыслей.

    Мысли не могут причинить вам вред, если вы сами не дадите им такой власти.

    Мы склонны страдать из-за ошибочного мнения о том, что мысли реальны. Они не имеют отношения к действительности, это всего лишь мысли.

    Чем больше внимания вы уделяете негативным «мини-фильмам» в голове, тем больше эпизодов появляется в фильме и тем хуже вы себя чувствуете.

    Мы не контролируем содержание мыслей, но контролируем то, как их оценивать и воспринимать.

  

  
    Глава 2. Влияние искаженного мышления

    «Старые привычки нельзя выбросить из окна. Но их можно уговорить спуститься по лестнице – ступенька за ступенькой».

    Марк ТвенС 1950-х годов было проведено много исследований, посвященных типам негативного мышления, которым следует большая часть населения мира – в тот или иной период жизни. Мы рассмотрим некоторые важнейшие из них, которые выделяют психологи.

    Эти искаженные процессы мышления настолько привычны, что вы, возможно, возмутитесь, обнаружив их у себя. По крайней мере, я возмутился, когда впервые прочитал об этих видах «когнитивных искажений», когда изучал REBT.

    Бывает сложно распознать в себе эти типы мышления. Дело в том, что мыслящие люди все равно считают себя логичными и разумными, даже если их мысли окрашены в негативные тона. Так оно и есть в некоторых случаях, когда ваш разум здоров. Но обычно, если мы находимся под воздействием дисфункционального мышления, негативные мысли иррациональны по своей природе.

    Три принципа мышления

    Проанализируйте соответствие своего мышления следующим трем принципам.

    1. Не стоит думать, что ваши мысли о себе и о мире – истина.

    2. Помните, что мысли не всегда отражают реальность.

    3. В искаженном зеркале невозможно увидеть, как вы выглядите на самом деле.

    Мыслитель (Огюст Роден)

    Начав анализировать свои повседневные мысли (а их примерно 60 000–80 000, как мы отметили), вы заметите, что большинство из них – это мысли о первоначальной мысли.

    Итак, сначала появляется мысль, а затем мы начинаем думать о ней…, а потом обдумываем новые мысли и т. д. Поняли? (Видите, как закручивается спираль негативного или депрессивного мышления?)

    На самом деле мы зачастую обдумываем мысли, которые либо анализируют, либо оправдывают изначальную мысль.

    Мы выяснили, что вы – то, что вы думаете. Мозг тратит большую часть времени на установление связей между нейронами. Так что он постоянно укрепляет те связи, которыми вы пользуетесь, и ослабляет все остальные. Что происходит, когда вы всю жизнь мыслите по искаженной модели? Именно так – вы укрепляете определенные нейронные связи, и вам намного легче следовать по искаженному пути.

    Следовательно, у вас появляются мыслительные привычки, доведенные до автоматизма. Это хорошо, если у вас благородные мысли, но плохо, если вы спускаетесь в пропасть негативного мышления. Проблема в том, что вы становитесь профессионалом в этом деле. Профессионалом по искаженному мышлению! Вряд ли вы мечтали о такой славе!

    Чем больше мозг сосредоточивается на чем-то, тем больше он погружается в это. Когда речь идет об искаженном или негативном мышлении, попытка подавить ту или иную мысль и вытеснить ее позитивной окажется безуспешной. Нужно отпустить негативную мысль — как воздушный шарик. Посмотрите, как он улетает. Спасибо и до свидания. Важно, что вы осознали существование негативной мысли. Почему?

    Потому что вы смогли отстраниться от этой мысли и правильно оценить ее сущность, то есть понять, что это всего лишь мысль. А мысль не обязательно отражает факт. Когда вы со временем измените свои привычки и поймете, что на самом деле представляет собой мысль, вы встанете на путь самосовершенствования. Потому что уже не будете ошибочно отождествлять себя со своими мыслями.

    Если вы попробуете понять, как с помощью метода управления сознанием (подробнее об этом в следующей главе) можно проверить обоснованность некоторых видов нездорового и искаженного мышления, которое овладевает нами, то самосознание подскажет вам нужное направление.

    Важно, что эти типы мышления мешают нам стать счастливее – во всех сферах жизни. Это самые настоящие искажения, которые могут удерживать вас от тех или иных поступков (как вы уже, возможно, поняли). Ведь, в конце концов, вы – то, что вы думаете.

    Отождествляя себя со своими мыслительными привычками, мы формируем нейронные пути, которые подрывают нашу уверенность, ограничивают наши достижения и ослабляют решимость.

    Итак, мышление можно назвать искаженным, если вы, помимо всего прочего:

    • критикуете себя за прошлые «неудачи»;

    • сомневаетесь в своих способностях;

    • боитесь будущих «событий»;

    • унижаете и оскорбляете себя;

    • ожидаете неудачи.

    Обратите внимание на один важный момент (и запомните его, так как он станет основой вашего нового образа мыслей): неважно, насколько сильно вы во что-то верите, – от этого оно не станет истиной.

    Как мы отметили, лишь немногие осознают, насколько мышление воздействует на их чувства. Если вы научитесь распознавать различные виды мышления, это со временем изменит ваши невольные негативные мысли.

    На этом этапе стоит отметить: негативные мысли (как надоедливые мухи) впиваются в ваш разум, наносят вред, а затем исчезают, так что вы даже не замечаете «укуса». Только позже, когда вас охватывают негативные чувства, вы осознаете, что кто-то вторгся в ваше сознание.

    При появлении вредных мыслей в голове вы можете интуитивно распределять их по категориям, которые мы рассмотрим далее. Это позволит вам быть более рациональным, проанализировать свои убеждения и, следовательно, изменить чувства. Конечно, сначала будет тяжело. Вам ведь предстоит изменить укоренившиеся привычки, которые стали частью вашей личности.

    Рассмотрев виды искаженного мышления, вы должны:

    1) подумать, не присуще ли вам искаженное мышление, и отнести его к соответствующей категории;

    2) прежде чем переходить к модели управления сознанием, представленной в следующей главе, постараться выстроить более здоровый и конструктивный внутренний диалог, чтобы изменить пагубный тип мышления.

    Следует/должен (жесткая модель мышления)

    Большинство из нас зачастую полагают, что мир или ситуации, или вещи, или люди «должны» быть такими-то и такими-то (в результате это приводит к гневу и разочарованности). Эта весьма распространенная модель искаженного мышления, жестко ограничивающая нашу жизнь, требует особого внимания. Именно она вызывает сильнейшее чувство вины у многих людей.

    Также в эту категорию мышления можно включить утверждения со словами «должен» или «обязан». Они наверняка прекрасно знакомы вам.

    Подавляющее большинство людей придерживаются жестких, бескомпромиссных убеждений. Мир должен быть таким-то… люди должны вести себя так-то…

    Отсутствует гибкость мышления – есть только окончательная и бесповоротная убежденность. Это жесткие принципы. Более того, мы применяем их не только к внешнему миру, но и к себе: «Я должен был…» сделать то-то и то-то или стать таким-то; все это вызывает чувство вины и разочарованности.

    Кажется, назревает проблема…

    Всегда осторожно выбирайте слова и тогда, когда говорите вслух, и тогда, когда думаете.

    • Мне следовало бы зарабатывать столько же, сколько эти никчемные банкиры.

    • Мне давно следовало бы жениться.

    • Я должен быть более внимательным к…

    • Они должны решить проблему длинных очередей.

    • Меня должны больше ценить.

    • Я должен был поддержать их.

    • Я должен всегда приходить вовремя.

    • Я уже давно должен был понять это.

    • Надо было мне выйти замуж за Эндрю, тогда сейчас я бы…

    • Ей не следует быть такой подозрительной…

    • Я должен был большего достичь в жизни.

    • Мне следует быть таким же, как мои коллеги.

    • Надо было посыпать дороги солью.

    • Я не должен был позволять ему…

    • Мне надо было выучиться на юриста, тогда я мог бы…

    • Когда вы думаете так, происходят три вещи.

    1. Вы уходите от реальности и начинаете фантазировать о том, как все «должно» было бы быть.

    2. Драгоценное время и эмоциональная энергия расходуются на критику или осуждение того, что нарушает ваше «должен».

    3. Акцент делается на проблеме и на том, как она вас расстраивает, а не на поиске решения. Вместо того чтобы мотивировать вас, этот метод мышления заставляет вас чувствовать себя так, словно вы под гнетом.

    Когда мы говорим себе, что лучше было бы пойти по пути Б вместо выбранного нами пути А, потому что он привел бы к «этому», а не к «тому», мы создаем реальность, целиком и полностью выдуманную нами.

    Жизнь устроена так, что мы обречены на страдания, если будем придерживаться строгих, бескомпромиссных убеждений о том, как люди должны вести себя, как мир должен быть устроен и какими должны быть мы сами. Проблема – в этой упрямой убежденности, которая порождает только негативные чувства.

    Для того чтобы здраво мыслить, необходимо избавиться от убеждения в том, что все вокруг должно быть именно так, как вам это представляется, и мыслить категориями предпочтений. От ваших убеждений не будет никакого вреда, если воспринимать их как желания и признавать, что жизнь не обязана развиваться по определенному пути. Вы здраво мыслите, когда хотите:

    • чтобы ситуация изменилась;

    • чтобы люди вели себя определенным образом;

    • чтобы они относились к нам определенным образом;

    но при этом вы обладаете гибкостью, чтобы адаптироваться к ситуации, если она не изменится.

    Вернемся к тому, что необходимо тщательно выбирать слова. Все утверждения со словами «должен» и «следует» лишают вас контроля. Требования – это словно критикующий родитель или учитель, готовый укорить вас, если вы нарушите хотя бы одно правило. Вы согласны так жить? Но если вы измените формулировку, а также восприятие ситуации, то вернете себе контроль. В результате вы будете меньше страдать, так как сможете сами контролировать утверждения или требования, вместо того чтобы подчиняться им.

    Рассмотрим приведенные выше примеры. Прежде всего, нужно исключить слово «должен». Затем, избавившись от аффективного слова, важно обратить внимание на следующее: нужно изменить образ мыслей, чтобы следовать более гибкому подходу и чтобы ваши мысли вызвали нужные чувства.

    Избавьтесь от чувства вины, разочарования и гнева, переформулировав требования.

    • Мне бы хотелось достичь большего (надо поговорить с отделом кадров о возможности…).

    • Было бы замечательно, если бы меня больше ценили… (может, стоит обратить внимание Джона на тот факт, что…).

    • Было бы хорошо, если бы управляющий обратил внимание на длинную очередь…

    • Мне бы хотелось много зарабатывать, как те банкиры, которым мы помогли (я поговорю с ними…).

    • Надеюсь, поезда станут ходить вовремя… (может, мне стоит приезжать на работу раньше и уходить тоже раньше).

    • Может, стоит сесть на диету (надо найти тот флайер фитнес-клуба, который я сохранил…).

    Подобные размышления вызывают намного меньше негативных чувств и дают импульс, побуждающий изменить положение дел. Ситуация не кажется такой уж безнадежной. Нужно лишь исключить разрушительные эмоции. Хватит быть жертвой бесконечных требований, позвольте себе креативно разрешать ситуации, дайте выход позитивной энергии и мотивации освободиться от чувства вины.

    Мы переходим от «кнута» к «прянику», по мере того как переключаемся на достижение ЦЕЛИ. Обратите внимание, что при переформулировании мысли в нашем примере мы добавили действие, необходимое для выполнения поставленной задачи. Позвольте напомнить: нужно изменить не только слова, но и убеждения, иначе вы все равно будете несчастны.

    Сделайте небольшую паузу: составьте список этих тиранических утверждений со словами «должен/надо» и распределите их по двум категориям.

    1. Требования, которые разум навязывает вам (например: «Надо навести порядок на письменном столе, а то ничего нельзя найти. Но мне с этим не справиться», «Надо убраться на чердаке, но у меня еще столько других дел запланировано на выходные», «Мне надо похудеть»). Вы чувствуете себя виноватым?

    2. Требования, связанные с внешними событиями. Одни из них давнишние, другие появились недавно. («Они должны быстрее отвечать на звонки», «Она просто обязана повысить меня», «Этим рабочим надо чаще улыбаться, они такие мрачные».) Подобные мысли занимают много места в вашем внутреннем диалоге?

    После распределения утверждений по двум категориям внимательно просмотрите написанное.

    Обратите внимание, что на самом деле именно наши личные предпочтения диктуют эти требования, а не вселенский закон, который заставляет вас «убраться на чердаке» или «похудеть», или требует «чаще улыбаться» рабочим.

    Теперь, когда вы это знаете, снова взгляните на свой список. Отмечайте каждый раз, когда вслух или про себя будете использовать утверждения со словами «должен/следует/надо/обязан». Затем проанализируйте свои мысли и найдите более оптимальный способ формулирования желаний. Например:

    «Думаю, я возьмусь за чердак, когда у Кейт и Саймона начнутся школьные каникулы. Они помогут мне, если пообещать им шоколад…».

    (Меньше гнета, чем в утверждении: «Я должен убраться на чердаке».) Кроме того, посмотрите на те пункты из списка, которые просто говорят о вашей излишней требовательности к себе, – возможно, эти требования вообще надо исключить, но они сидят в вашей голове, цепляясь за чувство вины и беспокойства. Например:

    «Надо связаться с Франсуазой – я просто обязана это сделать».

    Проанализируем:

    «Напомню-ка я себе, почему я не звонила Франсуазе больше шести месяцев. Если люди делятся на «поглощающих энергию» и «отдающих энергию», то она определенно поглощает энергию. После общения с ней я – как выжатый лимон. И она все время забывает, о чем мы говорили, и постоянно перебивает. Почему я чувствую себя виноватой без всякой на то причины? Я больше не хочу с ней общаться – именно поэтому прошло уже полгода. Если мы встретимся, она опять будет мучить меня. И я снова расстроюсь».

    Вычеркиваем из списка!

    Ваш рациональный внутренний диалог должен помочь:

    1) сконцентрироваться на поиске решения;

    2) минимизировать потерю времени и сил, которые вы тратите на жалобы и тревоги по поводу ситуации, нарушающей правила «должен/следует/надо/обязан»;

    3) вернуться в «реальный» мир и увидеть, как все обстоит на самом деле, а не как все «должно быть».

    Еще один момент. Довольно часто вы будете замечать, что некоторые требования формулируются по-другому – в виде вопросов. Но это не меняет их сути. Они воздействуют на ваш разум точно так же. Назовем эти утверждения «Почему нет? Как это могло случиться? Почему я?» Вы снова и снова задаете себе вопросы, не относящиеся к делу или попадающие в категорию вопросов, на которые у вас уже есть ответ, но вы не желаете признавать его.

    «Как она могла быть настолько бесчувственной, чтобы сказать такое?

    (Истинное значение: ей не следует быть такой грубой.)

    Почему мне никак не удается подсчитать, сколько нужно заплатить?

    (Я должен справиться с простым сложением).

    Почему я такой?

    (Я не должен быть таким, я недоволен собой.)

    Почему он поздоровался с тобой, а на меня даже не посмотрел?

    (Он не имеет права игнорировать женщин. Да он женоненавистник!)

    Научитесь распознавать эти скрытые формы все той же проблемы, так как они тоже ведут к негативным эмоциям, – проанализируйте их, выстройте рациональный внутренний диалог и с помощью нового метода восприятия переформулируйте эти замаскированные утверждения типа «должен/не должен».

    Обобщения

    Негативное мнение о жизни, о людях, о себе вытекает из ограниченного опыта, возможно, даже единичного. Итак, вы делаете определенные выводы о ситуациях или людях, опираясь на ограниченные факты, которые, возможно, почерпнули всего из одного события. У вас складывается представление, что именно так все и происходит всегда.

    • Вы сделали серьезную ошибку в прогнозе бюджета, составленном для ежемесячного собрания компании (это случилось впервые), – следовательно, вы некомпетентны, и вам больше никогда не будут доверять.

    • Вы выехали не из того выезда с парковки, так что вы безнадежно плохой водитель.

    • Вы забыли постирать спортивный костюм своего сына, следовательно, вы ужасная мама.

    • Стейк получился жестким, значит вы не умеете готовить.

    Вы тоже сможете распознавать этот стиль мышления, если обратите внимание на такие слова, как «никогда», «всегда», «мир такой…», «общество…», «все…», «каждый…», «никто…».

    Вы думали или говорили (или слышали от других) что-то похожее недавно?

    Я всегда встаю в самую длинную очередь к кассе (в супермаркете).

    Эти поезда теперь всегда опаздывают…

    Почему все подходят к билетному автомату и два часа ищут деньги. Неужели нельзя это сделать заранее!

    Эти чертовы голуби вечно пачкают мою новую машину.

    Люди стали такими эгоистами.

    Никто больше не будет мне доверять после этой глупой ошибки.

    Три парня за три месяца – и все неудачники. Я никогда не найду подходящего.

    Думаю, абсолютно очевидно, что ни одну из этих «проблем» на самом деле нельзя назвать катастрофической. Но факт остается фактом: говорите ли вы это вслух или про себя, вы углубляетесь в нездоровое мышление. От этого вам становится плохо.

    Вы видите, как обобщения приводят к тому, что вы начинаете воспринимать ситуацию хуже, чем она есть.

    Интересно, что мы очень строги к себе, когда произносим внутренний диалог, а так как мы говорим сами с собой, никакого «арбитра» нет. Но нужно выработать привычку сопротивляться вредным мыслям (а как мы отметили, чтобы изменить укоренившиеся привычки, особенно касающиеся мышления, нужно время). Это придет с опытом, когда вы научитесь держаться подальше от негативных мыслей.

    Склонность к таким критическим мыслям постепенно исчезнет, если представить себе вот что: допустим, у вас есть близкий друг, который попал в похожую ситуацию. Вы сказали бы ему то же самое?

    Допустим, вы забыли рассказать о себе что-то важное на собеседовании и к тому же опоздали, потому что забыли адрес компании дома, и вам пришлось возвращаться за ним. Вас не пригласили на итоговое собеседование.

    Ваши мысли: «Как я мог забыть сказать, что я работал у Джона Кемерона, их бывшего PR-директора, который с радостью бы дал мне рекомендацию? Думаю, она не рассердилась, что я опоздал. Хотя уверен, что это ее немного расстроило. Какой же я идиот. Как я мог забыть такую важную вещь. Мне следовало раньше выйти из дома. Тогда, даже если бы мне пришлось вернуться за адресом, я бы все равно пришел вовремя. Надо лучше готовиться к собеседованиям. Мне никогда не найти такую хорошую вакансию, как эта».

    Не верьте всему, что думаете.

    Представьте, что говорите своему другу: «Ты такой болван. Как ты мог забыть об этом? Да еще и опоздал. Почему ты не вышел из дома раньше? Тебе надо было лучше подготовиться. Ты никогда не найдешь работу».

    Что почувствовал бы ваш друг? Уверенность, оптимизм, надежду на будущее?

    На самом деле вы бы сказали другу прямо противоположное: «Слушай, у тебя столько мыслей было в голове. Я часто забывал сказать что-то на собеседованиях – это все из-за стресса. Все мы иногда опаздываем по непредвиденным обстоятельствам – это не твоя вина. Уверен, ты скоро найдешь работу – экономика набирает обороты».

    Итак, важно применять эти принципы по отношению к себе. Задумайтесь: я сказал бы такое близкому человеку? Мои слова расстроили бы его или ободрили? Вы знаете ответ. Так что поддерживайте себя больше и измените свои чувства.

    Пауза: пора подумать.

    Вы помните, когда последний раз вам в голову приходили подобные мысли? Как они на вас повлияли?

    Наклеиваем ярлыки

    Еще одна привычка искаженного мышления – наклеивать ярлыки. Это происходит, когда мы даем себе или другим людям определенную характеристику. Вы наверняка понимаете, что я имею в виду. Потому что часто так делаете, да? Прежде чем перейти к ярлыкам, следует отметить, что мы часто делаем вещи, о которых потом сожалеем, мы допускаем ошибки, не справляемся с задачами, принимаем неверные решения, критикуем людей – лучше мне остановиться; мы даже хуже, чем я думал!

    И во всем этом важнейшую роль играет внутренний диалог! Когда мы концентрируемся на критике своего поведения («Да уж, не самая удачная мысль», «В следующем году нужно будет по-другому отпраздновать день Святого Валентина», «Да, это моя ошибка»), ничего страшного в этом нет. Мы критикуем отдельный случай, который не характеризует нас как личность.

    Когда мы используем такие слова, как «неудачник», «глупый», «безнадежный» или «некомпетентный», так оно и будет, так как эти слова отбивают охоту к дальнейшим действиям.

    Действия следуют за мыслями, помните? Такие слова, если их говорят о вас другие люди (или вы сами говорите их о себе во внутреннем диалоге), могут создать проблемы, как показывают многочисленные исследования, особенно если человек страдает от низкой самооценки. Это относится к другим людям, а также к нам самим.

    Наклеивание ярлыков вызывает такие эмоции, как стыд, вину, тревогу, отвращение к себе и даже депрессию. Кроме того, мы сами себя по-всякому обзываем, хотя абсурдно судить о сложной человеческой личности по отдельным поступкам, – мы наклеиваем ярлыки и на других людей.

    Так что окружающие нас люди могут быть никчемными, невнимательными, плохими: «Мой менеджер – настоящая сволочь». Это подогревает злость и отвращение, приводит к растрате драгоценной психологической и нервной энергии и воздействует на наши межличностные отношения. Необходимо отделять поведение человека от его личности в целом. Ведь обычно не характер человека становится причиной проблемы, а его мышление и/или поведение. Только признав это, мы захотим попытаться исправить отношения, изменив стиль общения.

    Некоторые ярлыки мы носим еще с детства. Возможно, их нам приклеили другие дети или родители, или учителя. Или вы могли услышать слова, которые «прилипли» к вам, и вы называете так – если не себя, то других людей.

    Перечислю несколько негативных слов, которые, возможно, вы применяете к себе или к другим.

    Агрессивный Неудачник

    Высокомерный Безнадежный

    Стерва Истеричка

    Властный Инфантильный

    Шовинист Ущербный

    Сумасшедший Бесчувственный

    Отвратительный Безответственный

    Ленивый Легкомысленный

    Мелочный Скандалист

    Отталкивающий Неблагодарный

    Эгоистичный Никчемный

    Упрямый Слабый

    Глупый Никудышный

    Важно помнить, что ярлыки – это абстрактные, следовательно, неточные определения. Когда вы навешиваете ярлык на себя, на других людей или на события, эти эмоционально заряженные слова вызывают негативные чувства, которые могут подавлять вас или подтолкнуть к неадекватному поведению. Если вы называете другого человека безответственным, к примеру, это вызывает в вас злость и к тому же может разозлить его.

    Вы назвали свою свояченицу безответственной, потому что она дважды оставила ключ от входной двери в замке. Женщина разозлилась и напомнила, что это случилось тогда, когда она ходила за покупками для вас. В первый раз у нее зазвонил телефон, когда она стояла у двери, и это ее отвлекло, а второй раз она просто забыла вынуть ключ из замка, когда брала пакеты с покупками.

    Эмоционально окрашенные ярлыки, навешиваемые другим людям из-за одного или двух проступков, могут создать напряженность в отношениях. Она действительно безответственная во всем? Возможно, она поступила немного легкомысленно, но она не хочет, чтобы ее (как личность) считали безответственной.

    Точно так же мы применяем ярлыки к себе. «Я жалкий», «Я никчемный», «Веду себя, как болван». Подобные утверждения (в уме или вслух) часто разрушающе действуют на ра зум. Признайте, что выглядели жалко или не справились с задачей, или поступили, как болван. Единичное действие. Отделите поступок от самого себя, от своей личности. Двигайтесь дальше. Иначе разум не сможет исправить ситуацию.

    Принимаем на свой счет

    Наверняка вам хорошо знаком этот вид мышления – он настолько распространен, что превратился уже в инстинктивную реакцию. Вы берете на себя вину за что-то, хотя, возможно, вы совсем не виноваты и происшедшее не зависит от вас. То, что делает или говорит другой человек, вы принимаете на свой счет.

    В итоге: вы вновь чувствуете себя обиженным и виноватым, хотя на самом деле вашей вины тут нет.

    • В театре во время антракта вы сталкиваетесь со знакомой, у нее в руках два бокала вина. Она небрежно бросает вам «привет» и, чуть не уронив бокалы, исчезает.

    Ваши мысли: «Я чем-то обидела ее. Обычно она очень общительная».

    Ее мысли: «Надо побыстрее отнести Джону вино. Какая ужасная очередь. Он подумает, будто я сама выжимала виноград. Если я не поставлю куда-нибудь эти бокалы, я их уроню. А еще мне нужно в уборную».

    • Ваш начальник (после встречи с финансовым директором) прошел мимо в коридоре, как раз тогда, когда вы шли на обед, и едва обратил на вас внимание.

    Ваши мысли: «Что я натворила на этот раз? Я опоздала утром всего на десять минут. Я сижу здесь допоздна почти каждый день. Он встречался с Крофордом из финансового отдела. Может, меня хотят сократить? Вот почему он даже не взглянул на меня».

    Его мысли: «Встреча затянулась. Наверное, в кафе уже не осталось тех вкусных сендвичей с сыром и клюквой. Придется съесть пирог».

    • Ваша подруга Труди приехала к вам в гости: «Привет, Аманда. Как у тебя мило и опрятно сегодня».

    Ваши мысли: «Издевается, что ли? Неужели она считает, что у меня было не убрано в ее прошлый приезд? Надо быть по осторожнее в будущем».

    Ее мысли: «Как красиво и чистенько выглядит комната, когда она залита солнечным светом. Здесь так опрятно – в отличие от моего дома, где повсюду разбросаны бумаги Джона, книги и провода от компьютера и принтера».

    Запомните: не все, что происходит вокруг, является результатом ваших «несовершенств» – дело не всегда в вас. Не стоит делать поспешные выводы о том, почему кто-то не захотел с вами поболтать в прошлый раз, потому что, вполне возможно, проблема в нем самом. А вы будете зря беспокоиться, голова разболится, зуб будет ныть… и т. д.

    Люди, слишком склонные принимать все на свой счет, тратят большую часть жизни на попытки выпутаться из сетей таких чувств, как вина и обида, которые зачастую абсолютно ничем не обоснованы. И это может испортить отношения с другими людьми.

    Обвинения

    Этот тип искаженного мышления – полная противоположность предыдущему, так как винит в той или иной проблеме других людей, обстоятельства и мир в целом. Будучи жертвой ситуации, человек направляет свою энергию на обвинения, вместо того чтобы искать выход или забыть о проблеме.

    Если вину можно приписать кому-то или чему-то, то нет надобности анализировать свое собственное мышление или поведение, чтобы проверить, не причастны ли мы к сложившейся ситуации – или не слишком ли строги в своих выводах. Мы избегаем какой-либо личной ответственности.

    • «Это из-за него мне пришлось накричать на кассира».

    • «Она испортила мне весь отпуск своим поведением».

    • «Это из-за них мне не хочется хорошо выполнять свою работу, потому что они слишком много на меня взвалили».

    • «Он все испортил – только он и никто другой».

    Самобичевание

    Это противоположность предыдущему типу мышления, так как в данном случае человек склонен брать на себя ответственность за то, в чем он совершенно не виноват.

    • «Это моя вина. Я выбрал этих строителей, они казались мне профессионалами. У них даже рекомендации есть».

    • «Я не должен был отпускать Сью в магазин. Тогда она не потеряла бы сережку».

    • «Если бы я пришел пораньше, мне бы, наверное, удалось предотвратить затопление».

    Преувеличение/отсеивание

    Наверное, этот тип мышления хорошо вам знаком – когда из мухи делают слона, преувеличивая негативную сторону ситуации и при этом отсеивая все позитивные элементы, что создает, таким образом, искаженную картину происходящего. Например, вы – шафер на свадьбе и произнесли хорошую речь (которая всем понравилась), но вы запнулись на секунду, вспоминая имя матери невесты, поэтому считаете, что выступили плохо.

    Вы организовали прекрасную конференцию в гостинице, и все идет по плану, кроме одного: произошла небольшая путаница с номерами, и министру обороны пришлось подождать полчаса, прежде чем он с женой смог подняться в свой номер. В итоге вам кажется, что все прошло не так, как надо, несмотря на то, что главная речь вечера и ужин имели огромный успех.

    Все или ничего

    Этот тип мышления характеризуется тенденцией к крайностям – либо плохо, либо хорошо. Это относится к нам самим, к другим людям, событиям и ситуациям. Иногда это называют черно-белым мышлением – когда нет никаких полутонов или компромиссов.

    • «Если я не буду получать одни только пятерки, вообще не стоит тратить время на обучение».

    • «Если я не похудею на восемь фунтов, эти тренировки окажутся пустой тратой времени».

    • «Если мы не выиграем матч, можно считать, что день прошел зря».

    Этот жесткий стиль мышления вполне может привести к сильнейшему психологическому стрессу и тревоге. Многие люди, склонные к перфекционизму, мыслят именно по этой модели, устанавливая для себя высокие стандарты и цели, зачастую во всех аспектах своей жизни.

    Если этот тип мышления доминирует, то достижения человека и повседневный опыт никогда не смогут соответствовать тем завышенным стандартам, которые он сам для себя установил. В итоге неизбежно падает самооценка, потому что у человека складывается негативное отношение к себе. Это, в свою очередь, влияет на поведение, потому что вынуждает человека избегать тех или иных ситуаций.

    Вера в то, что можно достичь совершенства (и что это единственное, к чему стоит стремиться), и убежденность в том, что о человеке следует судить только по его достижениям, – два иррациональных принципа, которые подпитывают подобный тип мышления.

    Ожидание катастрофы

    Вероятно, вы догадываетесь, о каком типе мышления идет речь. Это тенденция преувеличивать последствия ситуации, воспринимая ее как катастрофическую. Альберт Эллис называл это awfulising. Неприятные или нежелательные ситуации раздуваются до размера трагедии или катастрофы.

    Наверняка вам это прекрасно знакомо – либо по собственному опыту, либо по наблюдениям за другими. Люди, находящиеся в состоянии сильнейшей тревоги или стресса, – главные кандидаты на этот тип мышления. Слишком активное воображение вместе со склонностью к «пророчествам», которые предсказывают негативный/пессимистичный сценарий, – порождает убежденность в неотвратимости катастрофы. Множество утверждений со словами «что если» и «это неизбежно» укореняются в мышлении и в некоторых случаях действительно способны «накликать беду».

    «Это неизбежно: меня уволят первым, когда начнется сокращение в нашем отделе. Я лишусь медицинской страховки. Наверняка я получу травму. В больницах такие ужасные очереди. Я не смогу искать новую работу…».

    «Что если…».

    И вновь мы получим неадекватную оценку жизни или обстоятельств и расстроимся, причем совершенно неоправданно. Представьте себе повседневную ситуацию, в которой вы или ваши знакомые тратят время на раздувание незначительных событий до смертных грехов. Автобус опоздал, морковь оказалась слишком жесткой в столовой или вы случайно толкнули человека в очереди, пропустили прием у дантиста, ваш сын поздно вернулся с вечеринки. Когда мы воспринимаем ситуацию как катастрофическую и требуем от других людей и жизни в целом подчинения своим собственным строгим правилам («должен/надо»), это часто вызывает у нас гнев: «Он не должен заставлять людей ждать так долго – это ужасно, ведь мы заранее договорились о встрече».

    Итак, нужно постоянно анализировать свои мысли и останавливать себя при первых признаках подобного мышления, даже когда сталкиваемся с действительно серьезными проблемами. Их тоже можно неоправданно преувеличивать.

    Эмоциональное рассуждение

    Это настолько распространенный вид ошибочного мышления, что, скорее всего, вы делаете это автоматически, даже не задумываясь (в прямом смысле!).

    В данном случае ваши чувства диктуют, какова «реальность». Чувства становятся фактами – в отличие от простого переживания чувств. Что-то пугает вас, следовательно, вы считаете это опасным, просто потому что сами боитесь. Вы чувствуете себя виноватым, значит, сделали что-то не так.

    Мы рассмотрели то, как нездоровые мысли создают чувства и эмоции. Но наши чувства тоже в той или иной степени влияют на мышление, снабжая его доказательствами. К примеру, вы чувствуете себя неловко на мероприятии, где собрались все сотрудники вашей компании. И вы используете эту эмоциональную реакцию как катализатор, решая, что это мероприятие – не для вас и вам лучше уйти. Очевидно, что эмоции важны, так как предоставляют информацию, однако их следует интерпретировать объективно, чтобы понять их значение.

    Чтение мыслей

    Конечно, именно наше собственное мышление создает нам проблемы в жизни, но существует вид искаженного мышления, которое все мы применяем по отношению к другим людям, – чтение мыслей.

    Читать мысли людей уместно на каком-нибудь телешоу, если вы на это способны (а я у меня есть кое-какой опыт в этом – удачный и неудачный), но в реальной жизни это означает лишь одно – мы делаем поспешные выводы. Какие именно? Выводы о том, что у людей сложилось негативное мнение о нас. Вот опять! Наверное, это неотъемлемая часть человеческой природы – всегда ждать худшего. Начинается паранойя, и в голове прокручиваются самые разные воображаемые сценарии. Когда у человека не очень высокая самооценка, он много времени уделяет именно этому виду мышления.

    • «Он проигнорировал меня в супермаркете».

    • «Она намеренно не перезвонила мне».

    • «Он считает меня непривлекательной; у меня слишком большие уши, вот в чем дело».

    • «Наверняка она подумала, что я слишком легкомысленная для этой работы».

    Теперь перечислим «истинные» причины (постарайтесь придумать свои объяснения – в качестве небольшого урока по альтернативному мышлению).

    • Он просто не заметил ее в очереди к кассе.

    • Она не расслышала номер его телефона на голосовой почте.

    • Милая женщина, но я женат.

    • Она идеально подошла бы для этой работы. Жаль, что Пол решил выбрать кого-то из сотрудников компании.

    Вы берете собственное негативное мнение о себе (которое считаете фактом) и верите, что другие люди согласны с этим. И к такому выводу вы пришли благодаря телепатии!

    Предсказания

    Еще один излюбленный тип мышления, наверняка вам знакомый. Вы знаете, как будут развиваться события, поэтому избегаете той или иной ситуации. И ваши предсказания действительно исполняются. Вот почему многие из нас так часто колеблются в жизни.

    • «Я не пойду на это мероприятие – там никогда не бывает интересных людей».

    • «Нет смысла брать билеты на этот концерт на открытом воздухе в следующем месяце. Наверняка пойдет дождь».

    • «Нет смысла подавать заявку на кредит: наверняка они захотят узнать, есть ли у меня опыт управления бизнесом».

    Итак, предсказания превращаются в факты. Вероятность становится правдоподобием. Подумайте, есть ли у вас реальные факты, подтверждающие такую возможность!

    Это очень изнуряет в эмоциональном плане, когда мы корим себя за неудачи, с которыми, естественно, сталкиваемся в жизни, а также за целый груз ошибок и неверных суждений. Кроме того, мы жалеем, что нам не хватило уверенности или настойчивости в той или иной ситуации или что мы зря переживали. Вся эта самокритика приводит к тому, что:

    • у вас появляются такие чувства, как разочарованность, злость, вина, стыд, отвращение;

    • вы лишаетесь возможности взглянуть на себя как на «цельную» личность, у которой, как и у других людей, есть свои слабости и недостатки;

    • вы снова откладываете важные поступки;

    • не торопитесь проанализировать те аспекты личности, которые вам хотелось бы изменить;

    • у вас еще больше снижается самооценка.

    Осторожно, двери закрываются

    Мы много времени уделяем этому типу мышления, создавая альтернативные реальности того, что «могло бы» быть, если бы не случилось то-то и то-то или если бы мы «поступили иначе» или «если бы я только не», или «что, если». Есть интересный и очень актуальный фильм под названием «Осторожно, двери закрываются» (Sliding Doors): в центре сюжета – девушка (Гвинет Пелтроу), которая живет в двух параллельных реальностях, основанных на двух разных путях, которые она могла бы выбрать в жизни в зависимости от того, успеет она на свой поезд или нет.

    После того как ее уволили с работы, она спускается в мет ро, чтобы поехать домой.

    В первом случае она успевает на поезд, входит в свою квартиру и обнаруживает, что ее парень изменяет ей. Она бросает его. Во второй «реальности» она опаздывает на поезд, двери которого закрываются прямо перед ней, так что она решает добраться до дома другим путем, но по дороге ее чуть не ограбят на улице, и она окажется в больнице. В итоге она не узнает об измене любимого.

    Осторожно, двери закрываются

    Сюжет показывает, что жизненный путь иногда зависит от незначительного события и волнового эффекта, который исходит от него. В двух разных «реальностях» фильм показывает, что жизнь героини, опоздай она на поезд, сложится абсолютно иначе, чем в том случае, если она успеет на него. Как вы понимаете, в обоих сценариях взаимоотношения играют важнейшую роль.

    Не буду рассказывать, чем заканчивается фильм, если вы вдруг захотите его посмотреть, но отмечу, что интригующий сюжет опирается на тот факт, что часто большинство из нас повторяют себе (чуть не ругая себя): «Если бы только я поступил иначе… вся моя жизнь могла сложиться абсолютно по-другому…».

    Я считаю, что основная идея этого фильма заключается в том, что мы «клянем себя» и «подавляем себя», поощряя тревожность, чувство вины и негативные мысли, когда говорим себе: «Я должен был поступить так-то… и это привело бы…».

    Как мы отметили, когда мы говорим себе, что путь Б – вместо пути А, который мы выбрали, был бы лучше, так как он привел бы нас к «тому-то» вместо «того-то», мы создаем реальность, существующую только в нашем воображении.

    Приведем пример (типичная иллюстрация того, как мы прог нозируем будущее и при этом расстраиваем себя):

    Сара: «Не надо было мне учиться на архитектора. За последние несколько лет рынок жилищного строительства стал таким нестабильным. Неудачное решение. Мне надо было стать международным корпоративным юристом – я могла бы специализироваться на слиянии и приобретении зарубежных компаний – могла бы путешествовать по миру – к 40 годам у меня, наверное, уже был бы загородный дом и квартира в городе – к 50 годам я могла бы уйти на пенсию – мы с мужем смогли бы поездить по свету – дети уже закончили бы университет – у меня появилось бы много свободного времени, чтобы возиться с внуками».

    Замечательно, но… Осторожно, двери закрываются. Новая реальность:

    • Сара не стала учиться на архитектора.

    • Она поступила на юридический факультет, сдала экзамены и стала работать в фирме, специализируясь на корпоративном праве.

    • Во время учебы в университете она влюбилась и вышла замуж.

    • Первого ребенка она родила, когда второй год работала в юридической фирме.

    • Ей было очень тяжело совмещать заботу о ребенке и карьеру.

    • Тем временем ее муж часто ездил в командировки, и так как его почти никогда не было дома, ей приходилось еще труднее.

    • Вскоре они расстались. Неудачный брак сломил ее уверенность; кроме того, у ее сына были эмоциональные проблемы, о чем ей не раз говорил директор школы.

    • Вместо того чтобы доверить ребенка воспитателям, она решила сама проводить с ним больше времени.

    • Это не способствовало карьерному росту, и ее дважды обошли с повышением.

    • Более того, ей часто приходилось брать больничный, так как постоянное переутомление отразилось на ее здоровье.

    • Из-за плохого самочувствия и проблем с воспитанием сына у нее скопилось много работы, с которой она уже не справлялась.

    • Когда компанию поглотил американский «гигант», штат сократили.

    • В возрасте 32 лет Сара получила приказ об увольнении, положивший конец ее юридической карьере.

    Что же стало с ее планами на жизнь? Где загородный дом? Ранний уход на пенсию?

    Разве это не доказывает, что мы зря тратим время на переживания о том, что могло бы быть, если бы мы пошли другим путем? Конечно, мы можем учиться на ошибках, чтобы в будущем принимать мудрые решения, опираясь на прошлый опыт. Но корить себя и переживать из-за того, что, как нам кажется, могло бы быть (хотя мы не можем это контролировать), – чистой воды самоубийство.

    Законы природы?

    Человеку свойственно думать, что некоторые вещи происходят во Вселенной – или в нашей реальности – потому, что так диктует закон природы в данный момент времени. Вселенная решила, что в 2010 году вулканический пепел сорвет авиарейсы, и начнется хаос среди пассажиров, – потому что так устроен мир. Вы приняли решение, но оно привело к тому, что вас уволили, – потому что так устроена жизнь.

    Мы принимаем решения, опираясь на свой образ мыслей и обстоятельства в конкретный момент времени. Если бы в тот момент мы думали по-другому и обстоятельства были бы другими, возможно, мы пошли бы по-иному пути. Зная прошлое, в ретроспективе, конечно, мы можем сказать, что не должны были делать то-то и то-то. Все, что нам остается, – использовать прошлый опыт и в следующий раз постараться принять верное решение. Но даже эти новые решения будут опираться на наш образ мыслей (хотя и лучше информированный) и довлеющие обстоятельства в конкретный момент времени.

    Итак, в вышеприведенном примере Сара приняла решение стать архитектором, опираясь на свои мысли и тогдашние обстоятельства. Законы природы решили, что рынок жилищного строительства должен стать нестабильным. Сара разочарована положением вещей и критикует себя за то, что сделала неверный выбор. Ей надо было стать международным корпоративным юристом, как она думает, так как это принесло бы ей деньги, загородный дом, длинный отпуск, внуков, большую пенсию… к 50 годам.

    А как все сложилось на самом деле? Абсолютно по-другому.

    Поэтому в следующий раз, когда ваши критические мысли вновь захотят разрушить вам жизнь, прогнозируя, что бы случилось, поступи вы иначе, просто скажите себе: «Осторожно, двери закрываются». Это напомнит вам, что вы причиняете себе вред, когда потворствуете подобным мыслям. Вы не можете знать, что произошло бы в вашей жизни, если бы вы выбрали другой путь.

    Внутренний критик

    Запомните, что есть два типа восприятия собственных ошибок, но зачастую люди, захваченные вихрем эмоций и негативных мыслей, не видят между ними разницы. Можно:

    • критиковать свои ошибки;

    • критиковать себя за ошибки.

    Здесь большая разница. Если вы критикуете свое поведение, то это может быть продуктивно, так как позволяет учиться на своих ошибках. Важно, чтобы акцент делался именно на ошибке, а не на вас как личности.

    Напротив, когда вы критикуете себя, то именно вы, а не ошибка, оказываетесь в центре внимания. Как вы знаете из собственного опыта или на примере других людей, это часто приводит к негативным мыслям, и вам сложно переключиться на более эффективное мышление. Это убивает способность мыслить здраво и решить, как изменить ситуацию. Закручивается спираль негативного мышления и поведения, которое истощает силы, лишает желания учиться на своих ошибках и предотвратить их в будущем.

    Люди, которые считают себя неудачниками (навешивают ярлык) за то, что совершили ошибку и не добились успеха, в будущем не торопятся использовать новые возможности. Наш разум – это одновременно величайший союзник и страшнейший враг, когда возникают ситуации, вызывающие у нас страх.

    Однако дело в том, что иногда мы достигаем успеха только после ряда провалов. Страх потерпеть неудачу, наряду с медлительностью, приводит к весьма посредственным результатам, продиктованным нездоровым мышлением. Как мы отметили, если человек страдает от низкой самооценки и очень беспокоится о том, что подумают о нем другие, то этот страх перед неудачей лишь усилится. Вспомним Томаса Эдисона и его 700 попыток создать электрическую лампочку. Когда его спросили, каково это – 700 раз потерпеть неудачу, он ответил: «Я не терпел неудач. Ни разу. Напротив, я 700 раз смог успешно доказать, что 700 разных способов не работают в данном случае. Когда я исключу все непригодные варианты, то найду тот, который сработает». Очень здравый подход, к которому всем нам стоит стремиться, и прекрасная иллюстрация оптимистического взгляда на будущее. Кто-то критически относится к себе, а кто-то воспринимает неудачу как путь к будущему успеху.

    Когда мы станем противиться своим мыслям (этому будем учиться в следующей главе) и убеждать себя, что нет никаких поводов для негативных эмоций, мы увидим, что промедление укрепляет этот страх неудачи. Бросьте вызов своим мыслям, и у вас появятся уверенность и мотивация, необходимые для борьбы с промедлением.

    Помните: каждый день что-то происходит не так, как нам хотелось бы. То, как мы воспринимаем последствия, – очень индивидуально и зависит от нашей собственной «реальности». Итак, как следует относиться к неудаче? Как к определенному взгляду и мнению, а не как к конечному результату или факту.

    Познакомившись с разными типами мышления, вы увидели, что каждому из нас свойственны те или иные заблуждения, оправдывающие недостаточную веру в себя. Самые распространенные типы – такие, как перфекционизм, черно-белое мышление, преувеличения, мысленные фильтры и «должен/надо», вероятно, хорошо знакомы вам. Важно отметить, что, несмотря на прошлый опыт, самокритика не помогает вам встать на путь продуктивности и позитива. Напротив, у вас появятся негативные чувства, и вы потратите на это бесценную энергию, которую лучше было бы направить на то, чтобы измениться. Когда мы учимся на собственных ошибках и с помощью обновленного мышления сводим к минимуму негативные чувства, мы совершенствуемся.

    Игры разума

    Рассмотрим 20 вопросов, которые помогут вам проверить, не склоняетесь ли вы к тому или иному виду искаженного мышления. Возможно, вы добавите к этому списку собственные вопросы, защищающие вас от конкретных «мыслительных атак», которым вы подвержены.

    1. Я опираюсь на мнения или факты?

    2. Я зациклился на этих мыслях из-за лености мышления?

    3. Действительно ли существует связь между тем, что случилось в прошлом, и сегодняшней ситуацией?

    4. Существует ли вероятность того, что я ошибаюсь?

    5. Как удостовериться в этом?

    6. Какие предположения я делаю?

    7. Какие-нибудь примеры подтверждают мои мысли?

    8. Если да, то они актуальны для моей ситуации?

    9. Этот образ мыслей мешает мне действовать?

    10. Что может произойти в худшем случае?

    11. Я смогу справиться с этими «худшими» последствиями?

    12. Что друзья/родственники/коллеги сказали бы по поводу моих мыслей?

    13. Как они опровергли бы мои мысли?

    14. Кто сказал, что это должно быть так, а не иначе?

    15. Почему я верю в это?

    16. Где доказательства?

    17. Можно взглянуть на ситуацию иначе?

    18. Я беру на себя вину за то, в чем не виноват?

    19. О чем я подумал, чтобы поднять себе настроение, когда у меня появились такие же мысли в прошлый раз?

    20. Может, я делаю поспешные выводы?

    В результате множества научных исследований удалось выделить типы мышления, присущие большинству людей. Эти модели иррационального мышления, вероятно, хорошо знакомы вам, хотя вы, наверное, и не осознавали, что один или несколько из них стали вашей привычкой.

    Для изменения мышления, а, следовательно, и жизни необходимо определить, какие из этих привычных типов мышления стали частью вашего мыслительного репертуара. Именно эти виды мышления мешают вам добиться гораздо большего удовлетворения в жизни. На каком бы из этих ошибочных взглядов вы ни сосредоточились, он принесет вам только негативные эмоции. Определив их, вы сможете постепенно избавиться от них.

    Эти типы мышления являются основными причинами саморазрушительного поведения. Если поймете, к какому типу мышления вы пристрастны, это может принести вам огромную пользу. Как вы увидите, именно убеждения, которых вы придерживаетесь относительно:

    • себя;

    • мира;

    • других людей,

    приводят к иррациональным и негативным типам мышления, пагубным эмоциям и в то же время мешают вам быть довольными собой и ситуацией. Как всегда, главное – критически взглянуть на эти убеждения (в рамках внутреннего диалога) и изменить ход мыслей.

    Мне бы хотелось поделиться с вами отрывком из стихотворения Уолтера Уитля:

    Если считаешь, что побежден, – так и есть,Если считаешь, что не смеешь, – так и есть.Если хочешь победить, но сомневаешься,Успеха тебе не видать.Если думаешь, что проиграл, – так и есть,Потому что мир так устроен:Успех начинается с желания,Все зависит от мыслей.Много состязаний проиграноЕще до того, как сделаешь шаг.И робкие сердцем терпят неудачу,Еще до того как приступят к делу.Стремясь к великому, достигнете большего,Мелкие желания не приводят к успеху,Верь, что можешь, – и сумеешь,Все зависит от мыслей.Если думаешь, что жалок, – так и есть,Думай о высоком, чтобы взлететь,Будь уверен в себе,Иначе не победить тебе.В битве не всегда побеждает тот,Кто сильнее или быстрее.Рано или поздно победителем станет тот,Кто верит в свою победу.Дальше посмотрим на то, как управлять разумом и как изменить мышление, а, следовательно, и жизнь – к лучшему.

    Кофе-брейкБольшинству людей тяжело распознать негативные модели мышления, так как они стали давнишней привычкой.

    Мы считаем, что мышление, даже близкое к негативному, все равно разумно и логично. Возможно, это так, когда ваш мозг здоров, но в состоянии дисфункции мышление, скорее всего, будет иррациональным.

    Большинство мыслей крутятся вокруг первоначальной мысли – и цикл повторяется.

    Когда всю жизнь придерживаешься искаженной модели мышления, укрепляются связи между нейронами. Вы становитесь профессионалом в искаженном мышлении.

    Негативные/искаженные мысли рождаются в голове, причиняют вред, а затем быстренько исчезают, так что вы даже не замечаете, что произошло.

    Создание альтернативных «реальностей» того, что «могло» случиться или что вы или кто-то другой «должны были» сделать, – путь к невзгодам и печали. Это гадание создает реальность, которая существует только в вашем воображении.

    Для изменения мышления, а, следовательно, и жизни необходимо определить, какие типы привычного мышления (один или больше) удерживают вас от достижения еще большего удовлетворения жизнью.

    Можно критиковать свои ошибки или критиковать себя за ошибки. Первый подход может быть продуктивным, так как позволяет научиться на своих ошибках. Во втором случае в центре внимания – вы, а не ошибка; поэтому сложно переключиться на более эффективный стиль мышления.

  

  
    Глава 3. Управление разумом

    «Человека расстраивают не вещи, а его взгляд на них».

    Эпиктет (55–135 г. н. э.)Как мы отметили в предыдущей главе, проведено множество научных исследований для определения видов мыслительных нарушений, присущих большинству людей.

    Повторим: для изменения мышления необходимо выяснить, какие из этих привычных образов мысли характерны для вашего мыслительного репертуара. Тогда вы сможете постепенно избавиться от них.

    Наверное, вы уже поняли, что основная идея этой книги заключается в следующем.

    От нашего собственного восприятия зависят наши чувства и поведение.

    Учитывая все сложности жизни, мы можем контролировать только одно – свое мышление. Если мы научимся реагировать на трудности и проблемы – реальные или вымышленные – без негатива, то будем по-другому относиться к себе, другим людям и миру в целом.

    • Мысли и убеждения обладают колоссальной властью, способной сдерживать нас.

    • Та же самая сила разума движет нами, заставляя достигать большего в жизни.

    Подумайте вот о чем. В предыдущих главах мы отметили, что наш разум/мозг представляет собой электромагнитную систему. Мысли – это энергия. Сосредоточившись на определенной мысли, вы буквально черпаете энергию из своего внутреннего мира и создаете что-то во внешнем, реальном мире, целиком и полностью опираясь на свои мысли.

    Подобная энергия создала книгу, которую вы сейчас читаете, сиденье в поезде, очки на вашем носу, красивые туфли на ногах, ваш модный пиджак. Мысли – это идеи, которые создают в голове образ, а производимая ими энергия направляется на воплощение этого образа в жизнь.

    Если бы в жизни все было так просто! Если бы мы, уверенные в себе, направили свои мысли на путь сотворения позитивной реальности! Но зачастую мышление с дьявольским упорством преграждает путь к счастью и успеху. В таком случае нам нечего даже мечтать о «позитивной спирали». Зато нам прекрасно знаком спуск по «негативной спирали».

    (Именно поэтому следующая часть книги объясняет, как смирить «измученный» разум, чтобы научиться контролировать мыслительную энергию, превращая ее из негативной в позитивную, и направить на путь счастья и удовлетворения. Непростая задача, но достижимая. Это можно сделать с помощью метода управления разумом – управления мыслями и чувствами.)

    У каждого из нас есть многолетние мыслительные привычки, от которых нельзя избавиться за один день. Возможно, самая вредная привычка – мыслить в негативном ключе. Исследования показывают, что подавляющая часть наших мыслей имеет негативную окраску. Мысль появляется, и мы сразу же устремляемся по спирали вниз – это происходит практически мгновенно. Удивлены? Постарайтесь в течение одного дня последить за своими мыслями. Думаю, вы убедитесь, что это правда.

    Возьмем, к примеру, повседневные ситуации. Начнем, скажем, с вашего завтрака, дороги на работу – на метро, автобусе или машине. Затем обед, возвращение домой, телевизор и даже размышления перед сном в постели. Теперь правдиво и честно оцените эти мысли, которые приходили вам в голову в течение целого дня. Разве они в большинстве своем не были пагубными и негативными?

    Теперь вы видите, почему это так важно – избавиться от многолетней привычки, прежде чем начинать менять свою жизнь и становиться счастливее? Этого можно добиться, но придется от многого отказаться. Дело в том, что мы никогда не сможем положить конец всем негативным мыслям. Это невозможно и нежелательно. Нам необходима капелька критичного отношения – к себе, например, – чтобы стремиться к совершенствованию.

    Речь идет о чрезмерно негативных, вредных мыслях. Вот в чем проблема. Отслеживать такие мысли и «нажимать на переключатель», чтобы противостоять им (как мы увидим в методе управления разумом), – необходимые условия для более продуктивной жизни. Ваши мысли и, следовательно, отношение, и (самое главное) чувства – все это преобразится.

    Возможно, вам будет нелегко определить, какие мысли попадают в эту категорию. Но если вам вдруг становится плохо от какой-то мысли, знайте, что это один из многочисленных примеров негативного мышления.

    В предыдущей главе мы говорили, что вред наносится тогда, когда вы задерживаетесь на тех или иных пагубных мыслях. Кроме того, есть мысли, которые создают действительно серьезные проблемы в повседневной жизни. Одна мысль отсеивается – или не материализуется, – а другие две получают дальнейшее развитие. Если вы перестанете отдавать энергию этим мыслям и позволять им набирать обороты, то это будет вашим первым шагом.

    Итак, мы знаем, что страдаем негативным мышлением, однако позволяем разуму контролировать нас, хотя должно быть наоборот.

    Повторим то, что мы обсудили в первой главе.

    Когда

    • изменятся наши мысли,

    • изменятся и чувства,

    • затем изменятся поступки,

    • и это изменит жизнь.

    Искаженные мысли могут привести только к нездоровым, негативным эмоциям. Более позитивный и реалистичный образ мыслей изменит ваши чувства. Важно помнить, что точно так же, как разум способен изменить наше восприятие текущей ситуации, он может воздействовать на то, что связано с прошлым.

    Это могут быть некогда совершенные ошибки или гнев, за который вы держитесь вот уже много лет. Помните, что, каждый раз, вспоминая прошлый опыт, нужно учитывать, что в тот конкретный момент времени мы поступали в соответствии с тогдашними мыслительными заблуждениями. Мы были такими, какими были – в то время. Наше мышление развивалось по определенному пути, опираясь на знания о мире и отношение к себе.

    Наши действия вытекают напрямую из наших мыслей. Сосредоточенность на ограничениях и недостатках приведет только вниз: «Я никогда не смогу это сделать…», «Это окупится только через много лет…», «Я не могу найти времени для…». Эти саморазрушительные, пагубные убеждения культивируют наше бездействие.

    Если подумать, можно проанализировать свои модели мышления в различных ситуациях. Что вызывает у вас стресс? Можно ли этого избежать? В каких случаях следовало бы изменить образ мыслей, чтобы чувствовать себя лучше? Как можно изменить конкретное поведение, которое, в свою очередь, изменило бы ваши чувства?

    Мне бы хотелось вернуться к первой части того мудрого изречения, которое оказало такое влияние на меня в детстве (я приводил его в первой главе):

    «Оптимист вы или пессимист – это вряд ли повлияет на результат. Разница в том, что оптимистам веселее жить».

    Следующий шаг моего прозрения произошел много лет спустя. Изучая когнитивную психологию, я познакомился с работами американского клинического психолога Альберта Эллиса, признанного авторитета «когнитивной революции». Он сформулировал крайне важную когнитивную модель терапии – REBT.

    Итак. Оптимист вы или пессимист (как было сказано в той цитате), благодаря REBT вы можете повлиять на результат.

    А как – вы сейчас узнаете.

    Я был так рад познакомиться с этой новой терапией, которая подтверждала мой собственный опыт. Для подростка, которого ошеломили эти слова об оптимизме/пессимизме, это было очень важно, так как они иллюстрировали более оптимальный образ жизни. И я заметил, что во многих случаях это действительно влияло на результат (в хорошем смысле), так как побуждало искать ситуации, предоставлявшие больше шансов для получения желаемого, – капелька интуиции и счастливого случая. Это доказывало связь между мыслью, чувством и поведением.

    Какова основная мысль терапии доктора Эллиса? Если подумать, то… мысль!

    Искусство мыслить философски. Эллис был поклонником учения стоиков, таких, как Эпиктет, которому принадлежит удивительно емкое и мощное изречение: «Человека расстраивают не вещи, а его взгляд на них».

    Революционная терапия REBT опиралась на убежденность Эллиса (на которого оказывали сильнейшее влияние античные философы) в том, что:

    • именно наши собственные мысли и убеждения становятся причиной психологических проблем;

    • эти два фактора определяют, как мы воспринимаем мир и какие чувства испытываем каждый день.

    Ошибочное, пагубное или иррациональное мышление причиняет нам боль – так он считал. Эти неверные мысли:

    • искажают реальность;

    • приводят к ошибочным выводам;

    • и сосредоточивают наше внимание на неблагоприятном результате.

    Эллис, проводя исследования и беседуя с пациентами, отметил устойчивую склонность людей интерпретировать события иррационально. Так, он сделал вывод, что наше иррациональное мышление является одной из основных причин стресса и психологических расстройств.

    Проще говоря, если мы плохо относимся к себе или ведем себя иррационально, то это из-за внутреннего диалога.

    Работа Эллиса оказала настолько сильное влияние, что до сего дня результаты его исследований широко используются во всем мире. Он считал, что «ошибки мышления» и, следовательно, неверное восприятие мира – причина большинства наших расстройств в жизни, поэтому решение следует искать в переоценке этих пагубных мыслей.

    В 1970–1980-е годы стал популярен анализ настоящего вместо глубокого погружения в прошлое – основного принципа других психотерапевтических методов. Область психоанализа, предложенная Фрейдом, дискредитировала себя, уступив первенство когнитивному подходу Эллиса. Говоря о неврозе – центральной концепции фрейдистской модели личности, – Эллис называл его «всего лишь модным словечком, означающим “нытье”».

    Непродолжительное лечение, направленное на изменение мышления «здесь и сейчас», вместо попыток понять прошлое – основной догмат метода Эллиса. В основе его психологической модели лежали убеждения:

    «Как показывает мой опыт, психоанализ дает людям отговорку. Им не нужно менять свой образ мыслей или психологию; они могут рассказывать о себе лет десять, обвиняя во всем родителей и ожидая волшебной пилюли».

    В 1982 году по результатам опроса среди психологов, проведенного Американской ассоциацией психологов, Эллис был признан вторым (после Карла Роджерса) по влиянию психологом XX века, превзойдя Фрейда.

    Наши иррациональные убеждения

    Теория, согласно которой причиной наших разочарований являются не те или иные события, а наша реакция на них, основанная на убеждениях, – это краеугольный камень модели, сформулированной доктором Эллисом. Это очень проницательный и снисходительный подход к эмоциональной жизни человека, основанный на том, что:

    • у нас появляются негативные эмоциональные реакции не на сами события,

    • а на наши иррациональные убеждения относительно этих событий.

    Реальности не существует, есть только восприятие (вы создаете собственную реальность через свое восприятие).

    Более того, мы требуем, чтобы «реальность» изменилась. Существуют три «должен», которые сдерживают наше развитие (см. ниже), писал Эллис: «Я должен добиться успеха. Вы должны хорошо ко мне относиться. И жизнь должна быть простой».

    Учитывая, что у всех нас есть общая цель – быть счастливыми, очень жаль, что судьба не всегда соглашается с нами. В своих желаниях, потребностях и целях мы постоянно наталкиваемся на преграды. Наша реакция может быть:

    • здоровой и эффективной;

    • или наоборот, саморазрушительной – нездоровой и неэффективной.

    Все люди разные, конечно же, но существуют три основных, универсальных иррациональных убеждения (которые проявляются по-разному), которые расстраивают всех и каждого и которые Эллис назвал «тремя основными должен». Перечислим их.

    1. Требование к себе: я должен добиться успеха и получить одобрение других людей, иначе стану неудачником (это порождает тревогу, чувство вины, депрессию).

    2. Требование к другим людям: люди должны относиться ко мне так, как мне хотелось бы – справедливо, заботливо и по-доброму. Если они этого не делают, значит они плохие и заслуживают осуждения, а также наказания (за этим следуют гнев, пассивная агрессия, жестокость).

    3. Требование к миру/жизни: я должен получить то, чего хочу и когда хочу, и не должен получать то, чего не хочу. Это ужасно, когда я не получаю желаемого, я прос то с ума схожу (это приводит к медлительности, «психологии жертвы» и жалости к себе).

    Дело в том, что за косной, негибкой природой этих требований всегда скрывается проблема нездорового восприятия. Только изменив образ мыслей и обретя более гибкие убеждения, можно рассчитывать на проявление здоровых эмоций и соответствующее поведение.

    Как избавиться от этих иррациональных мыслей? Принять то, что есть.

    Примите «действительность» – какой бы неприятной она ни была. Итак, главное – практиковать три вида принятия в отношении трех перечисленных требований (к себе, к другим и к жизни в целом). Каждый из них опирается на три основных убеждения.

    1. Безусловное принятие себя.

    • Признайте тот факт, что вы можете ошибаться и обладаете как положительными, так и отрицательными сторонами, как и все люди.

    • Согласитесь, что у вас не может не быть недостатков.

    • Вы не хуже и не лучше других, несмотря на ваши достоинства и недостатки.

    2. Безусловное принятие других людей.

    • Признайте, что в некоторых случаях люди неизбежно будут поступать с вами несправедливо.

    • Согласитесь, что они не обязаны относиться к вам справедливо.

    • Люди, которые поступают с вами несправедливо, не хуже и не лучше других.

    3. Безусловное принятие жизни.

    • Признайте, что жизнь не всегда идет так, как вам хотелось бы.

    • Согласитесь, что жизнь не обязана развиваться именно так, как вам хотелось бы.

    • Возможно, в жизни мало приятного, однако она не ужасная и в большинстве случаев вполне сносная.

    Когда появилась терапия, нацеленная на мыслительный процесс, а также показывающая связь между эмоциями, психологическим состоянием и поведением, это вызвало немалый ажиотаж. Этот метод терапии дал начало CBT (Cognitive Behavioural Therapy – познавательно-поведенческой терапии), о которой вы, возможно, слышали. В 1960-е годы психиатр Аарон Бек, опираясь на идеи Эллиса, разработал когнитивную терапию для пациентов, страдающих депрессией. Позже, дополненная поведенческими элементами, она преобразовалась в уже известную CBT. Лечение Бека, в отличие от методов Эллиса, сосредоточивалось на клиническом подходе. Спустя 50 лет удалось доказать, что:

    • мы сами выбираем, что думать;

    • чувства следуют за мыслями;

    • только в силу многолетних привычек мы задерживаемся на определенных мыслях (в основном негативных).

    Думаем о настоящем

    В терапии REBT Эллиса и последующих когнитивных терапиях основной акцент делается на роли мыслей и убеждений в настоящем времени. Вместо учения Зигмунда Фрейда, с его анализом прошлого (раннего детского опыта), возникла идея об изменении человеческого восприятия и поведения «здесь и сейчас», в настоящем. Это более приемлемый подход. В конце концов, жизнь – не что иное, как вереница «настоящих моментов». Согласно этому методу, от таких сильных негативных эмоций, как гнев, тревога, депрессия или чувство вины, углубленный биографический анализ прошлого излечить не может. Ведь эти чувства появляются в то или иное мгновение, в тех или иных обстоятельствах, в зависимости от отношения человека к конкретной ситуации и его иррациональных убеждений в отношении нее. Это не значит, что прошлое не имеет значения. Оно объясняет причину появления тех или иных убеждений. Их можно разделить на три основные категории, как вы, наверное, догадываетесь:

    • убеждения, касающиеся вас;

    • убеждения относительно других людей;

    • убеждения относительно жизни в целом.

    Цель – преобразовать неадекватное убеждение, которое приводит к нездоровому мышлению «здесь и сейчас» в этих трех основных областях, чтобы в итоге изменить к лучшему свою жизнь.

    Идеи Эллиса довольно просты:

    1) более рациональное мышление (менее критичное/менее негативное) меняет наши чувства;

    2) изменение чувств, в свою очередь, приводит к изменению поведения.

    Радикальный подход Эллиса вызвал одобрение среди его коллег и пациентов (а потом и студентов курса REBT, таких, как я). Свои идеи он подкреплял примерами и прямолинейными заявлениями на лекциях в Нью-Йорк Сити, начиная с середины 1960-х и до 2007 года. Лучше и не выразиться:

    «Если вы сумасшедший, то вы оказались в хорошей компании, потому что человечество, как таковое, просто выжило из ума… Если бы марсиане узнали, как мы мыслим, они умерли бы от смеха».

    Его идеи (о том, что изменение мысли приводит к изменению чувства, а, следовательно, и поведения) стали настолько популярными среди пациентов, что породили ряд когнитивных терапий, которые имели невероятный успех в конце 1960-х годов в области практической психологии.

    Ключ к изменению жизни – в понимании того, что власть сосредоточена в ваших руках (как источника мыслей), а не в самих мыслях. Иначе получится, что ваши собственные мысли соблазняют вас.

    Какой процент ваших неудач вызван нереалистичными ожиданиями? Как воздействует на вашу самооценку поток восприятий, внутреннего диалога и иррациональных убеждений?

    Взглянем правде в лицо: в большинстве случаев мы поддаемся этому соблазну, не так ли? Разве вы не тратите массу драгоценного времени на мысли, вызывающие у вас сильные эмоции; мысли, которые на самом деле ошибочные и вынуждающие вас постоянно растрачивать время, силы и эмоции впустую? Если вы твердо убеждены в чем-то, это не значит, что вы правы.

    Кроме того, подумайте вот о чем. Вы тратите большую часть жизни на формулирование позитивных и полезных суждений о вещах, событиях и других людях? Или обычно все наоборот – вы склонны к негативным суждениям? Когда я задаю этот вопрос на семинарах, примерно 90 % слушателей признаются в негативных мыслях. Затем, после небольших размышлений, как правило, процент достигает 100.

    Здоровое мышление обеспечит «переключатель» в вашем уме. Я не говорю, что позитивные мысли – панацея от всех бед. Наверное, вам уже надоел этот термин – «позитивное мышление», которым пестрят статьи о проблемах здоровья в газетах и журналах.

    Человек не может идти по жизни, день за днем, только с позитивными мыслями в голове. Когда нужно продлевать страховку на машину, когда официант проливает соус на ваше новое платье, когда электричество отключается во время холодов, когда начальник несправедливо критикует вас, когда вы забыли мобильник в переполненном поезде, – жизнь устраивает вам сюрпризы, нарушая все планы.

    Так что, пожалуйста, прогоните скептические мысли (направьте мысли в другое русло!), так как модель управления сознанием призывает вас:

    • бросить вызов своим негативным мыслям и заменить их альтернативными мыслями;

    • взглянуть на ситуацию с другой точки зрения. Дело не только в том, чтобы посмотреть на вещи в более позитивном свете; важно проанализировать свой собственный внутренний диалог и понять, насколько он обоснован, а затем противостоять иррациональным мыслям, если таковые имеются.

    Как я говорю на семинарах по управлению сознанием:

    «Избавьтесь от негативных мыслей, а остальные мысли сами о себе позаботятся».

    Оптимист вы или пессимист – это вряд ли повлияет на результат. Разница в том, что оптимистам веселее жить.

    Измените мышление, измените жизнь

    В предыдущей главе мы рассматривали взаимосвязь между мыслями, чувствами и поведением. Итак, если мысли воздействуют на поведение, это значит, что, по сути, мы сами себя мотивируем или демотивируем.

    Можно изменить негативные мысли, придерживаясь более реалистичного и рационального образа мыслей в любой ситуации. Например.

    Сценарий 1

    Сара (думает): «Надо же. Это ведь та дама, с которой я познакомилась на семинаре «Здоровье и благополучие» в прошлом году в Лозанне. Перед уходом с вечеринки она сказала, что ждет моего звонка. Интересно, есть ли в ее компании вакансии? Наверное, она меня не помнит. Думаю, она сказала мне это просто из вежливости. Я слышала, как она говорила то же самое другим».

    Результат: Сара не воспользовалась возможностью подойти к той женщине и представиться.

    Ее пагубное (негативное) мышление: «Она не вспомнит меня… наверное, она просто сказала это из вежливости… она говорила то же самое другим людям. Кто я такая, по сравнению с ней? Это было бы так унизительно, если бы я подошла к ней, а она бы меня не вспомнила».

    Изменим мышление: Что может произойти в худшем случае? Эта женщина (Диана) не вспомнит Сару. Но Сара все равно могла бы спросить ее о вакансиях. Что может произойти в худшем случае? Никакой радости. Вспомнит ли она Сару, если они случайно встретятся в третий раз? Скорее всего да.

    Итак, зная, что в худшем случае Диана не вспомнит Сару, давайте взглянем, каким может быть более плодотворный итог.

    Сценарий 2

    Диана вспомнила Сару.

    Сара: Здравствуйте, я Сара. Мы встречались на семинаре в Лозанне в прошлом году. Вы Диана, HR-директор Cranford.

    Диана: Совершенно верно. Ваше лицо показалось мне знакомым. Кстати, мою дочь зовут Сарой, так что я вспомнила наш разговор. Насколько я помню, вы тогда уволились из компании, где проработали много лет, да?

    Сара: Да. Я все еще ищу интересную работу. Я хотела спросить, в вашей компании есть вакансии?

    Диана: Знаете, через несколько месяцев нам придется заменить двух сотрудников. Одна уходит в декрет, а второй сотрудник переезжает во Франкфурт. Я дам вам свою визитку. Вы сможете позвонить мне на следующей неделе?

    В данном примере мы видим, что:

    убеждения человека стали причиной его первоначальных мыслей;

    • это повлияло на его чувства и поведение.

    Наши убеждения лежат в основе того, как мы воспринимаем себя, других людей и события. Эти убеждения влияют на мысли – чувства – поведение. Точно так же, как мысли воздействуют на чувства и поведение, убеждения диктуют наши мысли.

    Мысли приходят и уходят (вспомним шокирующие цифры: 60 000–80 000 в день), но убеждения – это предположения, которые стали для нас привычкой и которые, в свою очередь, контролируют наше мышление. Поэтому, когда мы бросаем вызов своим убеждениям, это может привести к более продуктивному и позитивному мышлению.

    В прошлом примере Сара была убеждена, что та женщина должна вспомнить ее, иначе это будет означать, что она не считает Сару достойной своего внимания, и Саре будет очень неловко. Во-первых, применив подход «Что может произойти в худшем случае?», ситуацию можно оценить объективно. Во-вторых, если бы Диана не узнала Сару, то это никак не повлияло бы на статус Сары. Скорее всего, она встречается с многими людьми на самых разных мероприятиях. В-третьих, если вакансий пока нет, Диана, поговорив с Сарой уже во второй раз, вспомнит о ней, когда в будущем появится интересное предложение.

    Сценарий 2, который строится на измененном убеждении, приводит к потенциально благоприятному результату для Сары в виде возможной вакансии или, по крайней мере, обсуждения вариантов.

    Что здесь важно отметить? Мысли рождают чувства, а чувства влияют на поведение.

    Чувства Сары в сценарии 1: «Вряд ли она меня вспомнит» (заранее смущается!); «Кто я такая?» (неадекватность); нет вакансий (чувство отвержения).

    Если Сара уверена, что люди всегда должны помнить ее, что они лучше нее (из-за высокой должности и профессионального статуса) и что, когда ее отвергают как личность, она не может что-то получить в данный момент времени, это говорит об ее искаженном и иррациональном мышлении. Итак, проанализируйте свои убеждения и измените мышление.

    Изменив свой образ мыслей, Сара изменила и поведение. В первом случае она решила не подходить к Диане.

    Во втором случае она повела себя совершенно иначе: подошла к HR-директору, и у них состоялся дружеский разговор, который, возможно, изменит ее жизнь. Два разных типа мышления и два разных результата. Итак, мы поняли, что наши мысли и убеждения можно изменить: измените мышление – измените жизнь.

    Вспомним: «Оптимист вы или пессимист – это вряд ли повлияет на результат. Разница в том, что оптимистам веселее жить». Этого было достаточно, чтобы вдохновить меня, когда я был подростком. Затем я обнаружил, что на самом деле оптимизм может повлиять на итоги нашей жизни! Оптимизм побуждает нас мыслить определенным образом, что вызывает определенные чувства и поведение, направленное на достижение наших целей. С этим разобрались. Теперь подробнее рассмотрим, как постепенно изменить свой взгляд на жизнь.

    Проще простого

    Большинство людей – думаю, вы один из них – редко уделяют внимание своему мышлению. Как будто мысли – это некий фон, который то появляется, то исчезает, и мы не можем контролировать их содержание или количество.

    Весьма сомнительная теория, если учесть, что каждая сфера нашей насыщенной и разнообразной жизни – отношения, дом, финансы, работа, здоровье – определяется мыслями и действиями, вытекающими из особенностей познавательного процесса. Для того чтобы реализовать себя в жизни, нужно научиться контролировать мысли.

    Мы знаем, что изменение мышления сделает нас счастливее, позволив увидеть причину своего плохого настроения, а затем противостоять иррациональным/негативным мыслям.

    Научная и философская основа REBT делает этот психологический подход очень эффективным для достижения более успешного и здорового мышления. Этот метод, совершенствовавшийся в течение десятилетий, базируется на философском принципе, согласно которому у каждого индивида есть свой набор ценностей и убеждений, связанных с окружающим миром. Кроме того, люди попадают в разные ситуации, и это тоже влияет на их убеждения и отношение.

    Эффективность этого терапевтического подхода объясняется тем, что все-таки можно изменить мышление, избавившись от саморазрушительных и пагубных мыслей, хотя все люди разные.

    Основное положение психотерапевтического метода Эллиса (который, как мы говорили, лег в основу различных CBT-методов) – это модель ABC, построенная на следующих важнейших предпосылках:

    • на отношение к ситуации (плохое или хорошее) влияют не другие люди и не события;

    • только наше мышление создает определенные чувства (эмоции).

    В модели ABC:

    A (antecedent) – это предшествующее событие, или антецедент («пусковой механизм»);

    B (beliefs) – ваши убеждения (мысли об А);

    С (consequences) – последствия (чувства, поведение, а также физическое воздействие на организм).

    Почти каждый раз – я многократно проверял это на своих семинарах по управлению разумом – человек склонен:

    • винить А (ситуацию/активирующее событие) за С (последствия).

    Основная идея REBT заключается в том, что B (а не А) является причиной С.

    По сути, если логически проанализировать ситуацию, то можно понять, что именно В (убеждения) стало причиной наших чувств и последующего поведения. Понимаете?

    Хорошо, вернемся к Саре и ее первоначальным мыслям:

    А (активатор/ситуация): Сара замечает Диану.

    В (убеждения): «Она меня не вспомнит» (с какой стати?), «Мне будет неловко, я зря отниму у нее время», «Она встречается с множеством людей по работе».

    С (последствия): Сару раздражает собственная нерешительность, она очень переживает и раздумывает: «Подойти или нет?», а затем – после всех этих тревог и волнений – решает уйти.

    Думаю, вы видите: все, что произошло в пункте С – эмоции, физические ощущения и последующее поведение (уход), было вызвано не А, а «внутренним диалогом» или мыслями из пункта В, которые вытекают из предположений Сары.

    В сценарии 2 результат абсолютно другой. Сара бросила вызов собственным мыслям (В) и, возможно, изменила свою жизнь.

    Бросив вызов своим мыслям, Сара изменила их.

    В REBT такой вызов называется протестом, или полемикой (D, dispute). Определив мысли и убеждения, ведущие к неадекватному или искаженному мышлению, мы сумеем опровергнуть их. Это самый важный аспект в управлении мыслями и достижении более позитивного взгляда на ситуацию.

    Другими словами, только от нашего восприятия зависит наше отношение к чему-то. Дело не в действиях других людей и не в самой ситуации. «Нет ничего ни хорошего, ни плохого; это размышление делает все таковым…» (Шекспир). Конечно, они создают условия, побуждающие к определенной реакции. Но именно реакция определяет наши чувства. Другими словами – мышление.

    У всех нас есть разные точки зрения, это основополагающая часть человеческой природы. Многие наши убеждения и мнения формируются нашим опытом. У каждого из нас есть своя «реальность». Поэтому все в мире зависит от восприятия. То, как мы воспринимаем человека, событие или инцидент, отличается от восприятия других людей.

    Поэтому о жизни можно сказать: реальности не существует, есть только восприятие.

    Если поинтересоваться мнением людей, вышедших из ночного клуба, то выяснится, что кому-то музыка показалась слишком громкой, да и народа было слишком много, а кому-то музыка очень понравилась и встретилось много интересных людей.

    Управление разумом

    Опираясь на исследования Альберта Эллиса, я сформулировал метод управления разумом – неклиническую модель самосовершенствования, которую каждый может использовать для того, чтобы изменить свое мышление и управлять им. Она быстро приживется, если практиковать ее регулярно. Поняв формулу ABC, вы легко освоите этот метод.

    Модель управления разумом можно считать программой здорового мышления. Большинство людей считает ее довольно простой и легко запоминающейся, а когда эта модель превратится в привычный образ мыслей, она улучшит ваши эмоции и сделает вас счастливее. Коротко говоря, ваша жизнь изменится навсегда. Изменится только одно – вы вдруг осознаете, как привыкли мыслить и как новый взгляд на вещи может преобразить ваши чувства.

    Давайте рассмотрим:

    M (mental activator) – мыслительный активатор,

    I (irrational thoughts) – иррациональные мысли и убеждения,

    N (negative consequences) – негативные последствия,

    D (dispute) – полемичное восприятие.

    Управляйте своим мышлением/поведением.

    M – мыслительный «активатор», который провоцирует познавательную активность,

    I – означает иррациональное мышление, вызванное вашими убеждениями,

    N – негативные эмоции и поведение, вытекающие из I,

    D – процесс полемики и противостояния автоматическим мыслям в стремлении к более реалистичной интерпретации.

    Управление: вашим мышлением и поведением.

    Повторим, что важно помнить о взаимосвязи между мыслями и чувствами – нашем «проклятии»! Когда мы начинаем мыслить по-другому, то меняются и чувства, и от этого зависит наше настроение в тот или иной момент времени. Крайне важно противостоять нездоровому образу мыслей, чтобы переживать более адекватные и менее болезненные эмоции и стать счастливее.

    Приведем пример.

    Подруга дала вам посмотреть фильм «It's a Wonderful Life» на DVD на один день. Очень мило с ее стороны. Однако жизнь всегда нарушает наши планы!

    В тот же вечер:

    М (мыслительный активатор): Вы оставили диск в кофейне, где встречались с подругой, и никто его не вернул.

    I (иррациональное мышление): «Какая я безответственная! Она подумает, что я неблагодарная. Она больше никогда ничего мне не даст. Завтра она позвонит, чтобы узнать, понравился ли нам фильм. Что я скажу?»

    N (негативные последствия): Вы в замешательстве, вам стыдно и тревожно. «Наверное, она больше не захочет пить со мной кофе по утрам», – думаете вы.

    А что если бросить вызов иррациональным мыслям и убеждениям и опровергнуть (D) первоначальные мысли? Получится примерно так.

    D (полемика): «Такое случается. У меня было много пакетов в руках, когда она отдала мне диск в той кофейне. Наверняка она тоже что-то забывала в жизни. Не скажет же она, что больше не хочет меня видеть, – это ведь всего лишь диск. Как жаль, что никто его не вернул. Есть и хорошая новость. Я звонила в магазин, и мне сказали, что этот фильм выпустили в цвете – и он у них есть».

    Управление (мышлением и поведением): «Сара поймет. Я помню, как она забыла свой мобильный телефон в дамской комнате в одном кафе. Я пойду в магазин и куплю этот фильм. Мы посмотрим его вечером, а когда она позвонит утром, я все ей расскажу – и, конечно же, верну ей цветную версию фильма, которую, надеюсь, она с удовольствием посмотрит!»

    Очень важно отслеживать, в какой момент у нас появляются мысли, от которых нам становится плохо. Только тогда мы сможем противостоять им. Когда мы сделаем это, негативные эмоции, способные поглотить нас целиком и полностью, породив еще более пагубные мысли и чувства, можно заменить. Чем? Эмоциями, более уместными в данной ситуации.

    Замена чувств и эмоций более реалистичными и подходящими – цель противостояния мыслям (D) и ключ к преобразованию мышления и, следовательно, управлению им.

    Все происходит в голове.

    Рассмотрим два разных пути мышления и соответствующие чувства из предыдущего примера – I, N и D.

    M: Потеря DVD.

    I: «Какая же я безответственная!», «Она плохо подумает обо мне».

    N: Смущение, стыд, тревога. Решает, что больше не сможет встречаться с подругой за чашечкой кофе по утрам.

    Только когда D вступает в силу, мы можем объективно оценить ситуацию, изменить свои мысли и управлять ими:

    D: «Такое случается со всеми. К счастью, можно купить другой диск. Хорошо, что я позвонила в магазин. У них есть этот фильм, так что пойду и куплю его сейчас. Это научит меня быть внимательнее. В свою защиту могу сказать, что несла много пакетов и, наверное, положила диск на стол, пока искала ключи от машины, после того как Сара ушла».

    Управление: «Когда Сара позвонит завтра утром, я скажу, что теперь у нее будет улучшенная версия фильма – в цвете. Она поймет. Помню, однажды она рассказала мне, как в прошлом году забыла мобильник в дамской комнате в нью-йоркском кафе».

    Как мы видели раньше в модели ABC, где B – причина C, в этой модели причиной проблемы стал не мыслительный активатор (M), в данном случае I несет ответственность за N. Все происходит в голове.

    Обратите внимание, как изменились негативные эмоции благодаря новому образу мыслей. Если до этого девушка испытывала тревогу и другие неприятные чувства, то теперь первоначальное раздражение сменилось радостью от того, что она сможет отдать подруге улучшенную версию фильма, который брала у нее. Кроме того, первоначальная мысль об изменении поведения (когда она решила, что больше не сможет встречаться с Сарой по утрам в кофейне) обрела как раз подходящий ей статус – ведь это всего лишь иррациональная идея.

    Мы не можем избавиться от всех негативных эмоций, которые испытываем в жизни. Это нереально. Но мы способны изменить мышление и, таким образом, адекватно реагировать на неприятные ситуации – более реалистично и не расстраиваясь так сильно.

    Люди, слишком склонные принимать все на свой счет, абсолютно зря тратят большую часть жизни на переживание обиды и вины, зачастую необоснованные.

    Поэтому бросьте вызов своему мышлению (управляйте разумом). Приведем еще один пример. Посмотрите, не напоминает ли он знакомую вам ситуацию.

    M (мыслительный активатор):В машине закончился бензин.

    I (иррациональные убеждения и мысли): «Я должен был обратить внимание на то, что бензина очень мало в новой машине. Это моя вина. В наши дни никто не попадает в такую глупую ситуацию. Что скажет Джон, с которым я должен был обсудить сегодня бюджеты отделов? Он подумает, что я безответственный… Это моя вина. Я ведь мог залить бензин на предыдущей заправке… В городе должно быть больше заправок, как раньше… Надо мной будут смеяться».

    N (негативные действия и последствия): Расстроенный водитель (Том) звонит в службу техпомощи. Когда оператор говорит, что придется подождать пару часов, потому что очень много звонков из-за скользких дорог, Том взрывается: «У меня встреча утром. Разве вы не понимаете, как это важно?!», – кричит он. Оператор, в свою очередь, повторяет уже сказанное и даже не смотрит, нет ли свободной машины. «Извините, сэр, – говорит она, в то время как Том осыпает ее ругательствами, – но я была бы признательна вам, если бы вы держали себя в руках».

    Том, взволнованный, звонит Джону; его сердце бешено бьется, он все еще злится на техпомощь. Он сообщает Джону, что опоздает на несколько часов. Джон не возражает. Говорит Тому, чтобы тот не беспокоился. Но Том все еще чувствует себя виноватым и ругает себя за такое безответственное поведение. Когда он приезжает в офис, то уже не в состоянии плодотворно работать, что только усиливает его чувство вины.

    Все это самобичевание и игнорирование других причин проблемы приводят к чрезмерному чувству вины и обиды, которые чаще всего только ухудшают ситуацию. Это очень распространенный вид искаженного мышления. Как вы понимаете, нужно было перенести внимание с себя на другие причины или объяснения ситуации – будьте снисходительнее к себе. Теперь взглянем на D и бросим вызов I.

    D (диспут): «Это новая машина. Иногда красный свет зажигается, даже если в баке осталось немного бензина. В прежней машине у меня оставалось почти восемь литров, когда впервые загорался красный огонек. Важно вот что – я больше не позволю этому повториться. На следующей техстанции я попрошу, чтобы проверили датчик топлива – по страховке. Просто на всякий случай».

    Управление (мышлением и поведением): «Джон не будет возражать. Я могу перенести встречу на другой день.

    Он поймет ситуацию. Недавно он тоже купил новую машину и намучился с ней. Так, где номер техпомощи? Плохая сегодня погода – наверняка придется долго ждать аварийку. Ничего – посмотрю документы в машине, пока жду. А, вот и номер…».

    Бросив вызов первоначальным мыслям, Том изменил свои чувства и эмоциональное состояние, когда звонил в техпомощь (возможно, оператор направит к нему машину намного быстрее, учитывая его спокойный и вежливый тон) и на работу. Он может поработать в машине, пока ждет аварийку. Когда Том приехал в офис, он не был встревожен. Он сумел справиться со своими мыслями и, таким образом, повлиял на чувства. В этом сценарии все осталось прежним, кроме одного – изменилась реакция Тома на происшествие. То, как вы думаете, чувствуете и действуете, связано с вашим восприятием, которое зачастую отличается от «реальности».

    Мы видим, как легко мы попадаемся в ловушку пагубного мышления. Когда наш разум находится в состоянии «агонии», мы еще больше поддаемся иррациональным мыслям. Во второй части мы подробнее рассмотрим это.

    Кофе-брейкЕдинственное, что мы можем изменить, – наше мышление. Если реагировать на ситуации – реальные или вымышленные – не так негативно и разрушительно, как нам свойственно, это изменит наши чувства.

    Ваши мысли – это энергия. Вы сосредоточиваетесь на одной мысли, черпаете энергию из своего внутреннего мира и создаете что-то во внешнем, «реальном» мире – и все это зависит только от ваших мыслей.

    Исследования показывают, что в основном у людей появляются негативные мысли.

    Мы никогда не избавимся от всех негативных мыслей, это невозможно и нежелательно. Главное – осознать свои мысли и сократить избыток пагубных мыслей, которые сдерживают вас в жизни.

    Ваши собственные мысли и убеждения обусловливают ваши психологические проблемы. Эти два фактора определяют, как мы интерпретируем мир и как мы чувствуем себя каждый день.

    Нас расстраивают не события, которые происходят с нами в жизни (как говорил доктор Эллис), а наша реакция на них (основанная на наших убеждениях).

    Терапевтический метод Эллиса направлен на мыслительный процесс, демонстрируя связь между эмоциями, психологическим и поведенческим состоянием. REBT оказалась настолько успешной, что породила популярную терапию CBT.

    Обращайте внимание на то, какие типы восприятия вызывают у вас отрицательные эмоции, и воспротивьтесь им.

    Управляйте своими мыслями с помощью формулы управления разумом. Помните: I (а не М) – причина N.

    Власть сосредоточена в ваших руках (как источника мыслей), а не в самих мыслях – это ключ к изменению вашей жизни.

    А). Благодаря методу управления разумом, вы взглянете на вещи по-новому. Дело не только в том, чтобы воспринимать мир в более позитивном свете. Важно проанализировать свой внутренний диалог и противостоять иррациональности.

    Б). Невозможно избавиться от всех негативных эмоций. Но можно изменить свои мысли и, таким образом, реагировать на неприятные ситуации более адекватно.

  

  
    Глава 4. Мышление в состоянии стресса

    «Когда я прочитал о вреде алкоголизма, я бросил читать».

    Хенни ЯнгменВ этой главе мы рассмотрим процесс мышления в состоянии стресса. Мы проанализируем причины стресса и способы его снижения до более менее приемлемого уровня, который можно назвать «давлением» или «напряжением». В главах 5 и 6 мы сосредоточимся на двух элементах психологического стресса, которым подвергаемся, сталкиваясь с «опасностью» – тревогой, порождающей страх и гнев. Мы испытываем подобные настроения наряду с более приятными состояниями – оптимизмом, уверенностью и счастьем.

    Необходимо знать, как справиться с негативными эмоциями, иначе мы не достигнем благополучия.

    Процесс мышления в состоянии стресса не поддается управлению. Крайне важно вернуть себе контроль над собственной жизнью и окружающим миром.

    • Исследователи, занимающиеся проблемой стресса и тревоги, считают контроль основополагающим элементом, необходимым для выхода из стрессовой ситуации.

    Но что означает этот термин – «стресс», который используют без разбора и обсуждают на каждом углу? Это общее понятие, охватывающее огромное количество недостатков, которые, как говорят, воздействуют на всех в той или иной степени. Иногда этот термин используют применительно к происходящему с нами в конкретной ситуации: «У нас на работе настоящий дурдом: мы переезжаем в новый офис, и это большой стресс для всех». «Сейчас у нас тяжелый период: Сью и Мэтью готовятся к экзаменам, это настоящий стресс для всех нас». В некоторых случаях этот термин используют для описания психологического состояния, которое испытывают люди: «Я не смогу встретиться с тобой сегодня. У меня ужасный стресс». «Я так не люблю аэропорты, это слишком большой стресс для меня».

    Спираль стресса может привести к еще большим проблемам, когда люди пытаются подавить свое психологическое состояние.

    Иногда это приводит к чрезмерному употреблению алкоголя, к примеру, когда хочется взбодриться («Где там наша последняя бутылочка красного вина?»). Заглушая разум, вы чувствуете облегчение. В то же время, воздействуя на мозг за считанные минуты, это сразу же активизирует целый ряд нейрохимических веществ, увеличивая выброс допамина и серотонина, которые и дают чувство облегчения. Так что нельзя слишком много думать, а то будете слишком много пить!

    Кроме «самолечения» алкоголем, некоторые люди используют рекреационные (или прописанные врачом) препараты. Они вызывают прилив допамина, который усиливает чувство расслабленности, так что могут вызывать сильнейшую зависимость.

    Другие люди начинают больше курить, что тоже приводит к быстрому выбросу допамина. Некоторые пытаются заглушить негативные эмоции с помощью еды.

    Вы считаете, что находитесь в состоянии стресса в данный момент? Если да, то не переживайте – и не нагружайте себя еще большим стрессом, потому что вы в хорошей компании.

    Исследования в Великобритании и США показывают, что примерно 50–70 % людей – в то или иное время – крайне обеспокоены тем, что им приходится переживать столько напряжения в своей жизни. Более того, исследование «Стресс в Америке», проведенное Американской психологической ассоциацией (АПА) в 2007 году, показало, что главный источник стресса – это работа.

    Другие исследования АПА, изучавшие поведение людей в период стресса, тоже дали интересные результаты, хотя и не удивительные. Одна пятая опрошенных, увлекающихся алкоголем, стали пить еще больше; две трети курильщиков признались, что стали курить больше; половина опрошенных сказали, что плохо спят; и почти половина респондентов заявили, что стали слишком много есть или перешли на нездоровую пищу.

    Стресс вторгается в нашу жизнь в нескольких областях:

    • стресс на работе;

    • стресс, связанный с деньгами;

    • родительский стресс;

    • стресс из за отношений.

    Помимо всего этого есть повседневные проблемы: сломалась стиральная машина, потерял мобильный, автоматические телефонные системы («нажмите на…»), машина не заводится, забыл зонт и т. д. Итак, вы видите, что стресс может принимать самые разные формы, атакуя нас сразу, как только мы встаем с кровати.

    Причиной стресса может быть внешний фактор, затрагивающий ваши чувства (то, что вы видите, слышите, ощущаете, пробуете на вкус или трогаете), – или внутренний – мысль. Важно понимать, что все стрессоры (раздражители) в итоге становятся внутренними – другими словами, становятся частью мыслительного процесса, нарушая его.

    Стресс можно разделить на два типа в зависимости от его тяжести: незначительный и значительный. Незначительный стресс – это повседневные происшествия (например перечисленные выше). Значительный стресс – это гораздо более серьезные происшествия: болезнь, переезд, новая работа, повышение, увольнение, развод, рождение ребенка.

    Интересно, что большинство людей считают наиболее разрушительным и нездоровым значительный стресс. Однако исследования, опирающиеся на опыт консультантов и терапевтов, показывают, что именно повседневные незначительные стрессоры могут сломить вас.

    Привыкая к атакам незначительных стрессоров – очень упорных и неумолимых, – мы перестаем воспринимать их всерьез как значительные стрессоры, которые случаются намного реже и обычно заставляют нас сосредоточиваться на решении проблемы.

    Что такое стресс для вас? То, что другие люди называют стрессом, например, на работе, кажется вам просто напряжением, которое можно ожидать в данной ситуации? Разве жизнь, по сути своей, не должна подкидывать нам «стрессоры», с которыми нам приходится справляться день за днем? Разве жизнь – не череда чрезвычайных ситуаций и жестких сроков? Или что то здесь зависит от нашего восприятия? Возможно, с некоторыми ситуациями мы справились бы лучше, если бы реагировали на них по другому, – следуя другому типу мышления? То, что одни люди называют стрессом, другие считают лишь давлением или напряжением.

    Во многих случаях напряжение носит позитивный характер, так как мотивирует нас и поддерживает интерес, будь то рабочая ситуация или другие жизненные сферы. Но кто то назовет такое напряжение стрессом.

    К примеру, на работе напряжение и давление могут мотивировать и вдохновлять, стимулировать и побуждать к успешному завершению проекта. Это подталкивает нас к достижению цели и реализации мечты. Стресс возникает тогда, когда напряжение становится слишком сильным. Вместо стремления к цели мы теряем контроль над ситуацией и чувствуем, что не справляемся. Так позитивная ситуация превращается в негативную.

    В этот момент нарушаются естественное равновесие и самообладание: если вы чувствуете, что вас затягивает пучина проблем, значит то, что раньше казалось мотиватором, превратилось в трагедию. Если такая ситуация длится слишком долго, то человек впадает в нежелательное состояние стресса, которое называется хроническим стрессом.

    Итак, самое трудное – дать определение стрессу. Люди по разному воспринимают стресс. Как вы понимаете, нельзя списывать со счета прошлый опыт, а также генетическую предрасположенность, которые влияют на то, как разные люди реагируют на различные жизненные ситуации.

    На вашу реакцию влияет также то, насколько часто вы подвергались стрессовым ситуациям в детские годы, как показывают многочисленные исследования.

    Оказывается, некоторые люди, которые выросли в условиях постоянного стресса, по сравнению с теми, у кого не было такого опыта, больше страдают от стресса и демонстрируют повышенный уровень кортизола, когда, будучи взрослыми, сталкиваются даже с незначительным стрессом.

    Мы уже говорили о восприятии. Один человек может воспринимать стрессовую ситуацию совершенно не так, как другой. В чем разница? В их восприятии.

    Как мы подробно обсудили в главе 2, вы можете сами решить, как реагировать на любую ситуацию. Итак, разница между стрессом и напряжением сводится только к восприятию ситуации.

    Следовательно, стрессом можно назвать ситуацию, в которой человек, как он считает, не способен выполнить предъявляемые ему требования.

    Опять мы вернулись к мышлению. Следует понять, что восприятие стресса определяет отношение человека к ситуации. Вы наверняка часто наблюдали ситуации, в которых один человек сохраняет спокойствие или даже проявляет равнодушие, а другой испытывает сильнейший стресс.

    Например, на работе вам поручили выступить с речью на региональном собрании компании вместе с коллегой из вашего отдела.

    Восприятие вашего коллеги: «Я очень рад, что меня выбрали.

    Я удивлю их своими таблицами и графиками. К тому же на собрание приедет вице президент из Пекина».

    Ваше восприятие: «Не могу в это поверить. У меня дел хватает и без подготовки речи. Ненавижу выступать на таких мероприятиях. Кроме того, там будет вице президент. Как же мне не везет… Это ужасно».

    Как часто в наше время люди говорят: «Я стрессую». И как часто, сравнив их проблемы с собственными трудностями, вы думаете: «Какой же это стресс – обычная жизнь». Когда мы находимся в состоянии стресса, наш мозг усматривает в данной «ситуации» угрозу, и, что намного важнее, мы начинаем думать, что не справимся с ней.

    Именно наша интерпретация, или восприятие, является движущей силой. Иногда наши чувства оправданы: стресс и порождаемые им эмоции могут сыграть роль «сигнализации», позволяя нам осознать опасность и предпринять соответствующие шаги.

    В других случаях наше искаженное мышление излишне критично или ведет нас к необоснованным выводам о ситуации или поступках человека. В итоге – череда негативных мыслей, которые гнетут нас, подрывая уверенность в себе и вызывая еще больший стресс.

    Важно знать, как на вас влияет электрохимический процесс, когда вы подвергаетесь атакам стрессора. Как вам известно, в определенный момент вы способны проанализировать свои мысли и противостоять им, и либо первоначальная искаженная или внушающая страх мысль остается, либо вы измените ее, а, следовательно, и свои чувства. Так что мысль теряет свою власть над вами.

    Если мысль останется, ей предстоит пройти через две области лимбической системы – таламус и миндалину. Задача таламуса – интерпретировать информацию, поступающую в мозг, и сохранить ее в памяти. Воспоминания о предыдущих эмоциональных реакциях, которые отложились в миндалине в схожих ситуациях, создают автоматическую реакцию.

    Крайне редко стресс вызывает один единственный стрессор – обычно они накапливаются. Ситуация накаляется, а когда мозг и организм уже не в состоянии справиться с таким напором, возникает постоянная, неослабевающая тревога. Знакомая ситуация?

    Однако стресс – естественная часть сегодняшней жизни, превратившейся в бешеную гонку, к которой мы уже привыкли. Все время, которое отведено нам на этой земле, сопровождается самыми разными проблемами – изо дня в день. То, как мы воспринимаем эти трудности (о чем мы говорили в предыдущей главе), определяет то, насколько эффективно мы с ними справимся.

    Если не обращать на стресс внимания, он будет расти, накапливая негативные интерпретации.

    • Мы будем называть стрессом реакцию на предъявляемые нам требования.

    Стрессоры – это события, условия или ситуации, вызывающие стресс.

    Крайне важно четко сформулировать это с самого начала, так как существует множество определений, хотя все они, по сути, говорят об одном и том же. Стоит отметить официальное определение стресса в Великобритании, утвержденное Управлением по вопросам здравоохранения и безопасности труда (HSE):

    «Негативная реакция на чрезмерное давление или другие виды требований, которые предъявляются человеку».

    Обратите внимание на выражение «чрезмерное давление»… Некоторые условия один человек назовет нормальным «давлением», а другой – стрессом, со всеми вытекающими отсюда физическими и поведенческими последствиями. Или один конкретный случай, который с полным правом можно было бы назвать «давлением», наряду со всеми остальными проблемами может вызвать стресс у человека. Обратите внимание, что разные стрессоры в итоге накапливаются, поэтому «крупные» жизненные стрессоры, вкупе с повседневными трудностями, определяют уровень стресса, который вы переживаете.

    Вновь восприятие лежит в основе нашей интерпретации, так как события и ситуации сами по себе не могут быть стрессовыми в истинном смысле этого слова. Многое также зависит от «типа» личности и вашего порога терпения, а также механизмов приспособления, которые вы способны задействовать.

    Вы в состоянии стресса?

    Стресс проявляется через целый ряд признаков и симптомов. Самые распространенные из них, выделенные учеными и HSE, приведены в таблице. Это не исчерпывающий список симптомов, но если вы чувствуете, что ваше отношение или поведение меняется под воздействием обстановки на работе или дома, то вполне вероятно, что эти факторы указывают на стресс. В таблице отметьте галочкой те пункты, которые отражают ваше состояние. (Это полезное упражнение, напоминающее о состояниях, которые могут привести к стрессу, мы иногда принимаем их как должное и, следовательно, считаем «нормальными».)

    Взгляните на свою таблицу. О чем она говорит?

    Проблему стресса можно решить, если люди понимают природу его возникновения и действительно хотят предпринять позитивные шаги.

    Важно начать действовать и проанализировать свой образ жизни, чтобы выявить факторы, способствующие стрессу:

    • вы вечно спешите, несетесь куда то, хотите успеть пообщаться со всеми;

    • делаете несколько дел одновременно;

    • на работе не делаете перерыв, берете работу на дом;

    • не выделяете время для спорта и отдыха.

    Рассмотрим типичные симптомы стресса в рамках четырех областей (мыслительной, эмоциональной, физиологической, поведенческой), которые подвергаются воздействию при достижении нами определенной точки напряжения, приводящей нас в состояние стресса.

    Ситуация 1

    Во время собрания босс объявляет о том, что вам поручено организовать церемонию вручения наград в области кинорекламы и связаться с голливудскими агентами, чтобы пригласить на это мероприятие нескольких звезд первой величины.

    • «Мне никогда с этим не справиться» (мысли).

    • Появляется чувство тревоги и страха (эмоции).

    • Сердце бьется чаще, во рту пересохло, мысли путаются (физиологическое состояние).

    • Вы решили извиниться и отказаться, тем самым упустив возможность получить выгодный проект в будущем (поведение).

    Вы помните, когда последний раз проходили через все эти стадии? Что произошло? Последовательность была той же? Другими словами: вот, что случилось, – вот, что я подумал, – вот, что я почувствовал, – и вот, что я сделал.

    Вы можете вспомнить, на каком этапе могли бы воспользоваться техникой управления разумом, чтобы противостоять своим мыслям?

    В предыдущем примере, если бы человек воспринял предстоящее событие просто как «напряжение» или «давление», а не стресс, то ситуация, вызванная всего лишь изменением мышления, выглядела бы так.

    Ситуация 2

    • «Думаю, будет интересно, я попробую. Что может случиться в худшем случае?» (мысли).

    • Приятное волнение, приподнятое настроение (эмоции).

    • Легкая нервная дрожь, дыхание перехватило сначала (физиология).

    • Принимается за работу, связывается с людьми, которые могут помочь успешно выполнить задачу (поведение).

    Итак, два разных вида восприятия вылились в две разные «реальности». Как вы знаете из предыдущей главы, мы можем противостоять нашему мышлению, чтобы избежать негативной спирали мыслей, но негативные и пагубные мысли, как правило, приходят в голову первыми.

    Все мы подвергаемся стрессу двух видов, который можно назвать острым и хроническим.

    Острый стресс

    Острый стресс – это столкновение с неотложной ситуацией, вызывающей реакцию «атаковать или бежать», например, неприятная ситуация (битком набитый поезд метро) или тяжелая задача (собеседование), или увлекательный опыт (катание на колесе обозрения или дебют на сцене). Когда «опасность» проходит, стресс исчезает, и организм быстро возвращается в нормальное состояние.

    Хронический стресс

    Это более разрушительная форма стресса, так как предполагает наличие ежедневных «стрессоров», которые атакуют нас в течение продолжительного времени. Другими словами, это длительное воздействие ситуаций, которые можно назвать острым стрессом, в личной и профессиональной жизни. При остром стрессе организм со временем возвращается к равновесию после окончания «события». В данном случае нас непрерывно осаждают стрессоры, которые поддерживают организм в постоянной боевой готовности. Боевая тревога никогда не прекращается. Такой стресс вызывают две области: продолжительные проблемы в отношениях с людьми (в личной/профессиональной сфере) и продолжительные финансовые затруднения.

    Как вы знаете, стресс, который вы переживаете изо дня в день, вызван не только вашей реакцией на некое внешнее событие, но и внутренними причинами. Вы уже хорошо изучили «ошибки мышления», которые все мы допускаем. Когда это происходит, наш внутренний диалог порождает чувства, которые начинают жить собственной жизнью. Это может привес ти к самоиндуцированному стрессу, вызванному нашими собственными отношением, ожиданиями, страхами и опасениями.

    Это внутренние стрессоры.

    В других случаях на нас воздействуют внешние события, например, серьезные перемены в жизни, финансовые проблемы, экологические проблемы, трудности на работе, проблемы в отношениях.

    Это внешние стрессоры.

    Так как все люди по разному воспринимают мир, одни и те же ситуации для кого то будут стрессом, а для кого то – давлением или напряжением. Мы все отличаемся друг от друга степенью стойкости к давлению – будь то работа или жизнь в целом.

    Одна и та же ситуация у одного человека вызовет целый поток негативных и страшных восприятий, способных повлиять на его личность, подорвать уверенность в себе и даже вызвать серьезную депрессию, а другой человек воспримет это всего лишь как дополнительную нагрузку, с которой надо справиться в течение определенного времени, – его могут испугать лишь сроки, а не само задание.

    Важно учитывать связь между мышлением и физиологией. Помните вот о чем.

    Существует физиологическая разница между стрессом и давлением.

    • • У людей, подверженных стрессу, в крови намного больше гормонов стресса, чем у тех, кто просто испытывает давление или столкнулся с трудностями.

    • Каждый раз, когда вам грозит «опасность», гипоталамус включает сигнал тревоги и дает выход необходимым гормонам. Затем он передает сообщение тем областям мозга, которые отвечают за страх и настроение.

    • Итак, когда ваш организм находится в состоянии беспокойства или тревоги, «аптека» в мозге выдает другие химические вещества, отличные от тех, которые производятся при вашем расслабленном состоянии, так что вы чувствуете себя совсем по другому и мыслите иначе.

    Таким образом, у нас есть более чем веская причина для изменения своего образа мыслей, чтобы не вредить собственному здоровью.

    Кроме того, меняется язык тела, и это несложно заметить. Вам известны красноречивые признаки невербального языка, которые говорят о напряжении. Чувства и эмоции следуют за мыслями, и эти чувства «просачиваются» через тело.

    Большинство людей достигают наилучших результатов при достаточном уровне давления, когда они чувствуют стимул и пробуждение творческой энергии. Но давление для одного человека – это стресс для другого.

    Если давления недостаточно, мы можем потерять интерес к ситуации или работе, она покажется нам скучной.

    Если мы испытываем слишком большое давление, появляются стресс и тревога.

    Вам когда нибудь приходилось просить системного администратора помочь вам разобраться с новой программой, причем срочно? Вы замечали, как спокойно и даже с интересом человек подходит к задаче, не забывая при этом о сроках (здоровое «давление»)? А теперь вспомните прямо противоположную ситуацию, когда кто то из ваших знакомых, столкнувшись с жесткими сроками, начинал охать ахать, барабанить пальцами по столу, ругаться (!) – в общем кипятиться, сбивая дыхание (стресс/тревога).

    Одна и та же просьба – и две разные реакции, при этом язык тела демонстрирует существенное различие во внутреннем состоянии этих людей.

    Стресс – это психологическая и физическая реакция на события. Если вы уже не в состоянии справиться с жизненными неурядицами, за это расплачиваются разум и тело. В состоянии стресса нас нервируют два фактора:

    1) страх перед ситуацией(ями);

    2) убежденность в том, что мы не справимся с трудностями.

    У нашего организма есть собственная система оповещения – пресловутая реакция «атаковать или бежать». Тело и мозг подвергаются воздействию. Так что можно сказать, что именно стресс вызывает эту реакцию (подробнее об этом позже).

    Для того чтобы освободиться от тревоги/страха, а также от гнева (о котором поговорим в следующей главе), посмот рим, как стресс воздействует на нас. Наш организм создан таким образом, что одинаково реагирует как на наслаждение и возбуждение, так и на неблагоприятную ситуацию.

    Каждому из нас нужна небольшая доля стресса в качестве мотиватора, но когда его слишком много, это нарушает все планы. Стресс бывает разным – от легкого возбуждения (когда нужно предельно сконцентрироваться на важной встрече, к примеру) до трудных ситуаций, когда вы не можете ясно мыслить, испытываете тревогу и, возможно, близки к депрессии, подвергая опасности свой организм.

    Очевидно, что мы стремимся сократить уровень стресса только в тех ситуациях, которые расстраивают нас. Вы наверняка помните революционную терапию REBT и мою формулу управления разумом:

    Мысли – рождают – Чувства/Эмоции – Поведение.

    Как вы теперь знаете, мышление – это все. Нет ничего важнее этого (кроме дыхания). И стресс тоже начинается с мысли.

    Напомню:

    Важно не то, что с вами происходит, а как вы воспринимаете это.

    Ваши мысли влияют на эмоции, которые, в свою очередь, воздействуют на физиологию. Как вы узнали из предыдущей главы, эмоции зависят не от ситуаций или событий, которые вы переживаете, а от значения, которое вы придаете этим ситуациям или людям. Это дает вам возможность контролировать свои эмоции, помните?

    Не пытайтесь застелить мир ковром. Лучше купите себе тапочки.

    Конечно, иногда наш внутренний диалог абсолютно обоснован; возможно, мы действительно попали в гущу опасных событий, с реальной физической угрозой – или в менее опасную ситуацию, когда точно так же угроза порождает стресс и последующие эмоции. Здесь стресс играет роль системы оповещения, готовящей нас к потенциальным действиям.

    Прежде всего, проанализируйте стрессоры, которые вызывают проблемы.

    • Сколько из них вы создаете?

    • Сколько из них удерживаете?

    Например, вы должны сдать отчет, а время поджимает. Стресс вызван вашей медлительностью, а не сроками, которые теперь нависли над вами, как реальная угроза? Если да, то, вероятно, вы не проконтролировали вовремя то, что могли проконтролировать. В некоторых сферах борьба со стрессом заключается в том, чтобы контролировать ситуацию.

    У каждого из нас бывают моменты, когда стресс и напряжение, которым мы подвергаемся, приводят к тому, что наш организм заявляет: «С меня хватит!» Однако я уверен, что вы знаете людей, которые радуются стрессу. Они одержимы стрессом. Кажется безрассудством, но эти люди по настоящему зависимы от стресса.

    Они жаждут адреналина – кайфа, кидаясь из одного кризиса в другой. Вы знаете таких людей – они превращают ситуацию в стресс, хотя им там и не пахло, что называется. Они места себе не находят, если не хватает трагизма.

    Если вы оказались в компании такого человека, это может быть крайне изнурительным и заразным опытом. Если вы узнали эти симптомы в себе, берегитесь физиологического вреда, который они причиняют вам, не говоря уже о проблемах в отношениях с другими людьми. Зависимые от стресса люди склонны к гневу и тяжелым формам тревоги. Постарайтесь вспомнить, когда последний раз у вас не было чувства перегруженности и потрясения. Если не можете вспомнить, пора критически взглянуть на свое поведение.

    Разные виды стрессоров, которые атакуют нас каждый день (и вы прекрасно знаете большинство из них), требуют разных методов приспособления.

    Психологи выделяют четыре техники борьбы со стрессовыми ситуациями:

    1) адаптироваться;

    2) принять;

    3) избегать;

    4) изменить.

    Каждый из этих методов предполагает изменение:

    • либо вашей реакции;

    • либо ситуации.

    Для того чтобы адаптироваться и принять, нужно поменять свою реакцию.

    Для того чтобы изменить и избегать, нужно поменять ситуацию.

    Поскольку мы все разные и ситуации тоже разные, то для переоценки вашей конкретной ситуации вам нужно выбрать наиболее подходящий метод. Тот, который улучшит ваше психологическое состояние, утвердив в том, что вы все выдержите и вернете себе контроль, тот и будет самым эффективным.

    Рассмотрим первые два метода, которые предполагают изменения реакции (другими словами, ваших мыслей по поводу ситуации), чтобы сделать ее более продуктивной.

    Адаптироваться

    Если вы не способны повлиять на данный стрессор, то измените себя, то есть измените свое мышление. Думаю, вы понимаете, что имеется в виду. Если вы можете адаптироваться к стрессору, изменив свое отношение, то сможете снова контролировать ситуацию.

    В некоторых ситуациях можно сказать себе:

    • «Да, мы застряли в пробке, но это прекрасная возможность послушать программу “Французский за 3 месяца”.

    • «Стоит ли тратить драгоценные силы на волнения и переживания из за этой проблемы – ведь проблема все равно останется, а мне надо что то с этим делать. Зачем мне ухудшать ситуацию – волноваться да еще и решать проблему? Она того не стоит».

    • «Это действительно важно? Это не утратит своего значения, скажем, через шесть месяцев или год?»

    • «Что если его повысят, а меня нет? У всего есть свои положительные стороны. Мне не придется приезжать на работу в 7 часов; кроме того, мне пришлось бы отчитываться перед…».

    Запомните следующее.

    1. Дайте себе время, чтобы изменить образ мыслей и, следовательно, свою реакцию.

    2. Постарайтесь не реагировать на ситуацию сразу же. Сосчитайте до десяти, прежде чем отвечать, чтобы освободиться от пагубного внутреннего диалога.

    3. Когда немного успокоитесь, сможете сформулировать более объективный ответ.

    Принять

    Нужно быть реалистом и понимать, что в нашей «несправедливой жизни» всегда будут стрессоры, с которыми мы ничего не можем поделать. Они просто не в нашей власти. Этот вопрос следует задавать себе в первую очередь: «Я могу этим управлять?» Если вы поймете это с самого начала, то в дальнейшем избавитесь от лишних переживаний.

    Помните, что в основном стресс – это внутренняя реакция на внешнее событие (M и I соответственно в нашей модели управления разумом). Итак, если нельзя изменить внешнее событие (пробку на дороге), нужно взглянуть на себя.

    Если проблема внутренняя, то начните поиск решения, но волноваться из за таких ситуаций – значит нагромождать лишние негативные мысли, усиливающие общее состояние тревожности, которое затем воздействует на другие сферы жизни.

    • Иногда приходится мириться с тем, что жизнь – такая, какая есть, и некоторые вещи невозможно контролировать или понять. Принятие – это зачастую единственный способ сохранить свое благополучие.

    • Иногда стоит вспомнить ситуации, похожие на ту, из за которой вы переживаете, и постараться вспомнить, какую «технику» вы использовали, чтобы приспособиться.

    • Поведение других людей – неиссякаемый источник раздражения для нас. Вместо того чтобы страдать от стресса, вызванного невозможностью контролировать (разве вы не считаете, что большинство людей упрямые?), научитесь менять свою реакцию. Это единственное, что вы можете контролировать.

    • Если есть возможность, поговорите с тем, кому доверяете, о сложившейся ситуации, так как иногда это дает большое облегчение и даже позволяет чему то научиться.

    • Каждый раз, когда вы сталкиваетесь со стрессором, стоит применить подход «остановитесь посмотрите прислушайтесь» (см. далее), который призывает проанализировать вашу автоматическую стрессовую реакцию. По мере того, как угрожающая ситуация развивается и стресс нарастает, прежде всего, нужно вернуть себе контроль, стараясь свести до минимума гнев и возмущение, «переформулировав» свои мысли и отказавшись от негативных чувств. Это пойдет вам на пользу.

    • Если вы приняли неудачное решение, которое вызывает у вас и у других людей стресс, признайте это и используйте знания, чтобы избежать дальнейших ошибок. Отказавшись от неадекватного, безрассудного поведения, мы всегда можем чему то научиться.

    ОСТАНОВИТЕСЬ: отложите автоматическую стрессовую реакцию (мысли) и примите трезвое решение.

    ПОСМОТРИТЕ: обратите внимание на то, что вы находитесь под воздействием стресса (это, по сути своей, не смертельная опасность), и подумайте: если вы расстроитесь из за ситуации, что нибудь изменится?

    ПРИСЛУШИВАЙТЕСЬ: к внутренним мыслям по мере изменения своего восприятия и признания того, что сопротивление ситуации не приведет ни к чему хорошему (дорожные работы, очередь в почтовом отделении, задержка рейса, грубый и никчемный персонал).

    Помните, что сопротивление парализует разум; принятие освобождает мозг, чтобы он мыслил ясно и четко, отыскивая эффективные решения.

    В любом случае многие жизненные неурядицы и раздражение носят временный характер: выступление в школьной пьесе вашей дочери на Рождество, предстоящий экзамен на права или другой тест, необходимость дочитать книгу в срок. Мы видим конец этих событий.

    Другие происшествия, конечно же, намного тяжелее и имеют продолжительные последствия – переезд, болезнь, новая работа, расставание. Мы должны смириться с этими негативными ситуациями и выработать механизм адаптации, направленный на принятие, а не на «лечение».

    Как бы вы ни старались, существуют вещи, которые никто из нас не может изменить. Не тратьте время и энергию, пытаясь контролировать то, что невозможно контролировать. Наверное, вы слышали «Молитву о безмятежности», которая прекрасно все это резюмирует:

    «Господи, дай мне смирение,

    чтобы принять то, что невозможно изменить,

    смелость – чтобы изменить то, что можно изменить;

    и мудрость, чтобы отличить одно от другого».

    Рейнхолд НьебурСледующие два метода – избегать и изменить – предполагают возможность повлиять на ситуацию.

    Избегать

    Иногда для избавления от стресса следует воспользоваться стратегией избегания. Так мы сможем контролировать некоторые стрессоры.

    Возможно, ваш стресс вызван тем, что вы много на себя взвалили? Или все дело в требованиях других людей? Или вы слишком «вежливый», слишком «жалостливый» и подавляете свои истинные мысли, когда люди навешивают на вас все больше и больше просьб? В таком случае вспомните об одном эффективном слове – НЕТ.

    Многие признаются, что им неловко отказывать, и в результате у них скапливается слишком много дел, что, в свою очередь, порождает чувство беспомощности и высокий уровень стресса. Для того чтобы этим людям было легко пользоваться законным правом на произнесение этого простого слова, я попросил их представить себе его как аббревиатуру NO (НЕТ):

    Negative (негативная);

    Overload (перегрузка).

    Я прошу их представить, как в будущем их согласие может привести как раз к таким последствиям – к негативной перегрузке.

    Конечно, нет ничего плохого в том, чтобы выполнять чьи то просьбы, как мы все делаем, но нам свойственно брать на себя все больше и больше мелких дел и поручений, которые накапливаются и приводят к перегрузке. Более того, мы уже не можем сосредоточиться на более важных делах, которыми нам следует заняться.

    Большинство людей, когда их спрашивают, почему – в тот или иной момент времени – они делают то, чего им не хотелось бы делать, дают один простой ответ. Им сложно произнести слово «нет». Вы знаете, как это бывает: неловко отказать. Иногда вы делаете это, потому что хотите помочь другу, члену семьи или коллеге. А иногда потому, что этого требует человек, обладающий властью над вами – зачастую на работе.

    Возможно, вы думаете, что отказ от дополнительной работы негативно отразится на вашей карьере. Вы боитесь, причем не всегда обоснованно, что человек плохо подумает о вас, и поэтому говорите «да»:

    «Уверена, он подумает, что я не хочу сотрудничать с ним, – а когда пойдут сокращения, меня уволят одной из первых. – Джон останется единственным кормильцем в семье, и ему придется больше работать – он будет поздно приходить домой…».

    (Здесь налицо «пророчество», как мы говорили в главе 3, разбавленное склонностью «драматизировать».)

    Так что довольно часто в наше сердце закрадываются возмущение и неприязнь по мере повышения уровня стресса из за дополнительных задач, за которые мы взялись. Враждебные чувства к человеку, который попросил вас об этом, могут остаться даже после выполнения задания. Стоит внимательно прислушаться к своим мыслям и чувствам, прежде чем взваливать на себя лишние хлопоты. Когда вас о чем то просят:

    • «включитесь» и внимательно прислушайтесь к своему инстинктивному внутреннему ответу;

    • осознайте чувства, которые рождает эта реакция;

    • признайте, что эти эмоции говорят о ваших инстинктивных мыслях относительно данной ситуации; если подавлять их, как мы склонны делать, чтобы угодить, они все равно вернутся.

    Если вам хочется сказать «нет», то соберитесь с мыслями и произнесите это слово сразу же, а потом объясните причину (если вам хочется или это необходимо). Такой решительный подход снижает вероятность того, что вас попытаются переубедить:

    «Нет, я сейчас не могу».

    «Нет – не думаю, что справлюсь с этим, потому что…».

    «Нет, у меня напряженная ситуация, потому что у меня жесткие сроки…».

    «Нет, я с удовольствием помог бы при других обстоятельствах, но учитывая, что Элисон заболела…».

    Важно, чтобы язык тела соответствовал вашему заявлению, а тон был убедительным, и не забудьте о зрительном контакте: не надо смотреть на свои ботинки, потолок, в небо, на свой бутерброд или BlackBerry.

    Хотя бы частично исключите стресс из своей жизни, отказавшись – адекватным образом – от того, что подавляет или мучит вас. Говоря «нет», представьте себе слова «негативная нагрузка» и вы поймете, что ваши эмоции вполне оправданы и вам не надо чувствовать себя виноватым из за того, что способствует вашему собственному благополучию.

    • Избегайте той или иной ситуации или обстоятельств.

    Одна женщина призналась мне, что ей постоянно приходится «мариноваться» в длинных очередях на почте, чтобы купить марки, и ее ужасно злит, когда сотрудники почтового отделения время от времени закрывают свои окна, несмотря на длинные очереди.

    Я предположил, что она могла бы найти альтернативный вариант, чтобы избегать подобной ситуации. Может, неподалеку есть магазины, в которых продаются марки, например, там, где она покупает проездной билет и газеты. Так она смогла бы избегать стрессовой ситуации, от которой у нее подскакивает давление, она злится и разговаривает с сотрудниками почты не очень то вежливо.

    Я снова встретился с ней несколько месяцев спустя, когда она записалась на мой семинар, и спросил, удалось ли ей справиться со стрессом, который вызывала у нее почта. Она сказала, что вот уже несколько месяцев не заходила в почтовое отделение за марками (она была там только дважды – оплачивала кабельное телевидение и налог на машину, причем не в обеденный перерыв). Теперь она покупает марки в газетном киоске.

    Почему же она не сделала этого раньше? Она не задумывалась об этом, пока я не предложил ей изменить ситуацию; более того, она действовала по привычке. Ведь марки ассоциируются именно с почтой. Это мыслительная привычка. А от привычек, как нам всем известно, избавляться тяжело.

    Приведем другой пример: вы всегда ездите на работу или в гости к знакомым одной и той же дорогой, но все изменилось – пробки или медленное движение вызывают у вас стресс. Можно ли избежать ежедневного сценария, по которому вы приезжаете на работу и первые 20 минут надоедаете коллегам жалобами на ужасное движение?

    Очевидно, что стрессор в данном случае не изменится – вы должны измениться. Возможно, стоит выходить из дома чуть раньше? Или найти другую дорогу? Воспользоваться другим транспортом? Или даже поменять работу (если это возможно и вы давно мечтаете об этом)?

    Как говорится, если всегда делать то, что делаешь, то результат всегда будет одинаковым.

    • Избегайте людей.

    Иногда просто надо принять решение и уйти от ситуаций, когда приходится общаться с людьми, которые создают нам трудности. Людей можно разделить на тех, кто «поглощает энергию», и тех, кто «дает энергию». Если обстановка накаляется и вы уже не можете общаться с человеком, который забирает у вас все жизненные силы, то постарайтесь быть в компании тех, кто излучает оптимизм и благополучие. Возможно, вам не удастся навсегда избавиться от взаимодействия с определенными людьми, но вы можете сократить время, проведенное рядом с ними.

    Изменить

    Можно изменить реакцию на стрессор, изменив обстоятельства, чтобы лучше их контролировать. Просто измените свое поведение – то, что вы обычно делаете каждый день, дома или на работе, чтобы не испытывать больше негативные чувства.

    Например, вы всегда сами отвечали на звонки своих сотрудников и гордились тем, что всегда доступны для них, но теперь это мешает вам работать – приходится засиживаться допоздна, ваш супруг/супруга сердится, дети скучают. Эта цепочка событий означает, что вы испытываете стресс на работе и дома.

    Вы способны управлять тем, что происходит на работе, например, можно попросить одного из секретарей принимать звонки, когда вы заняты, и говорить сотрудникам, что вы свяжетесь с ними. Не надо отказываться от своего перфекционистского желания «всегда быть доступным». Просто теперь вы будете выслушивать просьбы и потребности персонала без ущерба собственной работе.

    Возьмем другую ситуацию, в основе которой – проблема тайм менеджмента (думаю, вы согласитесь со мной, что это причина бесконечного стресса). Вас постоянно заваливают письмами, счетами и т. д. Вы уже видеть не можете всю эту почтовую рекламу и другие бумаги, поэтому откладываете все это на потом – не открывая.

    К концу недели кипа писем вырастает. Вы опять все откладываете, и важные письма так и остаются без внимания. Это еще больше усиливает стресс, по мере того как вы пытаетесь разрешить проблему, вызванную вашей пассивностью. Спираль стресса закручивается еще больше, если к этому прибавить еще и повседневные заботы.

    Действуйте по другому. Возможно, стоит вскрывать конверты, чтобы знать, какие дела срочные, а какие нет. Разделите их на две стопки и просматривайте еженедельно. И когда придет новая партия писем, вы сможете контролировать ситуацию. Сделайте то же самое с новой почтой. Вы постепенно вернете себе контроль и, следовательно, сможете отслеживать уровень потенциального стресса, который сами же создаете.

    В общении с людьми, если что то происходит не совсем так, как хотелось бы, и вызывает у вас стресс, четко обозначьте свои переживания и постарайтесь изменить ситуацию. Когда это не удается, в отношениях с родными, друзьями и коллегами появляется неприязнь. Ничего не меняется, тяжелая ситуация сохраняется, а негодование растет, пока терпение не лопнет. (Вы наверняка знаете, что происходит потом.)

    Как обычно, речь идет о том, чтобы изменить привычку. Когда мы много раз ведем себя определенным образом, вырабатывается привычка. Это относится и к тем случаям, когда мы хотим изменить стрессор – заменить пагубные привычки благотворными. Итак, измените поведение, чтобы лучше контролировать ситуацию.

    Когда у вас будет время, запишите стрессоры, с которыми вы сталкиваетесь. Некоторые из них, возможно, давнишние (как в примере с замученным работником, который не открывал письма), так как определенные типы поведения прочно укоренились в вашем сознании. А некоторые стрессоры, возможно, возникли недавно.

    Стоит записать их и разделить на четыре группы: принять, адаптироваться, избегать, изменить.

    Подумайте, как вы могли бы изменить свою реакцию и ситуацию, чтобы хоть частично освободиться от стресса. Возможно, для решения проблемы придется сочетать несколько методов, но в любом случае вы окажетесь в более выгодном положении.

    Всегда обращайте внимание на свое мышление и поведение (реакцию), а если заметите, что вините обстоятельства или людей в появлении у вас негативных чувств, остановитесь и напомните себе, как рождаются эмоции. Через ваши мысли.

    Если сосредоточитесь на том, что или кто стал причиной стрессовой ситуации и проблем, с которыми вы столкнулись, то:

    • вы лишитесь власти, которая дана вам для изменения ситуации.

    Вернув себе контроль, вы переключите внимание на:

    • изменение ситуации и решение проблемы (вместо обвинений).

    Приведем пример.

    Анджела: «Наташа, ты не могла бы показать исполнительному директору, которая приехала из Парижа, все документы по новой рекламе хлопьев для завтрака. Она в приемной. Расскажи ей о кампании – ты же знаешь историю вопроса. Поторопись».

    Наташа (думает): «Мне надо закончить отчет по рекламе нового парфюма. Знаю, что давно должна была сделать это, но в четверг мне пришлось отпроситься на два часа, чтобы сходить к дантисту. И почему она всегда поручает все мне? Если я покажу исполнительному директору все документы по новой рекламной кампании, то не успею закончить свой отчет, – а он нужен Джону уже завтра утром, если же я сегодня задержусь на работе, то не смогу пойти на матч по нетболу, в котором участвует моя дочь Таня – я же обещала ей (сердце бьется чаще, появляется чувство тревоги), – как она мне надоела, эта Анджела! – она уже делала так, накануне Страстной Пятницы, – даже не поблагодарила меня, просто уехала на праздники, – почему этот руководитель из Парижа не может приехать в другой день»?

    Верните себе контроль.

    Негативное восприятие имеет сильнейшее воздействие и определяет вашу стрессовую реакцию. Проще говоря, у вас не будет стрессовой реакции, если ваши мысли носят позитивный характер («Я справлюсь»). Но стресс неминуем, если вы думаете: «Я не сумею…». Целый поток эмоций следует за этим циклом негативных мыслей, который воздействует на ваш организм и образует негативный цикл обратной связи.

    Токсичные химические вещества рождают токсичные мысли

    Вспомним: мысли всегда производят негативные эмоции в ответ на наши же мысли. Точно так же стрессовые мысли вызывают чувство вины, грусть, смущение, разочарование, сожаление, зависть, ревность и т. д.

    Наибольший интерес представляет собой именно «химический» процесс, который большинству людей практически непонятен, так как он происходит независимо от того, какие негативные эмоции вызвало ваше мышление.

    Итак, испуганы вы, чувствуете себя виноватым или злитесь, или смущены, или грустите – один и тот же процесс запускается в голове и во всем организме. Все происходит в эндокринной системе (гормональной), а также в нервной.

    Негативные эмоции, которые прорываются в лимбическую систему, посылают через нейроны сообщения в надпочечники, побуждая многие органы усиливать свою активность. Затем производится ряд различных химических веществ во всем организме, которые воздействуют на гипофиз, расположенный под гипоталамусом (мы еще вернемся к этому).

    Несколько важных моментов касательно стресса:

    • как мы отметили, стресс вызывает реакцию «атаковать или бежать»;

    • наш организм запрограммирован так, чтобы реагировать на мысли (как вы поняли из предыдущей главы), словно событие происходит в настоящем, даже если стресс вызван мыслями о прошлом неприятном опыте или тревогой по поводу проблем в будущем;

    • «аптека» нашего организма выдает соответствующие химические вещества и гормоны (как мы говорили в главе 1) «здесь и сейчас» – в настоящем.

    Вспомните о связи между телом и разумом. Это поможет распознать физические симптомы, которые предупредят вас о включении реакции «атаковать или бежать».

    Ученые любят повторять, что наша реакция на стресс восходит еще к неандертальским временам, когда нашим предкам повседневно грозили опасности в их борьбе за выживание. Организм древних людей реагировал на эмоции точно так же, как и наш с вами, за исключением того, что реакция «атаковать или бежать», как мы отметили, была им крайне необходима, чтобы не погибнуть. Эта физиологическая реакция запускает процесс, позволяющий разуму и телу адаптироваться к нависшей угрозе. Более того, эта реакция сохраняет воспоминание о событии, чтобы в следующий раз мы избегали подобной ситуации («Я больше не пойду в этот ресторан. Там оглушительная музыка. У меня сердце чуть из груди не выпрыгнуло»). Или: «Нельзя туда ходить. Там обычно летает птеродактиль» (я имею в виду доисторические времена, а не час пик на Пиккадилли).

    Для наших предков основной негативной эмоцией был, вероятно, только страх; стрессовые химические вещества давали энергию, чтобы драться с медведем или убежать от него. Эта реакция «автоматического пробуждения», как ее назвали, позволяла испуганному человеку либо драться, либо бежать, когда он сталкивался с дикими животными, воинственными сородичами или другими опасностями.

    Разница между настоящим и прошлым состоит в том, что для наших предков после реакции «атаковать или бежать» парасимпатическая нервная система отключала поставку химических веществ из «аптеки», и физиологическое состояние постепенно возвращалось к норме.

    В теории это все прекрасно. В современном мире мы находимся под непрекращающимся обстрелом мелких стрессоров. Они упорные и беспощадные. Теперь реакция «атаковать или бежать» включается намного чаще, чем в древние времена.

    Каковы причины стресса в современном обществе? Наши эмоции не ограничиваются страхом. Мы несем груз огромного количества различных эмоций. Например: вина, зависть, сожаление, горечь, разочарование – это лишь немногие из них. Благодатная почва для негативных мыслей.

    Для этих постоянных мыслей нам не нужна энергия, которую производят гормоны:

    • а так как мы не «очищаем» организм от этих химических веществ, они не могут выйти;

    • добавьте к этому еще тот факт, что мы цепляемся за негативные мысли, которые держат нас в состоянии напряжения;

    • это запускает цикл негативных мыслей и саморазрушительного поведения (как мы видели в предыдущей главе);

    • конечно, чем больше вы думаете о своих стрессорах, тем больше у вас появляется негативных мыслей;

    • и больше адреналина, кортизола и других химических веществ поступает в кровь;

    • вы постоянно загружены;

    • органы тела работают намного быстрее, чем следует;

    • вы чувствуете усталость, изможденность;

    • ослабляется иммунная система.

    Единственное лекарство – разорвать этот цикл.

    Сегодня наши стрессоры носят в основном психологический или социальный характер и не требуют той физиологической поддержки, как в доисторические времена, но организм получает те же сигналы от мозга. Разве у вас не пересохло во рту, когда вы выступали с презентацией на прошлой неделе (см. главу 5)?

    К счастью, сейчас мы редко сталкиваемся с реальной угрозой нашей жизни; в основном мы имеем дело просто с «жизнью». И это достаточная причина для стресса. Большинство наших страхов и угроз имеют психологическую природу.

    Вам надо доехать утром до работы в час пик, сохранив самообладание, вы забыли ключи, ребенок вернулся домой поздно, вы потеряли бумажник, вас попросили написать еще один отчет, вы поругались с боссом, забыли положить в тесто для пирога важнейший ингредиент, ждете результатов медицинских анализов, стоите в длинной очереди в банке, боитесь потерять работу, цены на бензин растут… – продолжить? Это типичные «угрозы» нашей повседневной жизни.

    Но они все еще активизируют миндалевидные железы – две небольшие, похожие на миндаль области страха, спрятанные глубоко в лимбической системе. Они отслеживают угрозу или опасность, связываются с гипоталамусом и запускают реакцию «атаковать или бежать». Гормоны, включая «два важнейших» – адреналин и кортизол, – начинают наводнять наш организм. Миндалины также связываются с теми областями мозга, которые отвечают за движение, – и мы, оценив ситуацию, либо бежим, либо готовимся «атаковать», либо «замираем» (пока оцениваем ситуацию).

    Для того чтобы минимизировать реакцию на стресс – и успокоить организм, прежде чем ситуация обострится, – нужно обратить внимание на собственные мысли и на методы расслабления тела.

    Каждый раз, сталкиваясь с вероятной угрозой, миндалина и гипоталамус включают сигнал тревоги и выдают поток необходимых гормонов. Затем они передают сообщение в области мозга, отвечающие за страх и настроение.

    Основная проблема, связанная с тем, как мозг общается с телом, заключается в том, что он просто дает сигнал тревоги, но не информирует о типе опасности, с которой вы столкнулись. Организм мобилизуется, чтобы отразить атаку саблезубого тигра, хотя на самом деле стрессором является уходящий поезд, на который вы опоздали («Черт возьми, теперь я не успею на встречу»).

    Несомненно, все мы подвергаемся «крупным стрессорам». Трудности в этой области временами отнимают все силы и запускают спираль негативных мыслей. Обычно это «серьезные» сферы:

    • отношения;

    • работа;

    • • здоровье;

    семья;

    • финансы;

    • общественная жизнь.

    Взгляните на этот список снова. Возможно, сейчас один или несколько из этих стрессоров занимают ваши мысли почти непрерывно? (Особенность «серьезных» проблем заключает ся в том, что вы думаете о них постоянно, и они превращаются в фон вашей жизни.)

    Только наше восприятие конкретной ситуации порождает стрессовые чувства, которые поглощают нас. Иногда мы неправильно интерпретируем поведение людей и делаем неверные выводы относительно их мотивов или неоправданно критично относимся к собственным достижениям.

    Теперь, узнав об управлении разумом, подумайте, как «переформулировать» свои мысли в тех областях, которые мы перечислили? Какие иррациональные убеждения и негативные восприятия вы могли бы опровергнуть, чтобы контролировать мысли?

    Уделите этому несколько минут, просто чтобы вспомнить формулу управления разумом. Если раздражающий стрессор касается семьи, к примеру, постарайтесь определить мыслительный «активатор» (M), который вызвал иррациональные убеждения (I), породившие негативное восприятие (N). Затем бросьте вызов (D) собственному мышлению, которое усиливает стресс. Теперь, выработав более здоровый взгляд на ситуацию, вы вернули себе контроль (С) над собственным ра зумом.

    Корни тревоги следует искать в страхе. Как мы знаем, психологические симптомы – нарушение дыхания и учащенное сердцебиение – это сигналы тревоги. В общем можно сказать, что человеком овладевает беспокойство. Нужно научиться отключать сигнал тревоги организма и распознавать ложную тревогу. И вновь давайте рассмотрим то, что происходит в голове, чтобы понять причину появления тревожности (рис. 3).

    Помните, в предыдущих главах мы уже рассматривали префронтальную кору? Прямо позади глаз расположена орбито фронтальная кора (ОФК). Теперь вспомним миндалину – центр страха. Она подает свой сигнал тревоги, как только получает информацию об угрозе – настоящей или вымышленной. Миндалина действует либо при помощи ОФК, либо самостоятельно.

    Миндалина активизируется тремя путями.

    1. Через кору головного мозга, а это означает – при учас тии мыслей.

    Вы можете обдумать ситуацию, прежде чем она выльется в чувство тревоги или страха. Так, вы можете благоразумно сказать себе, что все в порядке и бояться нечего. Хотя иррациональные мысли иногда говорят об обратном – о том, что есть все причины для страха. (Вы видите, как в данном случае важно противостоять мыслям и контролировать их, как подсказывает формула управления разумом.)

    2. В обход коры головного мозга, когда симпатическая нервная система посылает сигнал тревоги через миндалину и вызывает чувство беспокойства еще до появления каких либо мыслей (о том, что вызывает такое чувство). Через мгновение норэпинефрин активизирует надпочечники, которые выпускают эпинефрин (адреналин) в кровь, ускоряют сердечный ритм, дыхание и повышают давление – реакция «атаковать или бежать».

    3. Вы, наверное, помните последовательность процесса, когда миндалина посылает сигнал гипоталамусу, который «приказывает» гипофизу передать надпочечникам, что пора дать выход адреналину, а затем кортизолу. Вступает в силу цепочка событий, известная как ось гипоталамус – гипофиз – надпочечники.

    Рис. 3. Гипоталамус, таламус и гиппокамп

    Спорт ради жизни

    Мы много времени уделили анализу «измученного» разума – тому, как он пытается приспособиться к современному психологическому стрессу. Мы находим все больше доказательств того, что помимо борьбы со стрессовыми химическими веществами в организме, наше счастье зависит от регулярных упражнений. Для эмоциональных и физических симптомов встревоженного сознания физические упражнения – действительно эффективное лечение. Это антитревожное лечение. Все очень просто: изменение мышления наряду с физическими упражнениями – самый действенный способ поднять себе настроение и радоваться жизни.

    Что касается реакции «атаковать или бежать», которую мы подробно рассмотрели, то проблема, как вы помните, заключается в том, что химические вещества остаются в нашем организме – им некуда деться. Большинство угроз, с которыми мы сталкиваемся в жизни, носят «психологический» характер, например, гнев и беспокойство, в отличие от физической опасности.

    Раньше считалось, что упражнения идут на благо нашему здоровью потому, что благотворно воздействуют на кровообращение и сердце. Все больше исследований за последние десять лет подтверждают эти сердечно сосудистые преимущества, но также отмечают, что благодаря тренировкам в мозг поступает больше кислорода, что укрепляет капилляры (мельчайшие кровеносные сосуды).

    Когда мы занимаемся аэробикой – например, бегаем, катаемся на велосипеде, плаваем или быстро ходим – мы не только тренируем сердце и понижаем давление; ускорение сердечного ритма гонит кровь в другие части тела, такие, как руки и ноги, и мы можем «очиститься» от лишних гормонов стресса и химических веществ, которые томятся в крови. Если оставить их там, они будут вызывать еще больше негативных мыслей, лишая нас счастливых моментов жизни. Гормон (пептид), который выделяется, когда ускоряется сердечный ритм в результате тренировок, смягчает стрессовую реакцию организма, так как обрывает ось гипоталамус – гипофиз – надпочечники (о которой мы говорили ранее), вызывающую реакцию «атаковать или бежать». Это также прекращает поток адреналина.

    Важнейшее качество аэробики (от лат. «с воздухом») – ее воздействие на мозг, так как она производит:

    • нейромедиаторы;

    • бета эндорфины.

    Аэробика производит два нейромедиатора (которых не хватает во время стресса), улучшающих настроение и вызывающих чувство радости: ноадреналин и серотонин. Серотонина выделяется больше, когда организм расщепляет жирные кислоты, чтобы поставлять «топливо» мышцам. Запомните, что низкий уровень серотонина связан с депрессией и тревогой.

    Аэробика также увеличивает количество бета эндор финов. Эти естественные морфины, которые производит организм, тоже противостоят воздействию стрессовых химических веществ и улучшают настроение, вселяют в нас энергию и оптимизм. И, как естественный «опиат», помогают снять боль. Когда вы слышите термин «эйфория бегуна» (состояние особого подъема, сходное с легким опьянением, наблюдаемое у спортсменов), речь идет о выбросе именно этих эндорфинов в кровь.

    Множество нейронаучных исследований подтверждают все новые преимущества упражнений (помимо повышения настроения), связанных с креативностью мозга и его воздействием на способность к обучению. Так как аэробика усиливает кровообращение и увеличивает количество гормонов, отвечающих за рост клеток мозга, она содействует росту нейронов. В области, связанной с памятью, – в гиппокампе – исследования показывают усиление роста клеток мозга и последующее улучшение способностей к обучению. Кроме того, тренировки укрепляют иммунную систему. Даже люди, страдающие депрессией, чувствуют себя лучше благодаря упражнениям, а в некоторых случаях даже перестают принимать антидепрессанты.

    Кофе брейкСтресс вторгается в нашу жизнь в ряде сфер: отношения, работа, деньги, материнство/отцовство, общий повседневный стресс.

    То, что один человек называет стрессом, другой может воспринимать совершенно по другому (как давление или даже незначительные трудности). Все зависит от восприятия.

    Таламус (в лимбической системе) оценивает ситуацию на основе информации, которая поступает в мозг, и передает свою оценку в отдел памяти в миндалине (которая хранит воспоминания о ваших прошлых эмоциональных реакциях).

    Можно выделить четыре области, на которые оказывается воздействие, когда напряжение и давление перерастают в стресс: мыслительная, эмоциональная, физиологическая и поведенческая.

    Существует физиологическая разница между стрессом и давлением. В крови человека, переживающего стресс, намного больше гормонов стресса, по сравнению с тем, кто чувствует давление или просто столкнулся с тяжелой задачей (этой причины вполне достаточно, чтобы изменить образ мыслей).

    Важна ваша интерпретация событий, а не сами события.

    Существуют четыре метода преодоления стрессовых ситуаций: адаптироваться, принять, избегать, изменить.

    Сегодня реакция «атаковать или бежать» (ответ на стресс) приводится в действие намного чаще, чем в прош лом, поэтому в организме скапливаются два гормона (адреналин и кортизол).

    Изменение образа мыслей вкупе с физическими упражнениями (в идеале – с аэробикой) – лучший способ поднять настроение, как показывают все исследования. Гормон пептид (который производится в результате учащения сердцебиения) прекращает поток адреналина и смягчает стрессовую реакцию, разрывая ось гипоталамус – гипофиз – надпочечники, которая запускает реакцию «атаковать или бежать».

  

  
    Глава 5. Тревога

    «Моя жизнь полна ужасающих бед и несчастий, большинства из которых никогда не было».

    Мишель де МонтеньМы видели, что стрессовое мировоззрение и сопутствующие чувства могут оказать физическое воздействие на организм. Чувства имеют огромную силу, а негативные мысли, которые порождают их, еще сильнее. Важно понимать, что стресс могут также вызывать различные эмоции или настроения. Как мысли влияют на настроение, так и настроение влияет на мысли.

    Так как вы уже знаете, что мысли воздействуют на чувства, то поймете, что тревогу порождают мысли о том, что вас могут осудить или причинить вам вред.

    Тревога обычно предполагает зацикленность на воображаемом будущем, в отличие от реальных сегодняшних событий. Так что необходимо проанализировать свое мышление в данный, настоящий момент. Помимо подавленности, мы можем переживать повторяющиеся приступы неконтролируемого беспокойства, утрату объективности и пессимистический настрой, ожидание худшего.

    Эмоции воздействуют на мысли так же сильно, как мысли – на эмоции. Это значит, что никому из нас не чужды тревога и страх. Существует множество определений этих двух пересекающихся понятий, и их принято использовать как взаимозаменяемые; мы же будем считать их двумя полюсами спектра. Общий знаменатель в данном случае – слово «угроза». Когда угроза исчезает, исчезает и тревожность.

    Только одно предостережение. Когда люди боятся, иногда эта тревога полезна – назовем ее здоровой тревогой (кажется противоречием?); она держит нас в боевой готовности. Но в большинстве случаев тревога и страх – нездоровые чувства.

    Важно вспомнить: в голове можно держать только одну мысль за раз.

    Теперь, когда вы знаете о внутреннем диалоге, который порождает столько негативных восприятий, рассмотрим такие эмоции, как страх и тревогу, и способы снижения их пагубного воздействия. Насколько это важно? Если учесть опросы, которые показывают, что 80–90 % переживаний людей на самом деле оказываются напрасными, то можно сказать, что это крайне важный вопрос.

    По сути, это ключ к нашему благополучию. Что бы вы предпочли – тревогу и подавленность или счастье и надежду? Главное – изменить негативный подход на более позитивный. Еще раз подчеркнем, что контроль – важнейший приоритет для человека, пребывающего в состоянии тревоги. Те, кто предрасположен к тревожности, часто ссылаются на стремление контролировать события и в итоге тратят уйму времени на планирование и предвосхищение ситуаций. От этого жизнь становится очень напряженной, особенно в ситуации, которую невозможно контролировать, и это затем усиливает беспокойство и страх, усугубляя негативное психологическое состояние.

    Как мы отметили, тревогу обычно вызывает некая угроза. Иногда всего лишь воображаемая – о том, что может случиться в будущем. На следующей неделе нужно позвонить Дэвиду и сказать, что на новую компьютерную систему денег нет; дочь еще не вернулась с вечеринки и не звонила; поезд задерживается; на следующей неделе предстоит выступить на конференции. Это ситуативная тревожность, так как беспокойство исчезает, как только заканчивается само событие. Все мы иногда страдаем от подобной тревоги.

    Помимо этого есть люди, которые словно на генетическом уровне склонны к непрерывному состоянию тревоги. Это называется личностной тревожностью. Такой человек постоянно сосредоточен на «искаженном» мышлении (как мы отметили в главе 2) и очень часто не способен радоваться жизни из-за пессимистичных мыслей. Возможно, у него нездоровая потребность контролировать ситуацию и бороться с нестабильностью и непредсказуемостью жизни, пытаясь предотвратить возможные проблемы. Но если пытаться контролировать то, на что мы не в состоянии воздействовать, это приведет к новым тревогам. Невозможно застелить весь мир ковром. Нужно просто научиться обходиться теми «мыслительными способностями», которые можно применить в той или иной ситуации.

    Опыт на ранних этапах жизни или уже в более зрелом возрасте может породить склонность к ожиданию плохого. В таких случаях особенно важно противостоять этим мыслям (как в модели управления разумом). Некоторые люди страдают более серьезным тревожным расстройством – синдромом генерализированной тревожности, которое требует лечения.

    Достаточно часто переживания и плохие предчувствия по поводу конкретного события необоснованны; они не оправдываются. Но даже если и оправдываются, то оказываются не такими плохими, как мы предполагаем в силу своего восприятия. Итак, мы очень часто беспокоимся, хотя в этом нет никакой необходимости – и даже тогда, когда действительно происходит что-то плохое, переживания ничем не помогут. Они лишь усилят тревогу, нарушат внутренний баланс и могут даже вызвать болезнь.

    Считается, что люди больше беспокоятся из-за «угрозы» того, что может случиться в будущем, чем из-за несчастий, которые происходят на самом деле. Как сказал Альфред Хичкок: «Выстрел не вызывает никакого ужаса, в отличие от ожидания выстрела».

    Мы можем справиться с «реальными жизненными» трудностями, а вот контролировать «воображаемые» не способны.

    Чувство беспокойства причиняет вред через:

    • внешнее событие – например, когда предстоит сделать презентацию на рабочем собрании; встретиться с родственником или другом, чтобы обсудить щекотливый вопрос;

    • мысленное событие – конкретную мысль, которая приходит в голову.

    Зачастую это порождает целую цепочку мыслей типа «что если?»

    «А что если меня спросят о бюджете на тренинги для Шотландии? У меня нет данных по Северной Англии, потому что мы еще не провели анализ. Они подумают, что я не компетентен. Что если приедет вице-президент из Сиэтла? Может, он ждет от меня подробных данных, чтобы провести сравнение?»

    «Я и не знала, что настолько превысила кредит в банке. А что если процентные ставки возрастут в следующем году? Я никогда не смогу расплатиться. А вдруг я сломаю ногу или случится еще что-то в этом роде? Это было бы ужасно, я ведь фрилансер. Что если я никогда больше не смогу работать? Кто позаботится о Сюзи? Кто заплатит за ее занятия на пианино? Они ей так нравятся. Она никогда не простит мне этого – как та девочка, которая рассказывала про свою маму в шоу Опры…».

    Спираль закручивается!

    Тревожность – эмоциональная реакция на беспокойство. Мы сталкиваемся с физическими последствиями и психологическим эффектом в виде раздражительности и неумения сосредоточиться. Тревожность появляется в результате беспокойства. Так что мы рассмотрим не последствия беспокойства, а причины этой спирали.

    Некоторые люди придерживаются иррационального убеждения в том, что плохие предчувствия в отношении чего-либо или достаточно длительные переживания способны изменить то, что случилось в прошлом, или то, что произойдет в будущем. Просто из-за ваших переживаний и плохого предчувствия! «Сегодняшний день», «настоящее» съедается тревожными мыслями. Беспокойство не очищает будущее от возможных проблем, оно заставляет забыть о настоящем.

    Беспокойство бывает двух видов:

    1) из-за реальных проблем, которые уже существуют (реальные происшествия);

    2) из-за мнимых проблем, которые могут возникнуть.

    Мнимые проблемы, возможно, никогда и не появятся в жизни и так и останутся воображаемыми. Эти проблемы зачастую относятся к далекому будущему и обычно маловероятны. Их часто называют гипотетической ситуативной тревожностью. Они рождают яркие образы, сопровождающие «саундтрек» в голове, который создает иллюзию реальности ситуации.

    Что касается настоящих проблем, с ними действительно можно что-то сделать. Можно «подумать» рационально и найти решение. Это дает чувство контроля. А в случае мнимых проблем беспокойство может и не оправдаться, тем более что оно относится к будущему – с этим ничего не сделаешь. Итак, вся мыслительная энергия уходит на сами переживания – в отличие от поиска решения.

    При беспокойстве такого вида, когда «событие» может и не произойти, полезно мыслить логически, обдумав следующие вопросы.

    1. Какова вероятность (по шкале от 1 до 10) того, что причина моих беспокойств материализуется?

    2. Если это произойдет, я справлюсь?

    3. Если да, что бы я сделал?

    4. Раз я обдумал все заранее, я уже готов.

    5. Что произойдет скорее всего?

    6. Каков наилучший расклад событий?

    7. Если я не справлюсь с проблемой, что может произойти в худшем случае?

    8. Я это переживу?

    Придерживаясь этой стратегии вместо постоянного беспокойства, которое отнимает львиную долю ваших 60 000–80 000 мыслей ежедневно, вы обдумаете непредвиденные моменты и подготовитесь к последствиям. И главное: возможно, ничего плохого и не случится.

    Страх обычно связан с вполне определенной угрозой. Для ребенка это чудовище, которое прячется в шкафу в два часа ночи; для взрослого – подняться на трибуну и выступить с речью; для кого-то – звук пожарной сигнализации. Мы будем рассматривать страх и тревогу как схожие эмоции. Общий знаменатель – слово «угроза». Мы чувствуем, что нам что-то угрожает.

    Когда исчезает угроза, исчезает и тревога.45

    Чувство тревоги или страха вызывает физические симптомы и разрушительные психологические последствия – беспокойство, дурное предчувствие, беспомощность и целый цикл негативных мыслей.

    Мы обсуждали мышление в предыдущих главах и то, как умение противостоять собственным мыслям и выбрать более здравый взгляд на жизнь меняет реакцию на людей и ситуации. Если мы можем изменить чувства с помощью:

    • критического взгляда на мысли, вызывающие тревогу, и перехода к более здоровому состоянию обеспокоенности;

    то

    • это изменит и наше поведение.

    Донну спросили, не хотела бы она взять на себя роль «аукционера» на благотворительном школьном аукционе вместе с другой мамой – Мадлен.

    Донна раньше уже выступала перед аудиторией, но с приближением события она начинает все больше беспокоиться. Мадлен никогда не попадала в такую ситуацию («Последний раз я выступала в дискуссионном клубе в университете, когда мне было восемнадцать», – так она возразила сначала, прежде чем согласиться). Однако Мадлен с нетерпением ждет аукциона и думает, что это будет интересно, – она просто немного беспокоится о том, чтобы все прошло гладко. Но она знает, что там будет Донна, которая поможет, если Мадлен запутается.

    Однако Донну терзает иррациональная убежденность в том, что все кончится катастрофой, хотя в прошлый раз она справилась с публичным выступлением. («А если я забуду, сколько предложил последний покупатель, – ведь все происходит так быстро. Как это унизительно! Что подумают другие родители? Будет ужасно, если я перепутаю цифры!») Итак, до самого дня аукциона она изводила себя тревогой, в то время как Мадлен с нетерпением ждала этого приятного события и банкета, который устроят после аукциона.

    Таким образом, обе женщины столкнулись с «угрозой», но Донна мучительно переживала из-за предстоящего аукциона, а Мадлен, которая допустила лишь здоровое беспокойство, не считала ситуацию угрозой и поэтому не страдала от тревоги, а думала о своей роли (и бокале вина!).

    Если взглянуть на две точки зрения и вспомнить типы искаженного мышления, которому все мы поддаемся временами, можно заметить, что одна из мыслей Донны сформулирована так: «Будет ужасно, если я…». Если на аукцион она придет с этим убеждением (не говоря о других признаках ее искаженного мышления!), то ее мысли, когда она приступит к своим обязанностям, будут сосредоточены только на одном – на угрозе. В итоге она не будет думать о цели своего прихода – и ее выступление может пострадать.

    Мадлен, напротив, думает совсем по-другому. У нее меньше опыта публичных выступлений, но она не придерживается никаких конкретных убеждений и представлений по поводу этой ситуации – другими словами, никакой генерализированной тревожности. Она не думает, справится ли она с задачей; она сосредоточилась на самой задаче и на том, что ей нужно знать, чтобы выполнить ее. В итоге она не видит никакой угрозы в данной ситуации и не терзается тревогой до аукциона. У нее здоровый уровень беспокойства – достаточный, чтобы мотивировать ее, – и она с нетерпением ждет аукциона, надеясь приятно провести время (раз уж она жертвует ради этого субботой).

    Дочь Донны, услышав, что ее мама за несколько дней до аукциона собирается извиниться и отказаться, взяла дело в свои руки.

    «Послушай, мама, если ты беспокоишься, что забудешь цены, почему бы тебе не записывать их? Тебе даже не нужно смотреть при этом на бумагу. А если последняя цена вылетит из головы, ты сверишься с записями. Кому какая разница? В этом нет ничего ужасного. Там будут только другие мамы, папы, родственники и друзья».

    В день аукциона все шло, как по маслу. Женщинам удалось собрать рекордную сумму (а потом они обе поглотили рекордное количество белого вина).

    Посмотрим, о чем говорит этот пример. Предстоящее событие вызвало тревогу и беспокойство – и у Донны, и у Мадлен. Обычно тревога и беспокойство касаются будущих событий. Такие чувства у нас появляются потому, что мы считаем, будто нам грозит какая-то опасность. Если вы придерживаетесь определенных убеждений, вызывающих тревогу, то при столкновении с той или иной угрозой почувствуете беспокойство. Другой человек, чьи убеждения рождают лишь легкое беспокойство, перед лицом той же угрозы будет всего лишь беспокоиться, а не терзаться опасениями. Кто лучше проведет время?

    Можно сказать, что мы, просто беспокоясь о чем-либо, находимся в менее напряженной ситуации, чем тогда, когда тревожимся, и можем взглянуть на проблему – и решить ее более конструктивно, а главное – сохранить спокойствие.

    Взглянем на мысли Донны через призму модели управления разумом.

    М (мыслительный активатор): Донну выбрали одним из акционеров.

    I (иррациональное убеждение): «Я не смогу запомнить предложенные цены. Что они подумают обо мне? Я не смогу пережить унижение, если перепутаю цифры…».

    N (негативные эмоциональные последствия): Переживала до самого дня аукциона.

    Собиралась отказаться за несколько дней до него (хотя это было бы еще унизительнее…), пока дочка не ободрила ее.

    D (противостояние): «Что в этом унизительного? Кто говорит, что ты профессиональный аукционер? Что плохого в том, чтобы записывать цифры (спасибо дочке)? Это же не Sotheby's в Нью-Йорке, а просто школьный благотворительный аукцион!»

    Управление (мысли): «Через несколько дней меня ждет увлекательнейшее событие. Я уверена, что справлюсь. Я буду записывать каждую цену, буду действовать уверенно и постараюсь получить за каждый лот максимальную сумму. Посмотрим, сможем ли мы побить рекорд».

    (Так как Донна не запустила реакцию «атаковать или бежать», и в ее крови не оказалось этих вредоносных химических веществ, вызванных стрессом, ее уверенные действия привели к тому, что удалось собрать рекордную сумму.)

    Изменив мышление, Донна перестала мучить себя тревогой целых шесть дней до события. Помните: она переживала из-за нездоровых представлений об опасности. Донна волновалась из-за того, что ее самооценка оказалась под угрозой (подробнее об этом позже). Мадлен, напротив, беспокоилась только о том, чтобы выяснить, как все будет проходить, и уверенно выполнить свои обязанности.

    Вернемся еще раз к нашему примеру. В какой-то момент Донна подумала, что лучше отказаться от задачи (вспомните N в модели управления разумом). Это одно из поведенческих последствий тревожности. Либо вы пытаетесь преодолеть тревогу, либо стремитесь избежать ее, то есть уйти от ситуации, которая вызывает эту тревогу. В данном случае Донна выбрала путь уклонения.

    Это поведенческое последствие встречается довольно час то, когда люди хотят избежать ситуации, которую считают угрозой. Это может сработать в краткосрочном периоде, но не укрепит уверенность или самооценку: поскольку вы не бросили вызов своему мышлению, это лишь укрепит ваши представления, которые проявятся вновь в схожей ситуации.

    Это всего лишь мысль; она не может причинить вам вред.

    Любой вид уклонения дает лишь временное облегчение. Для разума это означает награду, поэтому абсолютно естественным образом вы привыкаете к уклонению от «неприятных» ситуаций. Каждый раз вы чувствуете себя хорошо. Но это мешает совершенствоваться, напрягать свои силы. Это мешает идти на риск, использовать возможности и ситуации, в которых вы могли бы реализовать свои цели и мечты.

    Намного лучше противостоять своим убеждениям и взглянуть на все с другой точки зрения.

    Запомните:

    • когда исчезает ощущение угрозы – исчезает и тревожность, и, конечно же, в большинстве случаев это всего лишь ощущение, а не реальная угроза;

    • мы можем изменить мышление, чтобы просто беспокоиться об «угрозе», а не мучить себя переживаниями.

    Связь между телом и разумом

    Рассмотрим подробнее связь между телом и разумом. Вам будет полезно распознавать физические симптомы, которые предупредят вас о том, что включилась реакция «атаковать или бежать».

    Корень тревоги следует искать в страхе. Как мы знаем, физиологические симптомы изменений в дыхании и учащенное сердцебиение – это немедленные сигналы тревоги, которые включаются сразу же. Запускается процесс переживания. Мы должны понимать, как отключать сигнал тревоги организма и отличать ложные тревоги. И вновь мы взглянем, что происходит внутри мозга, так как это поможет понять причину запуска тревожного цикла.

    Давайте вкратце перечислим причины тревожности в современном обществе.

    Наши эмоции на сегодняшний день включают не только страх. Мы тащим на себе воз огромного количества различных эмоций. К примеру:

    • чувство вины;

    • зависть;

    • сожаление;

    • горечь;

    • разочарование;

    • стыд;

    • гнев.

    И это только некоторые из них. Все эти эмоции создают благотворную почву для негативных мыслей. Мы не нуждаемся в энергии, которую в результате выделяют гормоны, а так как мы не очищаем организм от них, у них нет возможности покинуть его.

    Когда мы действительно попадаем в ситуацию типа «атаковать или бежать» (в отличие от психологической «угрозы»), парасимпатическая нервная система организма отключает поставку химических веществ из «аптеки», а затем физиологическое состояние постепенно выравнивается. Наш механизм реагирования на стресс обладает врожденной способностью возвращаться к нормальному состоянию после исчезновения конкретной угрозы. Два гормона – адреналин и кортизол, которые ускоряют сердцебиение и повышают давление, сделав свое дело, перестают производиться в таких количествах, и организм возвращается к норме, по мере того как все другие элементы системы возвращаются к привычному физиологическому состоянию.

    Если не вы, то сколько ваших знакомых – в профессиональной или личной жизни – постоянно напряжены, тревожатся или нервничают, постоянно пребывая в состоянии стресса?

    Наша нервная система, не отвечающая за реагирование организма, подразделяется на соматическую нервную систему, охватывающую связанные с мышцами нервы, которые контролируют движения и получение внешних стимулов, и на автономную нервную систему (АНС) – нервы, связанные с различными органами и железами, управляющими «автоматической» деятельностью, которую мы считаем чем-то само собой разумеющимся, – например, пищеварение и дыхание.

    АНС подразделяется на две системы – симпатическую и парасимпатическую.

    1. Симпатическая нервная система отвечает за реакцию «атаковать или бежать». Она очень быстро мобилизует организм, чтобы он отреагировал на угрозу одним из двух способов.

    2. Парасимпатическая функция ответственна за возвращение системы в предшествующее состояние, чтобы все «спящие» функции, такие, как дыхание и пищеварение, вернулись в норму.

    Когда включаются симпатические функции, происходит следующее.

    Гипоталамус (см. главу 4) передает команду надпочечникам выделять различные гормоны.

    Важнейшие из них:

    • адреналин – усиливающий сердцебиение и повышающий давление;

    • кортизол – основной гормон стресса, повышающий уровень глюкозы (сахара) в крови и тормозящий функции, которые не нужны для реакции «атаковать или бежать», например пищеварительную систему.

    Наверняка вам знакомы некоторые «симпатические» физические реакции, вызванные выбросом этих химических веществ в мозг.

    • Мышцы напрягаются, мобилизуя вас к действиям.

    • Пищеварительный тракт переходит в «спящий режим», усиливая, таким образом, приток крови к другим мышцам.

    • Часто пересыхает во рту, так как слюны становится меньше. Из-за подавления пищеварительной системы выделяется меньше желудочного сока.

    • Печень производит больше глюкозы, чтобы быстро придать вам энергию.

    • Зрачки расширяются (чтобы лучше видеть «опасность»).

    • Сердце бьется быстрее (так, в мышцы поступает больше крови, чтобы «бежать или атаковать»).

    • Дыхание учащается и становится более глубоким, чтобы в легкие поступало больше кислорода.

    • И еще о дыхании. Воспринимая его как нечто естественное, мы часто не осознаем мощного влияния дыхания на мозг, а, следовательно, и на мышление.

    Переведем дыхание…

    Когда мы дышим чаще и/или глубже и больше, чем нужно организму для обеспечения кислородом и избавления от углекислого газа, происходит гипервентиляция. В двух словах, это усиленное дыхание, которое приводит к потере углекислого газа в крови, а это нехорошо, так как углекислый газ – главный элемент, способствующий поддержанию определенного уровня pH и используемый организмом для регулирования дыхания.

    В состоянии гипервентиляции pH-уровень в нервных клетках повышается и запускается реакция «атаковать или бежать», что вызывает физические симптомы, перечисленные выше. Ситуация усугубляется тем, что большинство людей не замечают гипервентиляции, потому что многие воспринимают дыхание как нечто само собой разумеющееся. Так запускается цикл: чем больше мы нервничаем, тем больше мы нервничаем.

    Зачастую причиной усиленного дыхания становится верхнее дыхание (грудное), которое заменяет дыхание диафрагмой. Это происходит тогда, когда:

    • грудь поднимается вверх и вперед;

    • дыхание становится частым и при этом поверхностным.

    Многие люди, страдающие длительной тревожностью, по привычке дышат верхним дыханием, выбирая такое дыхание «по умолчанию», то есть, испытывая тревогу в той или иной ситуации, они инстинктивно прибегают именно к дыханию именно этого типа. Почему так происходит, сложно сказать. Очевидно то, что изменения в химических веществах запускают цепную реакцию, которая подготавливает нас к кризису.

    Дыхание диафрагмой характеризуется:

    • более медленным и глубоким дыханием;

    • наполнившись воздухом, нижняя часть легких опускается к диафрагме;

    • это приводит к тому, что абдоминальная область выпячивается, живот расширяется, а затем сжимается (в такт дыхания).

    Дыхание этого типа – расслабляющая форма, которой мы пользуемся, когда не занимаемся физической деятельностью. Однако некоторые люди большую часть дня дышат грудью, стараясь справиться с повседневными «угрозами». Если они не изменят своего восприятия, ничего не изменится.

    В современном обществе, с его «культурой celebrity» (поклонения идолам), доминирует потребность выглядеть хорошо, быть худым, с плоским животом и накачанным прессом (для мужчин). Тенденция втягивать живот и напрягать абдоминальные мышцы, когда вы сидите, стоите или ходите (а других действий и не остается!), исключает дыхание диафрагмой, и, следовательно, дыхание грудью становится стандартным типом дыхания. Добавим к этому облегающую одежду – еще одно «стесняющее обстоятельство» для некоторых людей, – и можно сказать, что общество неосознанно отдает предпочтение дыханию именно этого типа.

    Итак, сколько же симптомов легкой тревожности усиливаются выбранным типом дыхания? Если изменить дыхательные привычки, изменятся и ваши мысли.

    Рассмотрим тип дыхания, который вы выбираете «по умолчанию» (пожалуйста, обязательно сделайте это упражнение, когда появится возможность, – оно принесет огромную пользу).

    1. Сделайте глубокий вдох, одну руку положив на грудь, а другую – на живот.

    2. Какая рука поднялась выше?

    3. Если выше рука на груди, то вы практикуете дыхание верхнего типа.

    4. Значит, вы дышите усиленно, что вызывает некоторые симптомы (в разной степени) реакции «атаковать или бежать» в повседневной жизни (постарайтесь уделить внимание расслабленному дыханию).

    5. Если рука на животе поднялась выше, то вы дышите диафрагмой.

    6. Это более здоровый тип дыхания (постарайтесь дышать именно так даже в напряженных ситуациях).

    Помните, что наши эмоции в современном мире не ограничиваются только тревогой и страхом. Мы несем груз самых разных чувств – вины, зависти, сожаления, горечи, разочарования и т. д. Плодородная почва для негативных мыслей. Это типичные «угрозы», которые подстерегают нас в повседневной жизни.

    Для того чтобы минимизировать реакцию на стрессовые события – и, следовательно, успокоиться, прежде чем ситуация обострится, обратите внимание на свое мышление и методы расслабления тела.

    Помните, что именно наше восприятие конкретной ситуации вызывает тревогу или страх, которые грозят поглотить нас. Мы можем:

    • неверно интерпретировать действия других людей;

    • переживать из-за угрозы будущих событий (опираясь на ложные выводы);

    • иррационально критично оценивать собственные действия.

    Учитывая, что на этом этапе вы уже многое знаете о формуле управления разумом, вспомните какое-нибудь тревожное чувство, которое сейчас мучит вас. В какую категорию оно попадает? Как можно переформулировать свои мысли в одной или нескольких областях, о которых мы говорили? Вы можете «оспорить» некоторые иррациональные убеждения и негативные восприятия и, таким образом, управлять собственным мышлением? Еще раз пройдитесь по формуле.

    Как мы говорили, если у вас есть возможность записывать свои мысли, это поможет вам сосредоточиться. Вы можете затем взглянуть на слова, которыми описывали ту или иную ситуацию, так как они обычно очень показательны. Это поможет противостоять своим мыслям.

    Запомните следующие моменты:

    • когда ощущение угрозы исчезает, исчезает и тревога, и, конечно же, в большинстве случаев это всего лишь наше ощущение, а не реальная угроза;

    • мы можем изменить свое мышление, заменив тревогу по поводу угрозы легкой обеспокоенностью.

    Иногда лучше понять происходящее помогает взгляд на смешную сторону жизни. Хорошее чувство юмора – прекрасное лекарство от стресса и тревоги.

    Посмотрите, нет ли повода для смеха в сложившейся ситуации – возможно, вам было бы смешно, если бы вы наблюдали за ситуацией со стороны!

    Кофе-брейкЧувство тревоги обычно предполагает зацикленность на воображаемом будущем – в отличие от того, что происходит «здесь и сейчас».

    Люди, находящиеся в состоянии тревоги, стремятся контролировать ситуацию. В результате огромное количество времени тратится на попытки спланировать и предвосхитить события, а это превращает жизнь в сплошной стресс.

    В целом существуют два вида тревоги: личностная и ситуационная. Личностная тревога вынуждает человека постоянно находиться в состоянии боевой готовности, переживая из-за того, что может пойти не так; он практически непрерывно поддается воздействию «искаженных» мыслей (как мы обсуждали в главе 2). Ситуационная тревожность обычно касается событий и прекращается, когда они проходят (эта тревожность свойственна всем нам).

    Зачастую наше беспокойство необоснованно – опасения не оправдываются. Или оказывается, что все не так плохо, как нам представлялось. Так, много времени мы тратим на бесполезные переживания.

    Можно выделить два вида переживаний по поводу реальных проблем, которые уже существуют (реальных событий), и по поводу мнимых проблем, которые могут возникнуть (гипотетических событий).

    Как правило, мы можем справиться с «реальными жизненными» трудностями; а вот «воображаемые» невозможно преодолеть.

    Страх приводит к уклонению от ситуации, которое кажется эффективной стратегией на данный момент, так как приносит облегчение, однако мешает вам использовать возможности и рисковать. Уклонение никак не повышает вашу уверенность или самооценку и лишь укрепляет убеждения.

    Длительная тревога часто приводит к дыханию верхнего типа. Желательно практиковать более расслабленное, медленное и глубокое дыхание – диафрагмой.

    Если изменить тип дыхания, изменятся и мысли.

    Постарайтесь увидеть смешное в ситуации – это позволит вам более объективно взглянуть на нее.

  

  
    Глава 6. Гнев

    «Прежде чем судить о человеке, пройдите милю в его башмаках. И вам станет все равно.

    Он будет на милю позади вас, а у вас останутся его башмаки».

    Билли КонноллиТеперь рассмотрим второй элемент физиологического стресса, который возникает при столкновении с угрозой или опасностью, – гнев. Это эмоциональная реакция, запускающая реакцию «атаковать или бежать», с которой вы уже прекрасно знакомы. Иногда то, что мы называем гневом, на самом деле не настоящий гнев, а стресс. Например: «Нет, я не хочу кофе. Сколько раз говорить? Просто оставь меня в покое, мне нужно отправить это письмо до семи часов». Это слова человека, пребывающего в состоянии стресса; гнев – способ передать стресс.

    Все, о чем мы говорили до сих пор, было связано с нашими убеждениями и восприятиями, которые воздействуют на мысли. Как вы знаете, нас расстраивают не события, а взгляд на них. То же самое касается гнева – никто не может заставить вас сердиться. Нельзя взваливать ответственность за свои эмоции на другого человека или ситуацию.

    У них нет такой власти над вами. У вас она есть. Сила мысли. Гнев – очень личностное чувство. Иногда полезно ставить себя на место другого человека – пройти «милю в чужих башмаках», как говорится. Постараться взглянуть на ситуацию с точки зрения другого человека. Держите эту мысль в голове и, сталкиваясь с теми или иными ситуациями, запрограммируйте свой мозг так, чтобы он напоминал вам ее.

    Конечно, количество стресса в жизни определяет вашу предрасположенность к частым вспышкам гнева или продолжительному гневу. Обычные болезни, связанные со стрессом, представляют собой опасность, так как стресс вызывает гнев, а гнев вызывает стресс. Цикл обратной связи означает, что в момент стресса – острого или хронического – повышается вероятность вспышек гнева, так как снижается уровень терпимости, что еще больше усиливает стресс. А стресс, в свою очередь, вызывает новые приступы гнева.

    Незначительные происшествия, которые в обычное время прошли бы незамеченными, могут вызвать враждебную реакцию. Если приносить стресс с работы домой, то самая банальная бытовая проблема может превратиться в трагедию. Этот «смещенный» гнев – привычный элемент повседневной жизни. Его можно наблюдать на дорогах – как правило, водители впадают в ярость, перекладывая стресс из других областей жизни на данную ситуацию.

    Как во всех других ситуациях, которые мы рассматривали, внешний активатор, вызвавший злость, действительно может создать условия для гнева. Но только от вас зависит – поддаваться ему или нет. Вы можете разозлиться, впасть в ярость или сделать еще что-то в этом духе, но это исключительно ваш выбор. Когда вы думаете или говорите нечто подобное:

    • «Электрик так расстроил меня вчера…»;

    • «Он испортил нам ужин…»;

    • «Они заставили меня накричать на них…»,

    это лишает вас контроля (заставляя «цепляться» за мысли) и внушает, что ваши эмоции вызваны другими людьми. Вы реагируете определенным образом – злитесь. Переформулируйте свои мысли и внутренний диалог, чтобы вернуть себе конт роль, иначе вы окажетесь во власти внешних событий. Повторим – вас расстраивают не события, а ваша реакция на них.

    Насколько изменятся ваши чувства, если переформулировать предыдущие утверждения:

    • «Я так разозлился на электрика за то, что он опоздал и забыл инструменты…»;

    • «Мне не понравился ужин, потому что он завел речь о прошедшем Рождестве…»;

    • «Мне пришлось повысить голос, чтобы добиться результата от них…».

    Теперь вы контролируете ситуацию; это ваша новая реакция. В конце концов:

    • электрик не портил вам настроение – вы разозлились, потому что не успели зайти в магазин из-за его опоздания. Кроме того, вы хотели, чтобы он закончил работу на этой неделе;

    • ваш гость на самом деле не испортил ужин. Вам не хотелось обсуждать определенную тему, поэтому ужин вам и не понравился;

    • вам кажется, что они послушаются, только если наорать на них.

    Позже мы рассмотрим, как остановить автоматическую реакцию.

    Отметим, что большинство людей не учитывают тот факт, что у каждого – своя реальность. Вспомните, о чем мы говорили: нет такого понятия, как «реальность», есть только восприятие. Ваш субъективный взгляд на мир отличается от взгляда других людей. Постарайтесь вспомнить об этом за долю секунды до того, как разозлитесь, а также постарайтесь взглянуть на ситуацию с точки зрения другого человека, когда вы на принимающей стороне.

    Итак, гнев возникает тогда, когда мы считаем неправильным происходящее. Как и с тревогой, которую мы обсуждали в предыдущей главе, обычно гнев ассоциируется с угрозой или опасностью. Гнев – это эмоциональная реакция на стрессовые ситуации (типа «атаковать или бежать») и, конечно, на реальную угрозу физической опасности, когда она весьма полезна. Но нужно помнить, что в основном гнев вызывают другие ситуации.

    Несмотря на негативную окраску, при должном использовании и нужной интенсивности гнев может помочь вам добиться желаемых результатов. Но гнев – настолько личностная категория, что зачастую сложно встать на место другого человека, когда дела идут наперекосяк.

    Приведем пример. Допустим, ваш сын слишком громко включил музыку и положил ноги на диван – в грязной обуви. Несмотря на то, что вы дважды абсолютно спокойно просили его убавить звук и убрать ноги с дивана, он на это не отреагировал. Тогда в гневе вы вбегаете в его комнату с утюгом в руках, вырываете шнур из розетки и, уперев руки в бока, кричите:

    «Сколько можно?! У меня голова болит от того, что я не высыпаюсь, – мне ведь надо постирать и погладить твои вещи к завтрашнему утру. Я даже мыслей своих не слышу. А теперь ты хочешь, чтобы я отмывала еще и диван? Мне больше нечем заняться что ли?»

    «Извини, мама… гм… я уже ухожу».

    Такие сцены случаются по всему миру каждый день – даже сейчас, когда вы это читаете. Это пример гнева низкого уровня. Вы испытываете то же самое, когда пытаетесь вернуть бракованную покупку в магазин, но никто и слышать не хочет о ваших проблемах. Вы выказываете раздражение, недовольство, досаду – все это виды гнева. Вы покидаете магазин, уверенно настояв на своем и получив желаемый результат.

    Мы часто ведем себя так в личной и профессиональной жизни. Проблема в том, что гнев ассоциируется с его крайней формой – яростью. Это высший уровень гнева. Более того, он ассоциируется с деструктивными действиями и, как вы понимаете, считается нездоровой эмоцией с негативными последствиями. И, конечно же, в своей высшей форме гнев порождает все те нежелательные химические вещества и физические ощущения, о которых мы говорили.

    Так как мы говорим о том, как мысли могут привести к гневу – иррациональному ответу на ситуацию, давайте выделим два случая, в которых гнев – неверная реакция.

    1. Когда нет никакой угрозы, требующей решения.

    2. Когда данный уровень гнева неуместен.

    Это происходит либо из-за убеждений человека, основанных на искаженном образе мыслей (мы подробно рассматривали это в главе 2), либо из-за психологического состояния на тот момент – другими словами, из-за стресса, вызванного теми или иными причинами.

    Чаще всего гнев негативно воздействует на жизнь людей, если:

    • он слишком сильный;

    • регулярный;

    • продолжительный.

    В основном повседневные проблемы вызывают у нас досаду или раздражение, которые расположены намного ниже уровня гнева. По определению, эти чувства, которые охватывают нас довольно часто, приходят и уходят. Как таковые, они значительно здоровее гнева, и если изменить мышление – с помощью практики, конечно, – то можно перевести ситуацию в категорию тех происшествий, которые вызывают не гнев, а досаду или раздражение. Управление разумом. Проанализируйте свое восприятие.

    Недолгий и продолжительный гнев

    Психологи, исследователи и ученые, долгое время анализировавшие причины, последствия и типы гнева, выделили две категории:

    1) временный (недолгий) гнев;

    2) продолжительный гнев.

    Временный гнев относится к ситуативному типу. Происходит краткая вспышка гнева (или ярости), и все видимые физиологические признаки проявляются за несколько секунд, а потом все быстро успокаивается. Конечно, в данной ситуации проблемы связаны с последствиями гнева. Взрыв может быть кратким, но воздействия на других людей – продолжительными. Отношения между партнерами, коллегами, друзьями, детьми, клиентами могут пострадать – всего за несколько секунд.

    Даже премьер-министры ощущали на себе продолжительные последствия вспышек гнева, которые позволяли себе вдали от чужих глаз (как им казалось), в своей министерской машине. А еще им стоит помнить, что микрофон лучше отключать после радио-интервью!

    Мы часто злимся на людей, а также на организации, ситуации, правительство и на весь мир. Не всякий гнев можно назвать плохим. Если бы временами мы не злились из-за тех или иных обстоятельств, нам не хотелось бы изменить их. Если это уместно и происходит должным образом, по веским причинам, то выражение подобных эмоций оправдано и полезно.

    Что касается продолжительного гнева, его причина – в нездоровом/искаженном мышлении, когда к людям и миру в целом предъявляются определенные требования и ожидания. Мы ждем, что люди должны или не должны вести себя определенным образом, и, как говорил Альберт Эллис, постоянно «пережевываем» одну и ту же ситуацию («Он сказал… потом я сказал…, а потом догадайся, что он сказал…, тогда я ответил…, а потом она встревает и говорит…, а я сказал: «Извините меня…»).

    Все мы знаем, что обида и возмущение могут сохраняться годами или даже целую жизнь. Изменить мышление – единственный способ вырваться из подобного сценария, который окрашивает в негативные тона наши эмоции в течение длительного периода и съедает драгоценное время, порождая все новые искаженные мысли.

    Прежде всего, отметим вот что: гнев – такое же чувство, как радость, грусть, тревога, негодование, к примеру. Именно наше мышление создает все эти эмоции. Гнев рождается из наших собственных мыслей по поводу ситуации.

    Конечно, действия других людей играют роль мыслительных активаторов (М) гнева, но наша реакция определяется тем, как мы воспринимаем вещи. Итак, как мы знаем, можно контролировать свои чувства, контролируя мысли. Ученые заметили, что гнев отличается от других нездоровых эмоций тем, что существует тенденция цепляться за него. Наше чувство справедливости иногда бывает настолько сильным, что мы не хотим «отпускать» свой гнев и позволить человеку (или ситуации) «уйти безнаказанным». Несложно найти разумную причину для отказа от гнева, если подумать: «Но ведь я сам страдаю, цепляясь за гнев».

    Сколько ваших знакомых находятся в таком положении? То есть страдают? Они ухватились, как терьеры, за свою многолетнюю вражду, чувствуя себя хорошо и плохо одновременно. Им хорошо, потому что они не забывают человеку его прошлого проступка, но им самим при этом плохо. А вы знаете, кто в битве разума всегда побеждает – позитивная или негативная спираль? Если вы помните, разум не «создает» позитивную спираль. Ее не существует. Спираль всегда направлена вниз, и негативные мысли выигрывают битву.

    Итак, вы считаете, что вам «хорошо», когда вы цепляетесь за вражду? Какова оборотная сторона? «Плохое» действительно преобладает над «хорошим»? Вот комментарии разных людей.

    • Когда я думаю об этом, я расстраиваюсь (голова начинает болеть от стресса).

    • Мне приходится избегать этих людей, встречая их на улице (причиняет неудобства и стресс).

    • Я просыпаюсь по ночам – иногда мне это снится; прокручиваю в голове одно и то же (взволнованность и изнуренность от недосыпания).

    • Мне тяжело обсуждать эту ситуацию с другими людьми (усталость).

    • Я не могу общаться со своим другом – это расстраивает меня и злит одновременно (пустая трата времени).

    Итак, что нужно сделать, чтобы свести к минимуму нездоровый гнев, вызванный вашими собственными мыслями?

    Уменьшаем гнев

    Рекомендую следующий подход, который даст вам время подумать, чтобы ваша реакция была уместной и разумной. Если вы склонны к вспышкам гнева – иррационального или нет, – то он, наверняка, стал вашей привычной реакцией, поэтому вам придется постепенно заменить его альтернативной привычкой.

    Остановитесь – успокойтесь – посчитайте – при первых признаках появления гневных мыслей.

    Прекратите думать – ваши автоматические мысли вряд ли рациональны и полезны, так что как можно быстрее положите им конец.

    Успокойтесь – остыньте и взгляните на ситуацию хладнокровно.

    Потерять спокойствие – проще всего. Ваша интуитивная реакция на события может вызвать гнев, так как автономная нервная система интерпретирует нависшую угрозу или опасность. Сколько раз вы говорили себе, что проблему удалось бы решить, если бы вы вели себя спокойно и рационально, не кипятясь. Но нет. Намного проще поступить наоборот. Другими словами, отреагировать на раздражитель.

    Возможно, вы спросите, что в этом плохого? Дело в том, что мы, когда злимся, «ведемся» на раздражители. Мы становимся рабами эмоций.

    Намного лучше отвечать на ситуацию разумно и спокойно.

    Когда мы отвечаем разумно, мы контролируем разум, вместо того чтобы позволять ему контролировать нас.

    Вместо того чтобы зацикливаться на вызывающей гнев ситуации (причине), лучше сосредоточиться на внутренней реакции, и тогда вы сможете проконтролировать степень гнева, его продолжительность и главное – то, как вы себя поведете.

    Жизнь слишком серьезная штука, чтобы воспринимать ее слишком серьезно.

    Мы попадаем в беду именно из-за своего поведения, когда теряем контроль, после чего нам приходится извиняться и сталкиваться с последствиями испорченных отношений. Это привычка, от которой необходимо избавиться, а если она укоренилась, как большинство многолетних привычек, на это потребуются время и практика. Это принесет огромную пользу: если ваша жизнь станет более счастливой и менее напряженной, то действительно стоит кое-что изменить в себе. Итак, если вы считаете, что принадлежите к этой категории людей, сделайте усилие и замените старую привычку более здоровой: вместо интуитивной реакции выберите разумный ответ.

    Когда вы автоматически реагируете на гнев,

    вы теряете контроль.

    Когда вы отвечаете на гнев разумно,

    вы контролируете ситуацию.

    Почему? Вот почему.

    Когда вы автоматически реагируете на гнев,

    происходит рефлекторное действие.

    Когда вы разумно отвечаете на гнев,

    вы начинаете думать.

    1. Считайте

    Считать в уме от 1 до 10 – до сих пор один из лучших способов дисциплинировать себя. Удивительно, насколько просто отвлечь свои мысли, чтобы разрядить ситуацию и вспомнить, что вообще-то вы стремитесь к определенным результатам – помимо того, чтобы дать выход эмоциям. Вы сможете быстро оценить, насколько то, что намереваетесь сказать («Даже не смей думать об этом…») или сделать (вылить бокал красного вина на его новый пиджак), способствует вашим целям.

    Обратите внимание: иногда лучше просто уйти, особенно если вам нужно время, чтобы собраться с мыслями. Так как негативные эмоции (гнев) связаны с данной ситуацией, уход может ослабить эмоции. Вы сможете ясно мыслить. А ваши мысли, как вы знаете, – это ваши чувства.

    Так что оставьте ситуацию, пока не овладеете собой настолько, чтобы переформулировать свои мысли, избавившись от искажений и заменив их на более рациональный подход, который приведет к лучшим результатам и позволит сохранить отношения.

    Вы видели по телевизору документальные программы, снятые в аэропортах, когда люди ругаются на регистрации? Они могут шуметь, бушевать, требовать и даже оскорблять. Но там есть пассажиры, которые уходят после первой вспышки гнева. Они «покидают сцену», а затем возвращаются – с более здравыми мыслями. Вы можете контролировать свое настроение. Выбор за вами.

    2. Анализируйте гнев

    Погрузитесь во внутренний диалог и задайте себе вопрос: «Почему я злюсь?»

    Естественно, вам захочется показать пальцем на «провокатора» или «активатора», который вызвал у вас гнев. Но разве он всегда является причиной? Иногда причину следует искать не в самой ситуации.

    Ведь каждого из нас что-то беспокоит, не так ли? Или, возможно, мы на грани нервного срыва, когда достаточно одного незначительного стрессора, чтобы терпение лопнуло. В результате интенсивность гнева может быть неуместной, а люди, на которых вы напали, – невиновными.

    В других случаях стоит подумать: «К чему я стремлюсь?»

    Вместо желания отомстить или причинить вред человеку или организации, возможно, вам нужны конкретные результаты. Может, деньги или извинения, или просто признание плохого поведения или обслуживания. Вы мешаете сами себе достичь главной цели этой вспышкой гнева – и тогда, возможно, именно вам придется извиняться (вместо второй стороны)?

    Иногда нужно поразмыслить: «Оно того стоит?»

    Стоит ли тратить эмоциональную энергию, особенно в неловкой ситуации, только для того, чтобы ощутить на себе все те физические изменения нервной системы, которые обостряются, когда вы злитесь? Если вы просто хотите, чтобы человек или организация знали о вашем несчастье, возможно, это лучше сделать спокойнее. Если вы возмущены чем-то (например, плохим обслуживанием в ресторане), лучше не подавлять гнев. Можно злиться, не включая реакцию «атаковать или бежать». Вместо того, чтобы срываться, показывая, что вы утратили контроль над собой, говорите спокойно и уверенно, не повышая голос (вместо агрессивного тона).

    3. Насколько гнев уместен?

    Зачастую, анализируя задним числом ситуацию, когда мы разозлились на человека или просто расстроились, мы приходим к выводу, что надо было вести себя по-другому. Поэтому всегда спрашивайте себя: «Это уместно?» Так как в жизни в основном все субъективно, будем реалистами и предположим, что большинство ситуаций – смесь уместного и неуместного гнева.

    Это помогает вернуться к рациональному взгляду на ситуацию, потому что в основном гнев вызван «другими причинами». Возможно, мы устали, проголодались, болеем или испытываем стресс. Что касается последнего пункта, мы уже знаем, что стресс вызывает гнев.

    Одна женщина рассказала мне, как она буквально рассвирепела из-за того, что два кассира в магазине оживленно обсуждали шоу «Танцы со звездами» (Strictly Come Dancing) и полностью игнорировали ее (клиента). (А она уже опаздывала на встречу.) Она устроила настоящую сцену, а покупатели и персонал смотрели на нее, пока она кричала («… не забывайте, что именно покупатели платят вам зарплату…»). В итоге пришел менеджер, успокоил ее и подарил увлажняющий крем. Проблема в том, что она была так взволнована и смущена, торопясь уйти из магазина, что обронила деньги (сдачу с 50 фунтов), которые второпях запихнула в карман пальто вместе с чеком. Она думала только об одном – как можно быстрее уйти.

    В результате ее действия, вызванные реакцией «атаковать или бежать», испортили ей настроение на весь день, так как она без конца прокручивала в голове события, злясь еще больше, по мере того как стрессовые химические вещества заполоняли ее организм. Была ли какая-то определенная причина, из-за которой она взорвалась? Смогла ли она хладнокровно проанализировать свои мысли? «Да, – ответила она, – я нервничала, потому что уже опаздывала на встречу».

    Иногда нужно взглянуть на последствия, к которым могут привести наши действия. Или изменить мышление, подумав: «Стоит ли оно того?» и «К чему я стремлюсь?». Мы можем получить удовлетворение, наорав на обвиняемого, потому что именно из-за него опаздываем, к примеру, но нам придется столкнуться с последствиями своей ярости. Возможно, в данной ситуации, если бы эта женщина сосчитала до 10, она смогла бы подавить в себе гнев. После более спокойного разговора, который при этом выказал бы ее раздражение по поводу поведения кассиров, она оказалась бы в лучшем психологическом состоянии – и немного богаче!

    4. Решить, как действовать

    Источник гнева – некая угроза. На этом последнем этапе нужно выбрать позитивное поведение, которое помогло бы нам уменьшить или уничтожить угрозу. Иногда достаточно изменить мышление, иногда – изменить поведение. В предыдущем примере покупательница могла бы вызвать менеджера и рассказать ему о своем недовольстве. Она выразилась бы довольно твердо и настойчиво, но не агрессивно.

    Удивительно, как много людей не задумываются о разнице между настойчивостью и агрессией. Это разные вещи, хотя в обоих случаях цель – добиться своего, удовлетворив свои потребности и нужды и отстояв свою позицию.

    Настойчивость в различных ситуациях, отношениях и конфликтах предполагает удовлетворение обеих сторон. Договоренность и решение проблемы – цель настойчивого поведения, с должным уважением и соблюдением прав обеих сторон. Напротив, агрессивное взаимодействие – одностороннее, в нем требования другой стороны отметаются.

    Итак, как вы видите, умение контролировать свой гнев – это умение контролировать свое восприятие. Ваши мысли, как всегда, определяют эмоции. Вы можете вспомнить свою последнюю вспышку гнева (за прошедшие семь дней), которая повлияла на вас? Как вы успокоились? Вы приняли во внимание точку зрения другой стороны или особенности ситуации? Это рациональное мышление помогло вам лучше подобрать слова?

    Вспомните, насколько гнев был вызван вездесущим правилом «должен», которое мы предъявляем к жизни? Относительно людей, ситуаций и мира в целом. Мы знаем, что отсутствие гибкости мышления, вызванное подобными правилами, приводит к тому, что наши эмоции овладевают нами (мышление – чувства – эмоции), следовательно, мы теряем контроль. Я часто думаю, что пора заменить рекламный слоган «Имидж – это главное» (“Image is everything”) на новый (примечание для рекламных агентств: вы знаете, как со мной связаться): «Контроль – это главное» (“Control is everything”).

    Повторим еще раз: так как гнев принадлежит вам, то вы можете сами решить, поддаваться ему или нет. Да, конечно, другие люди и ситуации или жизнь в целом с удовольствием поддразнивают нас, чтобы мы дошли до «точки кипения» и взорвались. Но, как бы мы ни воспринимали ситуацию, только от нас зависит, как управлять собственным гневом, так как мы контролируем свою реакцию.

    Иногда лучше сделать шаг назад и подумать, стоит ли это того психологического и эмоционального смятения, которое вызывает чрезмерный гнев. Тратить время на то, чтобы цепляться за гнев, вместо того, чтобы выбрать альтернативный взгляд на ситуацию. Слишком серьезно подходить к вопросу – просто так, из принципа. В конце концов, жизнь – слишком серьезная штука, чтобы воспринимать ее слишком серьезно.

    Аристотель (384–322 до н. э.) уже давно прекрасно сформулировал эту идею:

    «Любой может разозлиться – это легко, но разозлиться на того, кого нужно, и настолько, насколько нужно, в нужное время, ради правого дела и должным образом – это не так легко и не каждому под силу».

    Возможно, человеку из следующего примера не помешает капелька аристотелевой мудрости – думаю, его жена не стала бы возражать!

    Муж с женой выезжают из придорожного автосервиса, и примерно через 15 минут между ними происходит следующий диалог:

    Патриция: Дон, остановись. Сейчас же! Вон там.

    Дон: Что случилось?

    Патриция: Мои очки – я оставила их в кафе. На столе – где мы завтракали… кажется.

    Дон [громогласно]: Что? Нам теперь придется ехать обратно.

    А на улице дождь пошел. Почему ты не смотришь, когда встаешь из-за стола? Просто слов нет…

    Патриция: Обычно я смотрю. Но меня отвлекла официантка, когда спросила, нет ли у меня 10 фунтов вместо 20, которые я дала, – у них не было сдачи.

    Дон: Мне все равно. Ты всегда что-то забываешь.

    Патриция: Всегда? Всего два раза, включая этот. А ты разве никогда не забываешь вещи в магазинах или ресторанах, или еще где?

    Дон: Вообще-то нет, не забываю. Теперь мне придется искать этот чертов объезд, чтобы вернуться. От тебя одни неприятности.

    На обратном пути Дон был в плохом настроении – давление поднялось – и периодически разражался упреками. Он ругал Патрицию за то, что она «всегда» что-то теряет. Минут через 20 они приехали на станцию. Когда Патриция вышла из машины, собираясь открыть зонтик и забежать в кафе, Дон крикнул ей, опустив стекло:

    «Когда будешь искать там очки, поищи заодно мой мобильный».

    Итак, не забывайте о чувстве юмора. Как один похититель картин, который бросил на обочине свой фургон с украденными произведениями искусства, потому что у него закончился бензин, и оставил записку для полиции:

    “I didn’t have any MonetInoder to buy DegasTo make the Van Gogh.Merci beacour Constable”.Кофе-брейкКогда мы сталкиваемся с угрозой или опасностью, это может вызвать у нас психологическую стрессовую реакцию в виде гнева. Это эмоциональный ответ, запускающий процесс «атаковать или бежать».

    Стресс вызывает гнев, а гнев вызывает стресс; это цепь обратной связи.

    Вы сами выбираете – злиться или нет. Измените внут ренний диалог, чтобы вернуть себе контроль, иначе окажетесь во власти внешних событий.

    Ваш субъективный взгляд на «реальность» отличается от взгляда всех остальных людей. Прежде чем поддаваться гневу, постарайтесь увидеть ситуацию с точки зрения другого человека.

    Большую часть времени мы испытываем гнев «низшего уровня» – раздражение, недовольство, досаду. В своей крайней форме гнев – разрушительная, нездоровая эмоция, он вызывает образование нежелательных химических веществ и стрессовые телесные ощущения.

    Гнев считается иррациональной реакцией в двух ситуациях: когда нет никакой угрозы, которую нужно преодолеть; и когда уровень гнева неуместен в той ситуации, которая вызвала его.

    Временный гнев обычно вызван теми или иными обстоятельствами, и вы успокаиваетесь достаточно быст ро. Что касается продолжительного гнева, его причину, как правило, следует искать в нездоровом и искаженном мышлении.

    Научные исследования показывают, что гнев отличается от других нездоровых эмоций тем, что существует тенденция цепляться за него.

    Когда вы автоматически реагируете на раздражители, то теряете контроль (рефлекторное действие). Когда вы разумно отвечаете на ситуацию, то именно вы контролируете ее (мышление).

    Зачастую полезно изменить свое мышление и подумать: «Оно того стоит?» и «К чему я стремлюсь?»

  

  
    Глава 7. Память и мозг

    «Сначала забываешь имена, потом лица. Потом забываешь застегнуть ширинку и, наконец, забываешь расстегнуть ее».

    Джордж БернсУ вас хорошая память? Вы знаете, как она влияет на вашу личность?

    Наверное, вас удивляет, что иногда вам удается довольно быстро и точно вспомнить что-то из далекого прошлого – даже если вы забыли, что помните об этом! А иногда вас поражает, почему память подводит вас, к примеру, когда вы входите в комнату и забываете, зачем пришли. Или когда забываете слово, которое произносили уже тысячи раз. Например, код, который вы уже много раз вводили. Или телефонный номер друга. Или забываете имена – как и многие другие люди во всем мире. Мой опыт показывает, что это самая распространенная «жалоба». Практически все считают это проблемой повседневной жизни.

    Сделаем небольшую паузу и приведем пример.

    (Джон, листая журналы в магазине в аэропорту, замечает своего бывшего коллегу с женой.)

    Джон: «Эд, не верю своим глазам! Как давно мы не виделись? Что ты здесь делаешь?»

    Эд: «Здравствуй, Джон! Как дела? Мы едем в Париж на несколько дней. А ты?»

    Джон: «А мы с женой летим в Нью-Йорк на недельку. Кстати, о Париже. Мы были там в прошлом месяце. Два раза ужинали в одном фантастическом ресторане, который обнаружили на Левом берегу. Там потрясающая хозяйка – настоящая находка».

    Эд: «Обязательно зайдем. Как он называется?»

    Джон: «Гм… дай-ка подумать. Обычно я хорошо запоминаю названия и имена… Как называется та пряность, которую обычно добавляют к баранине?»

    Эд: «Розмарин?»

    Джон: «Точно. [Обращается к жене, которая выбирает книги.] Розмари, как называется тот ресторан в Париже?»

    Трудно даже представить себе, насколько важен наш мозг. Он хранит воспоминания, надежды, мечты, неприязни, страхи и мысли. Не стоит даже пытаться понять его «многофункциональную» роль без изучения всей нервной системы организма, в которой мозг, кстати – лишь одна часть (кстати, самая важная). Его задача – интерпретировать и хранить информацию, которая поступает через органы чувств, и использовать ее для управления телом.

    Нам известно, что мозг (или разум), хотя и не является мышцей, в трудных ситуациях работает тем эффективнее, чем больше мы его тренируем. В конце концов, там сосредоточено более 10 миллиардов нейронов, которые только и ждут, когда их призовут к действию. Так как возможности мозга, в отличие от мышц, практически не ограничены, он нуждается в постоянном стимулировании и развитии, чтобы умственные способности не ослабевали со временем. Не хотелось бы прибегать к такому примеру, но что поделаешь: используйте, пока можете!

    Помню, еще ребенком, как я рассказывал во «Введении», я постоянно расширял границы своего разума, и это укрепило некоторые области моего мозга (хотя и я, и психологи, к которым я тогда ходил, не понимали, почему). Сначала я запомнил таблицу умножения до 16, а затем, немного потрудившись, освоил до 56, а потом дошел даже до 300 и так далее.

    Укрепление этих областей мозга означало, что другие области «мысленной арифметики», такие, как сложение, давались мне намного легче, чем раньше (что позволяло точно подсчитывать сумму покупок в магазине!). Более того, это укрепило мои умственные способности в других, нематематических, областях. Нейронные связи, очевидно, стимулировали другие области мозга, связанные, например, с языком, а также с музыкой, именами и лицами.

    Все это – благодаря тому, что я назвал «напряжением» мозга в раннем возрасте, когда он еще рос, а также благодаря ассоциациям, позволявшим ему лучше запоминать информацию. Я заметил, что при прекращении тренировок мне потом нужно было немало времени, чтобы вернуться к прежней «мыслительной форме». Как мышца, которая ослабевает, если ее не использовать. Но, к счастью, эти способности перешли из детства и во взрослую жизнь.

    Обучая людей тренировке памяти, я прошу их создавать в уме те же самые «ассоциации», чтобы проложить нейронные пути, которые помогают вспоминать информацию; это происходит тогда, когда дендриты через синапсы образуют связь с воспоминаниями.

    Теперь мы знаем, что чем больше занимаемся чем-то, тем глубже прокладываем нейронные пути в мозге. Представьте себе, что вы любите пешие прогулки и часто гуляете по одной и той же тропинке в лесу, где ходят многие, и вдруг замечаете, что с каждым разом вам легче и легче идти, потому что почва утрамбовывается. Так и с памятью: вам легче вспоминать что-то, если вы делаете это часто и регулярно.

    Вы видите, как формируются привычки. Мы привыкаем мыслить определенным образом, а когда хотим изменить мышление, нам приходится выстраивать совершенно новый нейронный путь. В памяти отложилась определенная привычка, которая укреплялась раз за разом. А если это связано с «центром удовольствия» мозга, избавиться от привычки еще сложнее.

    Нейронаука исследует взаимосвязь между разумом и мозгом, и с появлением новых технологий изучения мозга память привлекает все больше внимания, так как является центральным стержнем нашего существования. Как мы уже обсуждали, именно древние философы акцентировали внимание на значимости мышления и его влиянии на восприятие. Греческий философ Платон (428–348 до н. э.) одним из первых стал объяснять различные аспекты человеческого разума. Он предположил, что разум – нефизическая сущность, и описал эту невидимую субстанцию греческим словом psyche (душа).

    Платон, как и другие философы, отстаивал принципы улучшения памяти, которые используются до сего дня. Как абсолютно верно отметил Платон:

    «Всякое знание – это вспоминание».

    Кодирование – хранение – извлечение

    Так как все процессы, связанные с памятью, происходят в мозге, мы сначала рассмотрим, как он работает и как хранит память. Знания о разных областях мозга, с их разными функциями, позволяют лучше понять наши собственные мысли и поведение. То, как нервные клетки откладывают воспоминания, а затем в нужный момент посылают импульс, чтобы мы вспомнили информацию, – это настоящее чудо.

    В попытке исследовать разум когнитивные психологи предположили, что мы, как и машины, переводим информацию в знакомую форму – компьютер «читает» программу на языке, который понимает; люди пользуются сенсорными стимулами (подробнее об этом чуть позже) и облекают их в некий ментальный образ. Так что на самом деле мы кодируем, сохраняем, извлекаем, а затем используем информацию, хранящуюся в памяти.

    Три этапа – кодирование, сохранение и извлечение – формируют основу человеческой памяти. Сбой на одном или нескольких этапах – приводит к проблемам с памятью. Например: «Не могу вспомнить ее имя» или «Какой у нас пароль?», или «Когда у нее день рождения?» Все это означает только одно: «У меня ужасная память!»

    Различные фрагменты информации, которые мы получаем через органы чувств, хранятся в разных частях мозга. Мы еще вернемся к этому, а также рассмотрим три основные области, которые ученые считают ключевыми областями памяти:

    (К) кодирование – принятие информации;

    (Х) хранение информации;

    (И) извлечение – вспоминание информации в нужный момент.

    В двух словах, сначала нужно ввести информацию в нашу сис тему (закодировать), затем сохранить ее и, наконец, найти и извлечь.

    Эти три элемента взаимосвязаны и создают эффективную систему памяти. Метод (или техника запоминания), используемый вами для запоминания информации (К), определяет, какая информация и как будет сохранена (Х), а от этого зависит объем информации, которую можно извлечь (И).

    Возьмем аналогию, которую часто приводят ученые, обсуждая человеческую память. У вас есть список того, что нужно купить в магазине, – люди часто составляют такие списки, чтобы ничего не забыть. Допустим, вам нужно отдать этот список другому человеку, который пойдет в магазин вместо вас. Для того чтобы все прошло удачно, вам сначала придется записать все покупки разборчиво, чтобы список можно было прочесть. Если он намокнет под дождем, а чернила расплывутся (сравним это со сбоем в процессе сохранения информации), то слова будет сложнее прочесть (извлечение). Вы видите, что извлечение – конечный результат и цель сохранения воспоминаний – осложняется, если почерк плохой (кодирование – извлечение) или чернила растеклись (хранение – извлечение).

    Итак, когда вы сетуете на плохую память или слышите, как другие жалуются на это, просто подумайте, чего именно вам не хватает. Вы хотите легче вспоминать, то есть, говоря научным языком, улучшить процесс извлечения информации.

    Как я отметил, сбой на этапе К или Х означает, что воспоминаний нет; другими словами, нечего извлекать. В чем причина большинства проблем с памятью? Причину следует искать на этапе кодирования информации. Мы не обращаем внимания на вещи. Если мы не сосредоточиваемся на том, что слушаем или видим, то этот опыт проходит мимо нас. Довольно часто это происходит потому, что мы пытаемся «обработать» больше одной вещи за раз. Хотя многие люди гордятся тем, что якобы могут делать несколько дел одновременно (преувеличение!), есть один простой факт.

    Все научные исследования показывают, что при попытке сделать даже два дела одновременно вы не сможете сосредоточиться как следует ни на одном из них, и, следовательно, произойдет сбой на этапе воспроизведения.

    Конечно, сегодня нас всех поощряют или даже вынуждают осваивать «многофункциональность». Но помните, ваш мозг, который временами отказывается «сотрудничать», если речь идет о памяти, без сосредоточенности и полного внимания никогда не сможет достичь этапа длительной памяти, хотя он, возможно, и зафиксировал тот или иной опыт в своей кратковременной (или рабочей) памяти. Его заставляют рассеивать внимание на слишком много действий.

    Запомните: многофункциональность – враг памяти.

    Мы живем в век мобильных телефонов, BlackBerry, iPod и других средств связи, которые атакуют нас и соперничают за наше внимание. Сколько людей вокруг вас пытаются справиться сразу с несколькими задачами: например, отправляют смс-сообщения с мобильного, проверяя при этом электронную почту или отвечая на письма?

    Кто-то мне однажды сказал: «Раньше, когда я обедала с клиентами или коллегами, первый вопрос, который назревал уже через несколько минут, звучал так: “Белое или красное?”. Теперь я сижу молча целую вечность, пока не принесут заказ, а они играют со своим BlackBerry. А когда мы принимаемся за еду, ситуация не улучшается – я разговариваю с ними, а они все еще смотрят вниз, на свой телефон. Не уделяют мне никакого внимания. Я часто чувствую себя, как принцесса Диана, которая как-то сказала: “… в этом браке нас было трое…”».

    Итак, напомним: если информация не кодируется из-за рассеянного внимания, когда мозг пытается сконцентрироваться сразу на нескольких задачах, – то хранить нечего; информация не поступает в лобные доли. Представьте себе, что вы пришли в одну из «камер хранения», которые разбросаны по всей стране. Вы приезжаете с целым фургоном – пустым, получаете ключи от своего хранилища и ничего не загружаете туда. Когда вы возвращаетесь туда через месяц, чтобы забрать (воображаемую) мебель или другие вещи, которые «хранили», то уходите с пустыми руками. В хранилище пусто.

    С памятью примерно то же самое. Если вы не заметили чего-то, потому что не обратили на это внимания, то мозг не обрабатывает эту информацию – нет никакой нейронной активности. Следовательно, нечего хранить. И нечего извлекать. В хранилище снова пусто. Пока вы не заметите или не услышите что-то осознанно, это не отложится в голове. Если информация достигает мозга, она нуждается в ассоциациях, которые помогут вспомнить ее, когда придет время. Но сначала придется потрудиться: нужно быть внимательным. Если внимание отсутствует, то кратковременная память (или рабочая память) не сможет перейти в категорию длительной.

    Сэмюель Джонсон сказал:

    «На самом деле память – это внимание».

    Многофункциональность – враг памяти.

    Физиология мозга

    Давайте взглянем на мозг и его физиологию. Если хотя бы в общих чертах представлять себе процесс формирования памяти, это поможет понять, как происходят сбои и как улучшить память.

    Мозг – это устройство, обрабатывающее информацию, а физиология мозга представляет собой большой интерес для исследователей памяти. Ученые, исследующие мозг, достигли огромных результатов в изучении этой массы весом 2–3 фунта, и если добавить сюда когнитивных психологов (которые изучают разум), у нас получится взаимодействие двух элементов и новый термин – когнитивная нейронаука. (Задача ученых, занимающихся этой наукой, – выделить взаимосвязи между разумом и мозгом.)

    Используя такие методы, как томография головного мозга, можно увидеть когнитивный процесс и его связь с функциями и структурой мозга. Это позволяет понять, что происходит в мозге, когда мы занимаемся различной деятельностью, например, запоминаем информацию.

    В 90-е годы прошлого века, названные «декадой изучения головного мозга», были сделаны важнейшие открытия в ходе исследования его анатомии, удивительных способностей и ограничений. Мои наблюдения основаны на последних нейроисследованиях, которые стали возможны благодаря новым томографам. Эти технологические прорывы позволили ученым наблюдать за мозгом в действии.

    Открытия в области нейронауки показывают, что мозг достаточно «пластичен» и постоянно изменяется в зависимости от нашего опыта.

    Вы, вероятно, уже многое знаете о структуре мозга:

    • он весит примерно 2–3 фунта (когда-нибудь брали 2-фунтовый кулек сахара в магазине – тяжелый?);

    • мозг состоит из двух частей (которые мы называем левым и правым полушариями).

    Это важные характеристики. Так как мозг – центр обработки информации, полезно знать, где именно в нем происходит та или иная деятельность; этим и занимается когнитивная нейронаука.

    Это изучение возможно благодаря таким аппаратам, как электроэнцефалограф, позитронно-эмиссионная томография и функциональная магнитно-резонансная томография, которые показывают работу всего мозга в целом или его отдельных областей.

    По сути, мозг представляет собой систему нервных клеток, или нейронов (как мы видели в главе 1). Являясь частью центральной нервной системы, эти клетки мозга общаются с другими клетками – индивидуально или в рамках сети из миллионов или даже миллиардов клеток. Удивительные цифры, но мы ведь рассматриваем орган, в котором сосредоточены миллиарды нейронов и триллионы связей в синапсах (подробнее об этом далее).

    Хотя мозг часто сравнивают с компьютером, для оценки его возможностей нужно помнить, что это биологический орган, который растет и развивается. Все время бодрствования – и даже во сне – мы занимаемся деятельностью, которая создает сеть нейронных «путей», играющих важнейшую роль в формировании памяти. Для выполнения своих сложных задач эти нейроны должны общаться друг с другом через парные процессы:

    1) электрический – через нервные импульсы;

    2) химический – с помощью нейромедиаторов.

    Нейрон похож на маленькое растение, с корнями на обоих концах.

    От тела нейрона ответвляются сотни нитей – дендритов; их задача – принимать сигналы от соседних клеток.

    Кроме того, есть длинный ствол – аксон; это часть нейрона, которая передает сигналы другим нейронам.

    Общение между нейронами происходит в области синапса – места соединения взаимодействующих клеток.

    Нервный импульс проходит через аксон к концевому участку (терминали), а затем преодолевает синаптическую щель с помощью химических веществ мозга – нейромедиаторов. Нейроны на самом деле даже не соприкасаются, так как импульс передается через щель с помощью нейромедиаторов.

    Где хранятся эти нейромедиаторы мозга, спросите вы? В нервных окончаниях, в крошечных полостях – везикулах. Когда сигнал достигает нервного окончания, содержимое полости заполняет щель и образует связь с рецепторными участками соседней клетки.

    Нейроны, которые вместе возбуждаются, – соединяются

    Удивительные научные открытия последних 20 лет показали, что синапсы непрерывно адаптируются и изменяются; это явление называют нейропластичностью. Наш мозг пластичен, а синапсы изменяются каждый раз, когда мы что-то запоминаем. Так что мы постоянно «монтируем» мозг заново. Мы проводим связи с другими нейронами, и если ассоциируем некий образ с тем, что хотим запомнить, нейроны посылают импульс вместе, чтобы создать это соединение. Возможно, вы слышали выражение «нейроны, которые вместе возбуждаются, – соединяются».

    Связи памяти становятся тем прочнее, чем чаще мы используем их. Это может быть что-то простое: например, когда мы вспоминаем слова песни или отрабатываем удар тыльной стороной руки в волейболе. Связи ослабевают, если их не использовать, и укрепляются, когда они часто используются. Напомним: пользуйтесь, пока можете.

    Еще более удивительная особенность нейропластичности заключается в том, что для изменения структуры мозга достаточно просто подумать или проделать определенные действия в уме. Так что если учиться играть на гитаре в уме, это на самом деле «переделывает» мозг! Вам будет проще, когда вы возьмете гитару в руки, так как вы уже укрепили соответствующие области мозга. Это оказывает важнейшее воздействие на зрительное представление (см. главу 8).

    Нейромедиаторы

    Что представляют собой нейромедиаторы и что они делают? Известны два вида нейромедиаторов (мы говорили о них в главе 1).

    • Медиаторная аминокислота – играет важную роль в синапсах, а также заставляет нейроны посылать нервные импульсы. Некоторые действуют как эндорфины (естественные обезболивающие) в мозге. Иногда их можно обнаружить в виде гормонов в других частях тела.

    • Медиаторы-моноамины – образуются из простейших аминокислот и более распространенные, чем простейшие аминокислоты. Они производят допамин, эпинефрин (или адреналин), норэпинефрин и серотонин. Эти два, наверняка, хорошо вам известны.

    – Допамин связан с движениями, вниманием и обучением (нехватка допамина вызывает болезнь Паркинсона). Это один из основных нейромедиаторов, который вызывает чувство удовлетворения и наслаждения, активизируя «цент удовольствия» в мозге, nucleus assumbens. Пагубные привычки, вызывающие зависимость, связаны именно с этой областью. Излишек допамина часто отмечается при шизофрении. Он также участвует в производстве эпинефрина (адреналина) и норэпинефрина, которые связаны с чувством настороженности и бдительности, а также со способностью реагировать на угрозу или опасность.

    – Серотонин часто связан со сном и пробуждением, чувствительностью к боли, а также настроением и аппетитом. В целом он играет важную роль в эмоциональном реагировании. Низкий уровень серотонина связан с тревогой и депрессией.

    В двух словах, существуют три основные области мозга. Во-первых, ромбовидный мозг, расположенный в основании черепа, над спинным мозгом. Эта область (которую иногда называют «рептильным мозгом», так как он состоит из элементов, необходимых рептилии для выживания) представляет собой небольшой сгусток клеток, расположенных над спинным мозгом, к которым присоединяется мозжечок. Его основная задача – управлять нашими основными жизненными функциями – дыханием и сердцебиением.

    Над ромбовидным мозгом расположен так называемый средний мозг, который отвечает за сенсорные рефлексы. Третья область, которая, вероятно, лучше всего вам знакома и охватывает большую часть мозга, – передний мозг (мозг млекопитающего), включающий кору головного мозга.

    Это внешний слой, с извилинами, о которых все мы знаем. Именно здесь происходят все высшие когнитивные функции – такие, как общение и запоминание. Прямо под этой областью расположена важнейшая и сложнейшая структура, связанная с эмоциями и памятью, составляющая часть лимбической системы.

    Поговорим о коре головного мозга, которая, как нам известно, состоит из двух полушарий. Между ними пролегает глубокая борозда, представляющая собой сплетение нервных волокон, – мозолистое тело. Полушария, в свою очередь, делятся на четыре основные области – доли (рис. 4), каждая из которых отвечает за определенные функции.

    Рис. 4. Четыре основные доли мозга

    Непосредственно за лбом расположена лобная доля, охватывающая область до середины верхней части головы. В задней части этой доли расположена двигательная область коры головного мозга, управляющая произвольными движениями, а также передняя часть, или префронтальная кора, ответственная за высшие двигательные функции. Здесь также расположен так называемый центр Брока, связанный с артикуляцией речи.

    Позади лобной доли (как раз под макушкой) расположена теменная (средняя) доля, где находится соматосенсорная кора. Именно здесь рождаются такие телесные ощущения, как прикосновение, температура и боль. Что касается когнитивных процессов, теменная доля также регулирует – среди всего прочего – рабочую память и внимание. Эта область обрабатывает пространственную информацию, создает мысленные образы и отвечает за узнавание лиц людей.

    Под теменной долей расположена затылочная доля, в которой находится первичная зрительная кора – область мозга, отвечающая за зрение и визуальное распознавание образов. Зрительный нерв заканчивается в этой области; кроме того, эти доли различают цвет, форму и объекты.

    Четверная и последняя доля – височная (боковая), расположенная за ушами. Здесь находится слуховая зона коры головного мозга – первичная слуховая область, отвечающая за слух и чувство равновесия. Здесь также расположен центр Вернике, отвечающий за понимание речи. Язык – важная функция височных долей; кроме того, они отвечают за крайне важный переход кратковременной памяти в длительную.

    В коре головного мозга существует много областей, которые не связаны напрямую с какими-либо моторными или сенсорными функциями. Ученые называют их ассоциативными зонами. Считается, что эти области отвечают за интегрирование других функций мозга, таких, как обработка лингвистической информации, решение проблем и принятие решений.

    Из-за этих «неиспользуемых» областей мы часто слышим заявления, будто мозг работает только на 2–10 % (в зависимости от статьи), потому что эти ассоциативные зоны, не осуществляющие никаких определенных функций, якобы спят, ожидая, когда же у них появится дело! Они необходимы для интеграции или комбинирования информации из всех остальных областей мозга.

    Два полушария головного мозга – правое и левое – имеют разные функции. Возможно, вы уже знаете, что левое полушарие на самом деле получает информацию от правой стороны тела, а также контролирует его движения; точно так же правое полушарие управляет и получает информацию от левой стороны тела. Это называется принципом контралатеральнос ти – каждое полушарие отвечает за управление функциями противоположной части тела.

    Вероятно, вам знакомо «краткое» описание функций левого и правого полушарий (мы рассмотрим это ниже вместе с различиями между мужчинами и женщинами). Именно в области речевой способности проявляются различия, так как левое полушарие отвечает за обработку лингвистической информации, а правое полушарие относительно невербальное.

    Когда хирург Пол Брока впервые познакомился с пациентом, страдающим тяжелейшим нарушением речи (он мог произносить только одно слово), аутопсия мозга после его смерти показала повреждение небольшой области на левой стороне лобной доли. С 1865 года эта область называет центром Брока. Вскоре после этого невролог Карл Вернике открыл другую часть мозга, связанную с артикуляцией речи и расположенную тоже в левом полушарии. В итоге принято считать, что язык – в основном функция левого полушария, а не правого.

    Правая сторона отвечает за осуществление пространственной деятельности. Важно помнить, что два полушария имеют не четко разделенные функции, а работают в тесном контакте, как часть интегрированной системы.

    В чем разница между мужским и женским мозгом?

    Если взглянуть на мужской и женский мозг, то мы увидим, что мужской мозг примерно на 10 % больше женского, даже учитывая величину тела. Это не значит, что умственные способности у женщин ниже, чем у мужчин. Количество клеток одинаковое. Это просто значит, что в женском мозге клетки расположены плотнее.

    Раньше эта тема считалась крайне деликатной, так как фраза «гендерные стереотипы» была у всех на слуху, поэтому исследования пришлось приостановить из-за щекотливости данного вопроса. Сегодня, учитывая достижения в области изучения мозга, мы видим, как и почему мужской и женский мозг по-разному обрабатывают информацию. Один и тот же компьютер, но разные программы.

    Интересные исследования доктора Л. Бризендин (Калифорнийский университет, Медицинская школа Сан-Франциско) о влиянии химических процессов и гормонов на женский мозг, следовательно, и на настроение, показывают, как последствия этих процессов влияют на женское восприятие реальности день за днем. Открытия Бризендин подтверждают, что именно это определяет женские ценности и предпочтения практически каждый день, а также вытекающий отсюда мыслительный процесс и поведение на каждом этапе жизни.

    Исследования Бризендин показали, что на каждом жизненном этапе создается новое гормональное состояние – от детства до отрочества, подросткового возраста, возраста потенциального материнства и до менопаузы. Итак, какой вывод можно сделать насчет различий между мужским и женским мозгом? Учитывая изменения, происходящие в первые месяцы жизни и длящиеся до окончания менопаузы, «женская неврология не такая стабильная, как мужская».

    • «Мужская неврология – словно гора, которую на протяжении тысячелетия незаметно подтачивают ледники, погода и другие факторы».

    • «Женская – больше похожа на саму погоду, изменчивую и не поддающуюся прогнозам».

    Женское «шестое чувство», или интуиция

    Нейроисследования раскрыли некоторые интересные факты о мужском и женском мозге. Два полушария – левое и правое – постоянно работают вместе, участвуя во всем, чем мы занимаемся. Естественно, это касается и мужчин, и женщин. Исследования показывают, что мозолистое тело (о котором мы говорили; рис. 5) – сгусток нервных волокон, соединяющий два полушария, – у женщин плотнее, чем у мужчин. Как вы помните, эти волокна соединяют нейроны, которые посылают импульсы с двух разных сторон мозга. Следовательно, у женщин связь между двумя сторонами мозга лучше.

    Рис. 5. Мозолистое тело

    Со временем удалось выяснить некоторые интересные особенности, касающиеся женщин, и обработки лингвистической информации. Мы знаем, что у женщин, по сравнению с мужчинами, больше нейронов в левом полушарии. Эта область связана с языком и памятью.

    Женщины в целом лучше справляются с языковыми тестами. Более того, у женщин более высокая концентрация допамина в этой области мозга. Поэтому женщины активнее используют свой мозг в том, что касается умения слушать и говорить. Дж. Лурито и М. Филлипс из Медицинской школы Университета Индианы (США) в 2000 году провели интересное исследование, в ходе которого мужской и женской аудитории дали прослушать отрывок из романа Джона Гришема. «Обрабатывая» предложения (в отличие от отдельных слов), мужчины используют один определенный участок левого полушария, а женщины задействуют ту же область, но в обоих полушариях мозга (над ушами).

    Это означает, что левое и правое полушария женского мозга работают более-менее равномерно, когда взаимодействуют друг с другом. Как это проявляется в повседневной жизни? Левая сторона мозга отвечает за детальное восприятие и язык, как мы только что сказали. Правая сторона занимается визуальной и пространственной информацией и точно так же, как левое полушарие, отдает предпочтение деталям, правое полушарие видит всю картину целиком. Правое полушарие общается активнее с областями мозга, расположенными под корой, и, следовательно, больше связано с эмоциями, чем «логическое» и линейное левое полушарие. Итак, правая область мозга настроена на эмоции, а так как у женщин более тесная связь между двумя полушариями, считается, что они более интуитивны, чем мужчины. Эмоциональные воспоминания лучше фиксируются в мозге. Поэтому вполне возможно, что женщины – помимо интуиции – обладают лучшей памятью благодаря особенностям хранения информации. Часто говорят:

    «Мужчины забывают, но никогда не прощают.

    Женщины прощают, но никогда не забывают».

    Итак, если вы считали, что женская интуиция (или «шестое чувство») – миф, то, может, пора пересмотреть свою позицию. Мы знаем, что в женском мозге гораздо более плотное скопление нервных клеток в области, связанной с языком, – в височной доле. Это языковое преимущество, наряду с более тесной связью между полушариями, возможно, и объясняет, почему большинство женщин проявляют больше сочувствия и обычно лучше улавливают эмоциональный подтекст сказанных слов, чем мужчины.

    Воспоминания и лимбическая система

    Под корой головного мозга расположена сложная структура – лимбическая система.

    Эта область играет важную роль в обучении и запоминании информации, а также в восприятии эмоций. Лимбическая система состоит из пяти основных элементов:

    гиппокамп – играет важнейшую роль в КОДИРОВАНИИ новой информации в памяти;

    миндалина – управляет эмоциями и формирует эмоциональное воспоминание;

    таламус – служит неким промежуточным пунктом, который направляет входящую сенсорную информацию в нужную область мозга (визуальную – в зрительную кору и т. д.), а также связан с вниманием;

    гипоталамус – расположен под таламусом; управляет гормонами (эндокринной системой) и играет важную роль в эмоциях;

    подкорковые узлы (базальные ганглии) – управляют движениями и играют важную роль в воспоминаниях, связанных с моторно-двигательным аппаратом, например, умение кататься на велосипеде.

    Обратите внимание: хотя существуют определенные области и структуры мозга, которые отвечают за конкретные функции (например, память), между различными областями и структурами существует целая симфония взаимосвязей, так что следует говорить о скоординированном действии многих областей мозга. Функцию памяти делят между собой несколько разных областей мозга.

    Взглянем на миндалину, о которой мы говорили в пре дыдущих главах, когда речь шла об «измученном» сознании. Эта область специализируется на запоминании эмоционально наполненных позитивных и негативных событий. Так, миндалина отвечает за воспоминания, вызывающие страх. А от них очень сложно избавиться! Помните это ощущение, когда паук ползет по вашей руке? Вы вздрагиваете, даже если никакого паука нет? Миндалина предупреждает о нависшей опасности. Проблема в том, что миндалина, как вы видели, работает на повышенном уровне в период стресса и тревоги. Кортизол, выделяемый во время стресса или тревоги, плохо воздействует на сердце, а также причиняет серьезный вред мозгу, особенно гиппокампу (подробнее об этом дальше).

    Возможно, вы помните, что гиппокамп – центр обучения и памяти. Кортизол разрушает некоторые клетки в гиппокампе и препятствует формированию новых нейронов. Это приводит к сокращению гиппокампа, что в итоге воздействует на способность к обучению и память. Более того, кортизол вызывает провалы в памяти, когда вы сталкиваетесь со стрессовой ситуацией. Вы заметили, что ваш мозг становится словно «чистый лист», когда вы попадаете в неприятную ситуацию? Вы забывали хорошо известную вам информацию в напряженный момент? Это не ваша вина – это действие кортизола. И, конечно, чем больше вы переживаете в той или иной ситуации, тем больше кортизола выделяется и тем тяжелее думать. Теперь вы видите, почему глубокое дыхание, счет до десяти (или больше!) или любой другой метод расслабления пойдет вам на пользу в такие моменты.

    Гиппокамп считается ключевым игроком в формировании и извлечении воспоминаний. Это единственная область мозга, которая, как выяснилось, способна производить новые нейроны. Поэтому ученые говорят о преимуществах физических, а также мыслительных упражнений, так как они заставляют работать вместе некоторые области, расположенные в коре головного мозга, которая связана с гиппокампом. Так как эти пути постоянно «протаптываются», миелиновая оболочка становится плотнее, что позволяет точнее и быстрее вспоминать информацию. Повторение играет ключевую роль.

    Психологи ищут ответ на тот же вопрос о человеческом разуме, что и философы до них. Сегодня мы можем проверить все на практике, а не полагаться на абстрактные теории. Одни считают, что понимание работы мозга позволит понять работу разума, а другие утверждают, что эти две области следует изучать отдельно друг от друга.

    Это утверждение основано на том факте, что:

    • мозг представляет собой физическое образование,

    • а разум – это абстрактная концепция (которую многие приравнивают к душе).

    Лучший способ представить себе эти два элемента – использовать подобную компьютерную аналогию:

    «Мозг – это аппарат, или оборудование.

    Разум – программное обеспечение».

    Обработка информации

    Для оценки «силы разума», которой обладает каждый из нас, взглянем на компьютер – машину, способную так или иначе «думать» за нас.

    Машину, которую можно было запрограммировать таким образом, чтобы она выполняла функции, считавшиеся когда-то привилегией только человеческого разума. Работа компьютера вскоре стала метафорой для описания мыслительных или познавательных процессов, происходящих в человеческой памяти. Другими словами, описания того, как мы обрабатываем «данные», а затем храним, извлекаем и используем их. У нас есть кратковременная память, похожая на оперативное запоминающее устройство RAM, которая нужна нам для удержания информации, необходимой в данную минуту, но которую, однако, мы не хотим «сохранять». Есть и длительная память, которая хранится на «жестком диске».

    Несколько десятков лет назад ученые посчитали удобным представлять мозг в виде некоего аппарата или машины, а разум – в виде программного обеспечения. Мы знаем, что для должной работы мозгу требуется энергия; ему нужна «программа», чтобы обрабатывать информацию, а когда мозг «выключен», как машина, программа не может работать. Хотя существует одна область, которая была модернизирована за последние 20 лет. Раньше считалось, что «мышление» в мозге представляет собой исключительно электрическую деятельность, и поэтому мы были ограничены нашим унаследованным «аппаратом» (пользуясь компьютерной аналогией). Однако теперь нам известно, что химическая деятельность играет здесь огромнейшую роль, и это изменило представление о наших ограничениях.

    Легко проводить аналогии между тем, как мозг хранит и извлекает информацию, и тем, как это делает компьютер. Воспоминания откладываются в результате электрохимической деятельности, которая меняет физическую структуру мозга, – и мы используем тот же электрохимический процесс, чтобы извлечь воспоминания. Как мы видели, сеть нейронов – это и есть наша память.

    Мы рассмотрели, насколько важны таламус и гиппокамп для укрепления памяти. Когда мы создаем кратковременную память с помощью взаимодействия различных нейронов, это оставляет «след» – словно след в снегу. Вы понимаете, к чему я веду? Чем чаще мы вспоминаем что-то, тем легче нейронам посылать импульсы и тем легче это вспоминать. Если предоставить мозгу соответствующую ассоциацию, то можно извлечь информацию из длительной памяти.

    Несмотря на впечатляющую работу компьютеров, нельзя забывать о силе человеческого мозга. Некоторые особенности говорят в нашу пользу, так что, наверное, компьютеры все-таки не смогут завладеть миром.

    • Мы можем потерять некоторые данные (или все данные) из-за сбоя на диске или в другой части машины.

    Чудо человеческого мозга проявляется, в частности, в том, что наши воспоминания хранятся в разных областях и вызываются в памяти благодаря «ассоциациям». Поэтому, если мы утратим одну из связующих нитей (из-за нарушения работы мозга), то можем вспомнить информацию, следуя по альтернативному (нейронному) пути.

    • Компьютер может только принимать конкретную информацию и хранить ее в том виде, в каком она есть (есть такое выражение: «Мусор на входе – мусор на выходе», означающее, что программа выдаст неверный результат при вводе неверных данных).

    Мы принимаем информацию и, используя существующие знания и интуицию, откладываем ее в памяти, после того как придадим ей определенный «смысл». Поэтому мы более избирательно подходим к тому, что сохраняется в памяти, и, конечно, это значит, что мы более гибкие относительно информации, которую можно сохранить.

    В каком-то смысле мы, конечно, тоже можем действовать по принципу «мусор на входе – мусор на выходе». Это как раз и отражает суть искаженного мышления.

    Мы интерпретируем информацию определенным образом и храним воспоминания, опираясь на это ошибочное мышление. Поэтому внутренний диалог основывается на этих вредоносных мыслях о прошлом. (Надеюсь, с помощью модели управления разумом вы сможете противостоять этим воспоминаниям.)

    Можно только завидовать способностям памяти компьютера:

    • перевод данных с экрана (из рабочей памяти) в длительную память, хранящуюся на жестком диске, происходит за секунду – одним нажатием клавиши.

    Несмотря на все чудеса мозга, переход из кратковременной памяти (рабочей) в длительную проходит не так гладко. Это продолжительный процесс «укрепления» связей между нейронами. Кроме того, нам приходится много трудиться, чтобы сохранить точность воспоминаний во время их перехода в длительную память, так как мы, в отличие от машин, запоминаем информацию через ряд ассоциаций. И, конечно же, когда мы говорим о нашей собственной памяти, информация, которую мы принимаем, сохраняем и извлекаем, субъективна и подвержена влиянию нашего «состояния» в тот или иной момент времени, а также других факторов.

    Кроме того, следует отметить, что компьютер хранит информацию в конкретном месте, поэтому извлечь ее – несложно. Мы, напротив, храним информацию в разных областях мозга, и процесс извлечения может охватывать много разных «путей», которые были проложены.

    Эпизодическая память и семантическая память

    Когда последний раз вы были в театре? Где вы были, когда узнали результаты выборов? В какую сторону повернута голова Королевы на монетке в 1 фунт? В какой стране находится Эйфелева башня?

    Ответы на эти вопросы исходят из двух элементов памяти – эпизодической и семантической, которые называются декларативной памятью.

    Семантическая память – это знания о мире в целом, а также названия предметов и их узнавание. Если бы я сказал вам, что только что купил iPod, это осталось бы в вашей семантической памяти – конечно, вы можете забыть об этом уже на следующий день или даже раньше. Если вас представили девушке по имени Франческа, то эта информация отложится в вашей семантической памяти (а также в эпизодической – подробнее об этом позже), хотя вы можете забыть ее имя через пять минут. Имя премьер-министра – это семантическая память. Помните тот портрет Мерилин Монро – это тоже семантическая память. Если вы знаете, что кусок металла на четырех колесах называется автомобилем – и можете узнать его, – это семантическая память. Когда вы проходите через вращающиеся двери в свой офис и нажимаете на кнопку лифта, это семантическая память. Цвет символа Лондона – двухэтажного автобуса «Рутмастер»? Цвет морковки? Вкус мяты? Вкус джина? Все это семантическая память.

    Вы видите, насколько важна семантическая память в повседневной жизни. Каждый из нас располагает обширным запасом подобных воспоминаний. Помимо личной жизни, всегда есть огромный объем семантической памяти, связанной с работой. Вы обладаете особыми знаниями, по сравнению с другими людьми, например, касающимися исключительно области вашей специализации. Кроме того, вы знаете то, что связано с вашими хобби и интересами, чего не знают другие люди.

    С памятью этого типа тесно связана эпизодическая память, которая охватывает воспоминания о событиях, произошедших в определенное время и в определенном месте. Часто эти два типа памяти – самые важные, связанные с нашим «осознанным» восприятием, пересекаются. Например, если вы помните, что встретились со своей девушкой в суши-баре на прошлой неделе, то это эпизодическая память. Однако с этой встречей также связана немалая доля семантической памяти.

    Прежде всего, это воспоминания о ней. Вы запомнили ее лицо, а это очень полезно. Благодаря этому вам не пришлось обедать с абсолютно незнакомым человеком, да еще и платить за него! Вы также запомнили ее имя – это помогло избежать неловкой ситуации (если бы вы назвали ее Ванессой, а не Эммой)!

    Что касается места встречи, вы знали, где это происходит, как заказывать блюда и как их есть. Кроме того, вы примерно представляли себе, как оплатить счет с помощью кредитки в аппарате, расположенном в конце бара. Все это – семантическая память, связанная с данным эпизодическим событием. Итак, хотя два типа памяти связаны, они отличаются друг от друга. Когда вы извлекаете информацию из семантической памяти, она не связана с прошлыми событиями и вашим опытом, как эпизодическая память.

    Ряд интересных открытий показывает отличия между двумя типами памяти и то, как мозг обрабатывает информацию, связанную с теми или иными воспоминаниями. Осмотр примерно 150 пациентов, страдающих амнезией, выявил нарушения эпизодической памяти во всех случаях и, напротив, лишь небольшие отклонения в семантической памяти. Следовательно, нарушения работы мозга больше воздействуют на эпизодическую память, чем на семантическую.

    Другие исследования, связанные с ретроградной амнезией (нарушение памяти о событиях до амнезии), показали значительно худшие результаты работы эпизодической памяти, так как пациенты не могли вспомнить личный опыт до повреждения мозга (как показано в фильме «Идентификация Борна»). Семантические знания, приобретенные до травмы, остались нетронутыми практически во всех случаях, что подтверждает тот факт, что эти два типа памяти четко разделяются.

    С появлением томографии головного мозга удалось получить дополнительные доказательства того, что эти типы памяти отличаются друг от друга. В 20 исследованиях участников эксперимента во время сканирования мозга просили выполнить различные задания, связанные с памятью. Посыл исследования заключался в следующем: если семантическая и эпизодическая память разделяется и отличается друг от друга, то на сканере высветятся разные области мозга во время получения (кодирования) и извлечения информации.

    Оказалось, что в 20 исследованиях мозга, связанных с памятью, произошло следующее:

    • в 18 случаях левая префронтальная кора была активнее во время эпизодического, а не семантического кодирования информации.

    В 26 исследованиях мозга, связанных с извлечением информации:

    • в 25 случаях правая префронтальная кора действовала активнее во время извлечения эпизодической памяти, по сравнению с семантической.

    Его имя…

    Многие люди рассказывают мне один и тот же интересный сценарий – с теми или иными вариациями – относительно имен и их значения для нас, что указывает на наше инстинктивное желание правильно запоминать имена!

    Недавно мне рассказали об одном забавном случае:

    «На прошлой неделе мы с женой пошли поужинать в наш любимый ресторан, неподалеку от дома. Там оказался один из наших соседей.

    “Привет, Фил, как дела?” – сказал я.

    Затем, когда нам принесли заказ, я вдруг вспомнил, что его зовут не Фил, а Стивен.

    И вот в течение всего ужина я ругал себя за то, что назвал его Филом, и уже не мог насладиться едой, все время раздумывая, как исправить ситуацию.

    Когда мы закончили десерт, который я так и не распробовал, переживая из-за своей ужасной неловкости, я заметил, что Стивен идет в уборную!

    Я помчался за ним, пока жена оплачивала счет. Я громко позвал его: “Стивен!” Я повторил его имя целых три раза. Мне так хотелось убедить его, что он, наверное, не расслышал, как я назвал его.

    К сожалению, этим дело не кончилось. Когда я проснулся в воскресенье утром, одно имя крутилось у меня в голове: “Саймон, Саймон. Его зовут Саймон!”».

    (Это типичный пример из повседневной жизни. Почему же имена так сложно запомнить?)

    «Я помнил, что его имя начинается на ”С”, и мне в голову пришло имя “Стивен”».

    (Уверен ли он, что соседа действительно зовут Саймон?)

    «Абсолютно уверен – я спросил у жены. Она хорошо запоминает имена».

    (Почему жена не сказала ему этого в ресторане?)

    «Потому что ее там не было. Когда я назвал его «Филом», она брала номерок в гардеробе. Позже, когда я называл его «Саймоном», она оплачивала счет за столом!»

    Ассоциации

    Аристотель сформулировал закон ассоциаций (связывающих две идеи или концепции). Мы уже говорили об ассоциациях; это то, что вы делаете естественным образом, чтобы запомнить что-то. Приведем пример: на вечеринке вас представили женщине, у которой есть трехлетняя дочь по имени Джоанна. Вашу сестру зовут Джоанна. Скорее всего, столкнувшись с этой женщиной и ее дочкой в супермаркете через месяц, вы, даже если не вспомните ее имя, вероятно, вспомните имя дочери, потому что у вас возникнет, как вы, наверное, понимаете (точнее, ваш разум), мгновенная и спонтанная ассоциация со своей сестрой. В тот момент вы, наверняка, вызовете в памяти визуальный образ сестры, и эта связь зафиксируется в мозге (мозг любит зрительные образы). Итак, информация попала в вашу длительную память с помощью сравнительно простого метода сохранения с потенциальной возможностью извлечения.

    Следовательно, когда вы столкнетесь с ними – надеюсь, не с их тележкой с продуктами – около кондитерского отдела, вы уверенно скажете: «Привет, Джоанна. Что твоя мама собирается купить сегодня?»

    Так почему же имена тяжело запоминать? Мы так легко забываем имена людей – и при этом раздражаемся, когда они забывают наше имя или даже не стремятся узнать его. Это напомнило мне одну сцену из сериала «Друзья», когда Рейчел (Дженнифер Энистон) жалуется своим верным товарищам на то, что она устала работать официанткой, устала от скудных чаевых, но больше всего устала от того, что ее называют: «Извините, пожалуйста».

    Автобиографическая память

    Теперь взглянем на важный аспект семантической и эпизодической памяти – автобиографическую память. Это воспоминания, связанные с нами или нашим взаимодействием с миром, за определенный период времени. Когда мы запоминаем что-то о себе – детство, школа, где мы живем, работаем, играем, то это автобиографическая, а также отчасти личная семантическая память. И эти воспоминания, вероятно, самые важные для нас.

    Они играют важную роль в формировании нашей самооценки и самоуважения. Вспоминать о том хорошем, что вы сделали или что произошло с вами, – это важнейший способ повышения настроения, когда вам плохо. Мы уже видели, как ошибочное мышление запускает цепочку негативных эмоций. Если не опровергнуть их с помощью логических вопросов, часто связанных с прошлым опытом и с тем, как вы справились с проблемой в прошлом и что чувствовали, то иррациональные убеждения и мысли одержат верх. Ученые говорят о памяти настроения, то есть о том, что мы вспоминаем негативные события, когда расстроены (см. предыдущие главы), вместо того чтобы вспоминать что-то позитивное и оптимистичное.

    Мы храним эти воспоминания как историю своей жизни (до настоящего дня), опираясь на обычные этапы – детство, юность, студенчество, работа, отношения, у каждого из которых своя особая эпизодическая память.

    Иногда эти воспоминания откладываются в искаженном виде, так как в тот момент «данные» основывались на наших мнениях, а не на фактах.

    Конечно, если ворошить автобиографические факты, основанные на «искаженном» мышлении, то невозможно изменить жизнь к лучшему. Канадский психолог Эндель Тальвинг (1972) предложил провести различие между эпизодической и семантической памятью, которое используется до сих пор. Он также ввел концепцию «мысленного путешествия во времени».

    Тальвинг опирался на тот факт, что мозг позволяет вновь пережить определенные аспекты первоначального опыта; он позволяет посетить воспоминание, «оживить» события и использовать эту информацию для будущего.

    Это означает, что мы обладаем способностью пересмат ривать воспоминания и менять свое отношение к ним, если в прошлом оно было основано на нездоровом и ошибочном мышлении. Это значит, что мы можем изменить свои сегодняшние чувства.

    Запомните: никогда не поздно изменить воспоминания.

    Мы можем помнить сенсорные ощущения во многих случаях, в зависимости от эмоциональной насыщенности или привязанности к событиям. Гроза во время экзамена по вождению. Выражение лица директора школы – 30 лет назад, объявившей, что вы получили награду. Серая, холодная комната для совещаний, где прошло ваше первое собеседование о приеме на работу. Зачастую именно «сенсорные» детали позволяют быстро вспоминать давнишние события. Информация, собранная нашими чувствами, также подтверждает, что наши воспоминания в основном точные, а главное, подлинные.

    Воспоминания о чувственно насыщенных событиях обычно визуальные. Когда нас что-то впечатляет или когда мы переживаем эмоциональное потрясение либо шок, визуальная память очень сильна, и именно поэтому мы вспоминаем неприятные события, как «флешбеки».

    Эффективность мнемоники

    Вы замечали, что при воспоминании о событии из прошлого часто запускаете целый каскад ассоциативных воспоминаний и удивляетесь, что вся эта информации все еще хранится в вашей голове? Это происходит благодаря связям синапсов с целым рядом нейронов. Когда событие произошло, оно отложилось в голове вместе с целым рядом ассоциаций, образов и чувств. Каждый раз при воспоминании о событии, помимо того, что укрепляются связи, всплывает море дополнительной информации, связанной с этим событием.

    Так как память тесно связана с ассоциациями, мы можем значительно улучшить ее с помощью различных мнемотехник, облегчающих запоминание. Можно перехитрить мозг, ассоциируя ту или иную информацию с чем-то другим. Формируются новые нейронные связи, и мы можем воспользоваться ими, чтобы вспомнить первоначальное событие.

    Я хотел бы продемонстрировать этот принцип, показав один из самых эффективных методов запоминания. Если вы овладеете им, а вам понадобится немало времени для достижения продвинутого уровня, то сможете «запрограммировать» свой мозг так, чтобы он стал восприимчив к другим методам запоминания. Более того, вы сможете «сохранять» информацию так, чтобы ее легче было вспоминать. Это станет образом жизни.

    Этот метод я использовал на своих «магических представлениях» по чтению мыслей, а также на курсах по тренировке памяти, когда надо было запомнить карты в колоде. Вы тоже можете это сделать. Это навык, а для развития любого навыка нужно время. А какое преимущество вы получите! Вы сможете использовать эту технику, чтобы запоминать любую информацию в повседневной жизни.

    И, конечно же, вы можете заимствовать мой метод – без всяких извинений (передо мной!), чтобы беззастенчиво демонстрировать свою суперпамять, когда запомните все 52 карты из колоды. (Может, вам даже удастся кое-что выиграть за покерным столом.)

    Ключ к этому новому методу укрепления памяти – числовая система. Возможно, вам понадобится немного времени, чтобы понять смысл, но это прекрасное вложение для мозга. Ваш успех зависит от того, сколько времени вы уделите овладению этой системы.

    Никогда не поздно изменить воспоминания.

    Как только вы поймете суть метода, вы сможете пользоваться им всю жизнь.

    Как это работает?

    Цифры превращаются в слова (существительные).

    Затем слова превращаются в образы.

    Эти образы затем связываются между собой (в зависимости от того, сколько информации нужно запомнить).

    Суть этой системы – связать цифры с согласными буквами и преобразовать их в слова. Затем можно создать образы и выстроить между ними связь, чтобы запомнить больше информации.

    Основное заключается в том, что вы превращаете цифры в согласные: цифрам от 0 до 9 и придается буквенное «значение». Потом вы записываете цифру, которую хотите запомнить, используя согласные, а затем вставляете гласные, чтобы получились слова.

    Не пытайтесь сделать все за один раз. Возвращайтесь к этому периодически, когда голова не занята другими мыслями. Существуют три уровня компетенций. Убедитесь в том, что овладели первым уровнем, прежде чем переходить на второй. Пока что просто выучите цифры и буквы, предложенные ниже. Между цифрами и согласными существует определенная связь. Подробнее об этом далее.

    1 = t или d

    2 = n

    3 = m

    4 = r

    5 = l

    6 = j

    7 = k

    8 = f

    9 = p

    0 = s или z

    Теперь пояснение:

    1) обратите внимание, что у букв t и d t, d по ОДНОЙ палочке

    2) буква n состоит из ДВУХ палочек n

    3) буква m – из ТРЕХ палочек m

    4) r – последняя буква слова FOUR (ЧЕТЫРЕ) r

    5) запомните, что римская l = 50, l так что наша l – это ПЯТЬ

    6) j – это ШЕСТЬ наоборот j

    7) СЕМЬ можно представить себе в виде буквы k, k выделенной курсивом и приклеенной к другой букве k

    8) если написать f от руки, то у нее будут f две петли, как у ВОСЬМЕРКИ

    9) p похожа на перевернутую ДЕВЯТКУ p

    0) звук s или z напоминает s, z слово ZERO (НОЛЬ)

    Первый этап предполагает умение превращать однозначные числа в слова. Вы используете согласные, связанные с цифрами, чтобы создать слово, в которое затем вставите гласные.

    Запутались? Ничего удивительного. Но скоро вы научитесь. Нужно уловить суть этого этапа и понять основной принцип, прежде чем продолжать, так как это поможет вам использовать преимущество этой системы запоминания на более продвинутом уровне.

    Итак, чтобы было понятнее:

    • возьмем, к примеру, цифру 4, которая соответствует букве r;

    • и возьмем гласную для второй буквы, например, a;

    • затем добавим другую согласную, скажем y;

    • в итоге получится слово ray (луч).

    Следовательно, цифра 4 для вас может ассоциироваться со словом ray – и вы представляете себе теплый солнечный луч. Суть понятна?

    Вы используете согласные для каждой цифры и создаете слово, вставляя затем гласные и другие согласные, которые не входят в нашу систему, чтобы получилось существительное. Итак, слово ray будет ассоциироваться с цифрой 4 (и наоборот).

    Возьмите бумагу и напишите цифры от 1 до 10, затем создайте собственные слова для запоминания по каждой цифре (см. пример ниже). Образами (этап 2) мы займемся чуть позже.

    Как с любыми видами мнемоники, лучше всего использовать слова, которые что-то значат для вас, потому что так легче их запомнить. Это будет вашей первой ассоциацией, следовательно, вам будет легче извлекать эти воспоминания.

    0 Saw

    1 Toe

    2 Neigh

    3 Ma

    4 Ray

    5 Law

    6 Jaw

    7 Key

    8 Fee

    9 Pie

    10 Daze

    Когда дойдем до двойных чисел, принцип будет тот же. Можно дойти до 100. Например, 25 – nail, гвоздь (обратите внимание на гласные a и i); 37 – mac, пальто; 78 – café, кафе; 32 – man, мужчина; 78 – cake, пирог. Свяжите эти образы, чтобы получился рассказ или «сценка». Например, на гвозде – висит ваше пальто – в кафе – рядом с мужчиной – который ест пирог. Получилась цепочка однозначных цифр 2537783278, которую теперь нетрудно запомнить, просто вспомнив пять слов из нашей «сцены».

    Теперь вы видите, как можно запомнить карты в колоде. Сначала присвойте каждой масти (пики, трефы, бубны, черви) определенное число. Например:

    1 пики

    2 трефы

    3 бубны

    4 черви

    (для валетов, дам и королей – сами выберите).

    Итак, D5 (5 бубны) соответствует 35. Используйте единую систему образов, которую сами выберете, и вскоре вы сможете запомнить все карты из колоды. Начните с 10, затем продвигайтесь вперед.

    Не завидую людям, которые будут играть с вами в карты!

    Потренируйтесь с различными числами – теперь, когда вы стали настоящим мастером. Возьмите код кредитной карточки или сигнализации, номера мобильных телефонов и все, что хотели бы запомнить. Например, с какими словами ассоциируется у вас код сигнализации 7492825?

    Развлекайтесь, – но никому не рассказывайте!

    Кофе-брейкНесмотря на то, что мозг – не мышца, чем больше мы его тренируем, тем сильнее он становится. (В отличие от мышц, способности нашего мозга практически не ограничены.)

    Память можно укреплять с помощью «ассоциаций», которые прокладывают новые нейронные пути, чтобы облегчить извлечение информации.

    Насколько важна память? Память – это все; «знание – это вспоминание».

    Можно выделить три элемента, играющих важную роль в формировании памяти: кодирование, хранение, извлечение. Сбой на любом из этих этапов приводит к проб лемам.

    Какова причина большинства проблем с памятью? Ее следует искать на этапе кодирования информации – в основном из-за того, что мы не уделяем этому достаточного внимания.

    Достижения в области нейронауки показывают, что мозг «пластичен» и меняется в зависимости от опыта. Мы постоянно «переделываем» свой мозг.

    Память откладывается в голове с помощью нейронов – их электрических (через импульсы) и химических (через нейромедиаторы) действий.

    Гиппокамп и мозжечок (в лимбической системе) играют важную роль в обучении и запоминании информации, а также хранении «эмоциональных» воспоминаний.

    Наши воспоминания хранятся в разных областях мозга и вызываются в памяти с помощью ассоциаций.

    Исследования показывают, что мужской и женский мозг в некоторых случаях по-разному обрабатывает информацию. У женщин более тесная связь между двумя полушариями (левым и правым).

    Семантическая и эпизодическая память – два основных элемента памяти, которые создают трудности в повседневной жизни. С помощью мнемоники (а также более сосредоточенного внимания) это можно исправить так или иначе.

  

  
    Глава 12

    Думаю, вы теперь понимаете, что умение управлять разумом – это навык. «Победители» в жизни – это те люди, которые учатся контролировать разум и использовать его так, чтобы он служил им. А не наоборот. Наши пагубные мысли иногда говорят нам, что мы не заслуживаем успеха. Это может быть многолетним убеждением, идущим из детства или вызванным событиями, ударившими по вашей самооценке. Если в глубине души вы считаете, что не заслуживаете успеха, – вы сделаете все, чтобы проиграть.

    Я уже говорил об этом в первых главах и повторю еще раз: разум дан вам, а не вы даны разуму. Власть изменить свое мышление и добиться большего успеха в жизни находится не столько в ваших руках, сколько в вашей голове. Эта игра под названием жизнь – удивительный дар. Насколько мы будем участвовать в ней и добиваться позитивных результатов зависит от того, насколько мы готовы преодолеть свои страхи и негативные мысли.

    Это не преувеличение, что большинство людей тратят время, стараясь не заниматься тем, чего они действительно хотят, – своими целями и мечтами, достигая в этом настоящего мастерства. А оставшееся время они корят себя за неудачи и упущенные возможности, причитая: «Я должен был…» и «Я мог…» и демонстрируя этим свое искаженное мышление. Любой успех в жизни – результат наших собственных мыслей, как и любая неудача.

    Слишком часто мы используем внутренний диалог, чтобы отговорить себя от чего-либо, потому что настроены на неудачу. Если бы у нас был друг или родственник, который большую часть времени критиковал бы нас или обстоятельства, мы бы не стали с этим мириться. Однако мы снова и снова прислушиваемся к самоограничивающим и критическим заявлениям своего внутреннего голоса.

    Вспомните своих знакомых, у которых была мечта или некое видение?

    «Однажды мое имя прогремит на Бродвее».

    «Я стану адвокатом и буду помогать людям».

    «Я куплю себе красный “феррари”, после того как получу диплом и добьюсь успеха».

    «Однажды мы построим свой собственный дом с узорчатыми воротами».

    «Я никогда ничего не достигну в жизни».

    «Я не создан для офисной работы. Наверное, я окончу свои дни чернорабочим».

    «Оно того не стоит… слишком высокая конкуренция».

    «Буду заниматься тем, что знаю…, зарплата небольшая, но я занимаюсь этим уже 15 лет».

    Что ж, наверное, первые четыре человека достигли оптимис тичных результатов (даже если они не воплотили в жизнь первоначальную мечту или цель) и, вероятно, последние четверо – тоже пришли к своей цели! Люди с оптимистическим взглядом – это те, кто говорит: «Однажды…» или: «Я собираюсь…» и стремятся к этому и делают все возможное, чтобы попытаться реализовать свои мечты. И все это – с помощью силы мысли и визуализации. Точно так же принцип самореализующегося пророчества относится и к последним четырем утверждениям – через ту же силу мысли и визуализации.

    Оптимизм и пессимизм – мощные силы. Все мы знаем по опыту, что наши личные ожидания успеха или неудачи могут повлиять на то, что происходит с нами в жизни. Мы создаем «волновой эффект» с помощью оптимизма или пессимизма. Если мы ждем чего-то хорошего, наш разум постоянно ищет случайные возможности, которые могут появиться у нас на пути и повлиять на успех (человек, склонный к пессимизму, не видит этих возможностей). Слово «пессимизм» происходит от латинского pessimus, что означает «худший». Если мы ждем негативных результатов, разум, с его механизмом мысль – чувство – поведение, который вы так хорошо теперь освоили, сделает все, чтобы проложить путь именно к этим результатам.

    Интересно отметить, что исследователи, изучающие парные области оптимизма и пессимизма, сделали несколько любопытных открытий относительно ожиданий. Они обнаружили, что оптимисты верят в возможность благоприятных событий и ждут их, а не просто надеются, что это произойдет, тогда как пессимисты думают только о плохих результатах.

    Я уже рассказывал, как совершенно случайно наткнулся на одно изречение об оптимизме и пессимизме и решил, что есть только один правильный путь. Исследования в этой области убедительно показывают, что оптимизм часто связан:

    • со счастьем;

    • достижением целей / мечтаний;

    • упорством и выносливостью;

    • крепким здоровьем.

    Пессимизм же связан:

    • с несчастьем;

    • нежеланием мириться с «проблемами»;

    • болезнями;

    • склонностью к обвинениям.

    Обширные исследования Ч. Карвера и М. Шейера (1981), экспертов в этих двух областях, показали, что некоторым людям свойственен так называемый диспозиционный оптимизм относительно жизни в целом. Они придерживаются этого взгляда практически постоянно. У других людей может быть оптимистический взгляд на конкретные отдельные ситуации.

    В основе этого открытия лежит тот факт, что «отношение», которое представляет собой определенный образ мыслей и, следовательно, определенные чувства, играет важнейшую роль, так как определяет, как вы относитесь к тем или иным событиям – позитивно или негативно. Более того, отношению можно научиться. Таким образом, каждый из нас может достичь в жизни большего, изменив свой негативный образ мыслей, – мы не такие уж беспомощные в этой игре под названием жизнь, как считают многие люди.

    Итак, мы постарались подробно объяснить вам, что большинство наших мыслей имеют негативный окрас. Более того, мы рассмотрели, как все мысли – и плохие, и хорошие воздействуют на наши чувства – каждую минуту – и на поведение. У нас бывают хорошие мысли, плохие мысли, ограничивающие мысли и мысли, внушающие уверенность. Все, что вам нравится в жизни, рождается из мыслей, как и то, что вы ненавидите.

    Мы постоянно слышим о тратах средств. Правительство постоянно говорит о сокращении трат и о том, как оно собирается урезать там и тут. Местные органы делают то же самое. Однако самая большая трата – это то, чего мы не делаем в жизни. Пока мы не изменим свое мышление, нам никогда не выбраться из этой протоптанной колеи и далеко не уйти от старта.

    Больше всего в жизни мы растрачиваем саму жизнь.

  

  
    Образ – наше все

    Многие из нас часто не обращают внимания на то, как мы мыслим. Знаете ли вы, как обычно проявляются ваши мысли? Как правило, через образы.

    Подумайте, как вы вспоминаете прошлые события, включая формирующие детские годы. Обычно эти картины и образы вспыхивают, словно кадры из кинохроники, иногда в сопровождении звуков и даже запахов. Эти воспоминания вызваны не словами, а исключительно образами.

    Вы только что использовали свое воображение, чтобы создать картины – визуализировать. Наш разум – настоящий эксперт в этом деле. Это абсолютно естественное занятие для него. Точно так же, слушая кого-то, кто рассказывает нам о своей неудаче или, наоборот, радости, мы начинаем создавать – с помощью воображения – цепочку образов, которые придают смысл событию. Воображение обладает огромной силой. Мы видели, как искаженное мышление, которое представляет собой чистое воображение, подкрепленное образами, заставляет нас неверно интерпретировать события и мешает достигать целей.

    Если мы научимся управлять своим воображением, оно приведет нас к успеху во всех областях жизни.

    Даже Альберт Эйнштейн не преминул прокомментировать значение воображения в своей знаменитой манере: «Воображение намного важнее знаний».

  

  
    Визуализировать, чтобы реализовать

    Сила образов – суть визуализации. Возможно, вы слышали это выражение, относящееся к спортсменам и некоторым бизнес-лидерам. Это очень эффективный способ использования силы мысли, позволяющий «победить» во всех областях жизни. В основном речь идет о визуализации конечного результата.

    Визуализацию можно использовать в любой ситуации. Мы привыкли делать это каждый день – неосознанно. Это так же легко, как дышать. Представьте себе пустой экран. Затем проявляются отдельные моменты, которые вы делаете более реальными и яркими. Это позволяет обратить внимание на что-то – предпосылка к действиям, – поэтому у вас оказывается больше шансов достичь своих целей и реализовать мечты. В самом деле на что похожа визуализация? На мечту.

    Так как мы мыслим образами, визуализацией легко овладеть. Просто вспомните все, о чем мы говорили с первых глав книги. Мы знаем, что создаем «внутренние представления» в голове, выстраивая внутренний диалог и создавая «фильмы».

    Раз мы так доверяем звукам и образам в своей голове, значит, наше сверходаренное воображение мастерски умеет создавать звуковое сопровождение и образы того, что происходит «неправильно». Согласны?

    Так почему бы нам не сделать фильм о том, что получается «правильно»?

    Это укрепит уверенность в себе в любой области, в которой вы пытаетесь добиться успеха. Мы знаем, что люди, пользующиеся способом визуализации, выстраивают в уме определенный сценарий и мысленно проходят весь процесс – вплоть до удачного результата. Они включают в сценарий все проблемы, которые могут возникнуть, и решают их в уме. А когда, как говорится, доходит до дела, оказывается, что мы, благодаря тому, что «мысленно отправились в будущее» (помните предыдущую главу?), предвосхитили любые возможные осложнения и знаем, как с ними справиться. Это повышает наши шансы на достижение желаемого результата.

    К примеру (а это случается довольно часто), вам поручили выступить с 20-минутной речью перед аудиторией в 200 человек на предстоящем мероприятии. Как использовать визуализацию в данном случае?

    Есть два способа.

    1. Можно представить себе весь процесс:

    а) вы поднимаетесь на сцену под аплодисменты;

    б) вы уверенно выступаете перед восхищенными слушателями;

    в) вы уверенно отвечаете на вопросы;

    г) вас благодарит ведущий;

    д) вы покидаете сцену под аплодисменты.

    Я собирался добавить: «И представляете, как вашу машину увозит эвакуатор», но это жестоко! Вычеркнем. (А то накликаем беду.)

    2. Можно сосредоточиться только на конечном результате, представив себе:

    а) как ведущий благодарит вас за прекрасное выступление, пожимая вам руку под бурные аплодисменты;

    б) как вы покидаете сцену и машете на прощанье восторженной аудитории.

    Если, например, вас немного беспокоит то, как вы будете отвечать на вопросы, можно особое внимание уделить именно этому моменту: представьте себе, что вы уверенно справляетесь с этой задачей. Высокая эффективность визуализации объясняется тем, что вы мысленно представляя себе некий опыт, тем самым прокладываете нейронные пути еще до начала события. Нейронаука, как мы отметили, доказывает, что наши мысли действительно могут изменить биохимию мозга. Поэтому событие, которое вы уже мысленно представили, кажется знакомым. Как будто вы уже прошли через это. К тому же в новой и незнакомой ситуации мы часто испытываем страх, поэтому ее визуализация создает иллюзию опыта и конечного результата. Вы создали некий план или схему действий. Но вместо разрушительных образов неизвестности и неопределенности, которые обычно возникают в новой и тревожной ситуации, вы вызываете в воображении позитивные образы, заставляя мозг работать с ними. А подобное привлекает подобное.

    Спортсмены активно тренируют нейронные пути с помощью визуализации, так как это важнейшая часть спортивной психологии. Подсознание – плодородная почва для работы.

    Как и в предыдущем примере, спортсмены представляют себе, что достигают цели, и «переживают» при этом определенные чувства. Они уже были на беговой дорожке, в бассейне, на футбольном поле или теннисном корте. Они используют все дополнительные ощущения – помимо визуальных – и представляют себе, что слышат зрителей (слух) и чувствуют энергию своего тела (кинестетика). Как во время реальных тренировок, они могут регулярно «пробегать» стометровку или подбрасывать мяч и выбивать второй эйс подряд на матч-пойнте в Уимблдонском турнире. Это создает иллюзию того, что они уже побывали в напряженной ситуации и преодолели ее, что укрепляет уверенность и психологическую стойкость, о которой часто говорят в спорте. Когда спортсмены прокладывают нейронные пути с помощью регулярных мысленных тренировок, они действуют значительно эффективнее в реальной ситуации.

    Англичанин Джонни Уилкинсон, рекордсмен по количеству очков в международном регби, прекрасно проиллюстрировал эффективность визуализации, когда сказал: «Не могу даже выразить, насколько умение управлять своими мыслями важно в моей профессиональной жизни. Нужно представить себе безупречный удар, прежде чем выполнить его. Так что идеальная тренировка для меня – представить себе, как я ставлю мяч, отслеживаю все свои движения и буквально вижу свой удар – в голове».

    Потрясающий пример силы мысли продемонстрировал британец Роджер Беннистер 6 мая 1954 года: на беговой дорожке Оксфордского университета он сделал невозможное, пробежав милю за 4 минуты, точнее за 3:59:4 и установив новый мировой рекорд. Так в истории спорта появилось еще одно яркое имя.

    Роджер Беннистер

    Многие пытались добиться такого результата, потратив на это не один год тренировок. Секрет Беннистера заключается в том, что он разбил тренировки на четыре этапа: он пробегал по четыре круга, стараясь преодолеть каждый из них за минуту или даже меньше. (Вам наверняка часто советовали разделить задачу на небольшие этапы, с которыми легче справиться, не так ли?)

    Вскоре после этого открытия другие талантливые спорт смены установили новые рекорды. Всего через 46 дней один из основных соперников Беннистера (с лучшим результатом 4,02 минуты) сократил время до 3:58. А через четыре года был достигнут результат 3:54, который все больше и больше улучшался за последние полвека. Беннистер вдохновил других: вы можете, если считаете, что можете. Он верил в себя и в свою способность реализовать мечту.

    Роджер Федерер и Рафаэль Надаль

    Беннистер всегда подчеркивал, какую важную роль играет сила мысли в победе и поражении. Он верил, что сможет превзойти мировой рекорд. Однажды он сказал, что, помимо очевидной физиологии, еще и «психология и другие факторы решают, выиграете вы или проиграете».

    Нигде визуализация не используется так часто, как в теннисе. Это, по сути, «игра мыслей», в которой важные очки выигрываются или проигрываются за долю секунды – вполне достаточной, чтобы активизировать нейрон. В игре с такой системой очков, где очень много «решающих моментов», можно проиграть весь матч только из-за одного упущенного очка. В этом спорте психологическая стойкость – ключ к успеху. Эффективный внутренний диалог и создание образов: чемпионом в теннисе становится тот, кто обладает этим «х-фактором» и зарабатывает важные очки в напряженных ситуациях. Вновь и вновь мы видим таких чемпионов, как Роджер Федерер и Рафаэль Надаль, которые выходят из тяжелых ситуаций не только благодаря мастерским подачам, но и благодаря решительности и психологической тренировке.

    Многие из вас, наверное, читали или слышали об удивительном примере силы мысли – теннисном матче первого раунда Уимблдона, в июне 2010 года, между Джоном Иснером и Николя Майю. Этот матч, привлекший внимание даже не интересующейся спортом аудитории, газеты всего мира назвали самым длинным в истории тенниса.

    Оба игрока «держали подачу» в пятом и последнем сете, заведя игру в тупик при умопомрачительном счете 59:59, когда спустя семь часов из-за наступивших сумерек ее пришлось прервать. Игру возобновили на следующий день, и вновь каждый игрок держал подачу – под тяжелейшим психологическим давлением, – и речь шла уже о том, кто «сломается» первым, а не кто выиграет. Большинство зрителей не назвали бы ни одного из них проигравшим, так как результат игры решал только один гейм; а в теннисе даже одно очко может быть решающим. Джону Иснеру повезло в тот день: при счете 69:68 он воспользовался неудачной подачей соперника, которая принесла ему победу в «гейме и матче!» – со счетом 70:68 – после 11-часовой игры. Они оба были физически изнурены, но решимость и психологическая стойкость поддерживали их все это время.

    Многие успешные люди меняют свой образ мыслей с помощью визуализации, чтобы увидеть свои цели и мечты реализованными. Приближая ситуацию к «действительности», вы разрываете цепочку искаженного мышления и начинаете действовать. То есть становитесь на шаг ближе к желаемой действительности.

    Упражнение: пусть ваши мечты исполнятся

    • Подумайте о мечте, которую вам хотелось бы реализовать.

    • Сядьте в тихом месте.

    • Дышите ровно и спокойно.

    • Представьте, что ваша мечта реализовалась.

    • Вы там – в этой «картине», радуетесь.

    • Почувствуйте соответствующие эмоции, увидьте все детали, услышьте все звуки.

    • Мысленно постарайтесь почувствовать, что это реально и достижимо.

    • Постепенно дайте этому образу раствориться.

    Воскрешайте этот образ в воображении, как минимум, два-три раза в неделю – и вы укрепите нейронные пути, так что ситуация покажется вам знакомой. Нейронаука доказала, что мы «переделываем» мозг, когда регулярно думаем о чем-то. Это происходит благодаря «пластичности» мозга.

    По мере того как мечта становится все более реальной для вас, сосредоточьтесь на первых шагах, чтобы приблизиться к ней. Другими словами, теперь настало время для действий – то есть практики. Иначе вы застрянете на старте – как большинство людей. Никто никогда не достигал своих целей без первого этапа – действий.

    Вы формируете свое будущее в зависимости от того, что делаете в настоящем. Пусть ваши мечты исполнятся.

    Игры разума

    Обратите внимание, как вы воспринимаете то, что видите в жизни. Измените мышление, измените свои ориентиры. Давайте немного повеселимся и проверим различные аспекты вашей силы мысли.

    1. Какая из двух линий короче?

    2. Один человек имел отношение к замужеству трех женщин в течение своей жизни, но, встречаясь с другими женщинами, утверждал, что он холост. Он говорил правду, несмотря на сомнения женщин, с которыми он встречался.

    Почему?

    3. Взгляните на два черных круга в центре каждого рисунка.

    Какой круг больше?

    4. «__________ важнее знаний»

    Альберт Эйнштейн

    5. Отец с сыном отправились на пешую прогулку в горы, где с ними произошел несчастный случай. Отца отвезли в больницу с небольшой травмой, а сына сразу отправили в операционную. Хирург быстро приехал и, увидев мальчика на операционном столе, сказал: «Я не могу оперировать этого пациента – он мой сын».

    Объясните.

    6. Сколько треугольников вы видите.

    7. «Зачем платить доллар за закладку? Почему бы не использовать

    _________»

    Стивен Спилберг

    Постарайтесь вставить слово.

    8. «Вас ждет провал, если вы интересуетесь только детьми. Ведь взрослые – это всего лишь

    _________ _________»

    Уолт Дисней

    Постарайтесь вставить два слова.

    9. «У Диснея лучшие актеры. Если ему не нравится актер, он просто

    _________ _________ _________ _________»

    Альфред Хичкок

    Постарайтесь вставить четыре слова.

    10. Пол всегда врет. Ричард всегда говорит правду. Кто из них сказал: «Он утверждает, что он Пол»?

    11. Шерлок Холмс и доктор Ватсон пошли в поход. После вкусного ужина и бутылки вина они легли спать. Через несколько часов Холмс проснулся и растолкал своего верного друга:

    «Ватсон, посмотрите на небо и скажите, что вы видите».

    «Я вижу миллионы и миллионы звезд, Холмс», – ответил Ватсон.

    «И что из этого следует?»

    Подумав минуту, Ватсон ответил:

    «Что ж, если говорить об астрономии, то предположу, что существуют миллионы галактик и, вероятно, миллиарды планет. Если говорить об астрологии, я вижу, что Сатурн во Льве. Если говорить о времени, то сейчас примерно пятнадцать минут четвертого. Если говорить о метеорологии, думаю, завтра будет чудесный день. Если говорить о теологии, я вижу, что Бог всемогущ, а мы – крошечная и незначительная часть Вселенной. А вы что думаете, Холмс?»

    Что ответил Шерлок Холмс доктору Ватсону? (Если вы слышали об этом раньше, то это упражнение на память. Если вы никогда раньше об этом не слышали, то это проверка мыслительных способностей!).

    12. И, наконец, проверим вашу интуицию и/или внимание.

    Взгляните на семь карт. Для того чтобы выиграть, выберите одну карту – прислушайтесь к своей интуиции – и произнесите ее название в уме несколько раз. Сделайте это быстро.

    Теперь проверим вашу способность к визуализации, о которой вы читали в этой главе. Представьте мысленно выбранную карту – как она летит в небе и исчезает в облаках.

    Итак, в Приложении вы найдете только шесть карт.

    Если вы правильно сделали упражнение, вашей карты среди них не окажется. Уверен, что так и будет. Если я прав, и вашей карты там нет, то вы выиграли. Молодцы. Победитель получает все!

    (Все ответы вы найдете в Приложении.)

    Кофе-брейк«Победители» в жизни – это те люди, которым кое-что удается лучше, чем остальным: они умеют контролировать и использовать свой разум и свои мысли так, чтобы они служили им, а не наоборот.

    Огромное количество времени мы тратим на бесконечный внутренний диалог, который отговаривает нас от чего-то, потому что так или иначе мы фокусируемся на неудаче.

    Точно так же много времени уделяется анализу упущенных возможностей, со всеми «Я должен был», «Я мог» и другими примерами искаженного мышления.

    Негативное и позитивное мышление обладают одинаковой силой мысли и визуализации, а также способностью к самореализации.

    Исследователи, изучающие парные области оптимизма и пессимизма, обнаружили некоторые интересные особенности, связанные с ожиданиями. Оптимисты верят в благоприятный исход и ждут его, а не просто надеются на то, что все будет хорошо, тогда как пессимисты предполагают отрицательный результат.

    Отношение, представляющее собой определенный тип мышления, а, следовательно, определенные чувства, играет критически важную роль; и отношению можно научиться. В этой игре под названием «жизнь» мы не настолько беспомощны, как многие предпочитают думать.

    Наш разум – эксперт по созданию образов, то есть эксперт по визуализации; мы обладаем мощнейшим воображением. «Искаженное» мышление – это чистой воды воображение, дополненное образами.

    Если научиться управлять своим воображением, это поможет добиться успеха во всех областях жизни. Все начинается с мысли.

    Визуализация результатов и «мысленное путешествие во времени» – эффективный способ достижения цели.

    Почему визуализация столь эффективна? Она позволяет создать нейронные пути опыта еще до того, как мы на самом деле проживем эту реальность. Нейронаука доказала, что наши мысли изменяют мозг и его биохимию.

    Подсознание – ключ к успеху спортсменов, которые активно тренируют нейронные пути с помощью визуализации.

    Многие успешные люди самых разных профессий используют внутренний диалог и метод визуализации, чтобы представить себе конечную цель или мечту реализованной. Когда ситуация приближается к «реальности», это исключает искаженное мышление и побуждает к действиям.

  

  
    Глава 9. Эта замечательная жизнь

    «Все мы сидим в сточной канаве, но некоторые из нас смотрят на звезды».

    Оскар УайльдТеперь вы понимаете, что ваша сегодняшняя жизнь – результат всех мыслей и убеждений, которых вы придерживались за эти годы. То есть того, что мы называем прошлым. Которое мы не можем изменить.

    Воспоминания о прошлом опыте – это напоминание о мыслях и чувствах, которые у нас когда-то были. Сейчас мы располагаем только «настоящим», которое, безусловно, очень ценно. Как однажды заметил Теннеси Уильямс:

    «Жизнь – это воспоминания; кроме настоящего, которое проносится мимо так быстро, что мы даже не замечаем его».

    Именно сегодняшний день для нас важен, потому что наши убеждения и мысли, а, следовательно, слова и дела, создают наше будущее. Но сущность этого будущего закладывается сегодня. Только от вашей силы мысли зависит, какой жизнью вы будете жить. Для этого, как вы знаете, нужно научиться управлять своим восприятием – иными словами, изменить мышление и взглянуть на вещи с другой точки зрения. К примеру, задумайтесь, с кем вы себя сравниваете, а также взгляните на свои ожидания. Помните о силе оптимистического мышления – в отличие от пессимистического. Мы знаем, насколько мощным инструментом может быть наш разум, стоит только «нажать на кнопку» и противостоять собственным убеждениям.

    Вы видели, как легко человеческий мозг цепляется за пагубные, негативные мысли. Когда в голове появляются позитивные мысли о вас, вы сразу же отмахиваетесь от них из-за той или иной модели «искаженного» мышления (мы говорили об этом в главе 2). Что ж, если вы способны закрыть дверь и отказаться от позитивных мыслей, то можете сделать то же самое с негативными мыслями. Как мы видели, если противостоять этим мыслям, они лишатся своей силы. Вы сможете мыслить по-новому:

    • появятся новые чувства,

    • которые приведут к новому поведению,

    • которое создаст новый опыт,

    • который приведет к новой жизни.

    Включается «волновой эффект».

    Теперь, подходя к концу нашего путешествия по человеческому разуму, мне хотелось бы повторить, что никогда не поздно изменить мышление. Забудьте, как вы поступали в прошлом. С этим покончено. Раздражение, чувство вины, «Я должен был», «Я мог» – да, все это остается с вами как наследство от прежнего образа мыслей. Но помните вот что:

    Скорее всего, тогда, в прошлом, вы сделали все возможное – учитывая ваше тогдашнее мировоззрение.

    Разумеется, кое-что вы бы сделали по-другому, если бы мыслили по-другому. Но этого не случилось. И это осталось в прош лом. Помните, что прошлое изменить нельзя. Но вы можете сделать вот что (это одна из основных идей управления разумом) – воспользоваться той силой, которая у вас есть. Силой собственных мыслей.

    То, что вы думали раньше, скажем в 1970 или 1981, или 2009 году (опираясь на тогдашние убеждения), не значит, что сейчас вы должны придерживаться тех же мыслей.

    Сколько ваших знакомых говорят, что они, став родителями, начали понимать, через что пришлось пройти их матерям и отцам, и недоумевают, почему они вели себя так? Укоренившиеся разногласия и раздражение могут исчезнуть с появлением новых знаний. Итак, эти люди изменили свои мысли о прошлом. А это изменило их мышление в настоящем – а, следовательно, и в будущем. Так что измените свое отношение к прошлому. Простите себя. Проанализируйте то, что случилось, и собственные старые мысли по этому поводу. Взгляните на них, снимите старые «фильтры» и новыми глазами посмотрите: возможно, ваше тогдашнее искаженное мышление виновато в некоторых воспоминаниях. Помните:

    Мнения – это не факты.

    Если вы все еще злитесь на кого-то (подробнее о гневе мы говорили в главе 6), может, пришло время простить и забыть? Что бы этот человек ни сделал, скорее всего, это было продиктовано его собственным ошибочным мышлением. Проанализируйте, что вы думали в той ситуации – возможно, ваш гнев неоправдан. Возможно, вам не надо было ссориться с этим человеком.

    Необязательно убеждать себя, что его поведение было оправдано. Вы просто отпускаете «воздушный шарик» в небо, освобождая себя. Это пойдет вам на пользу. Цепляясь за «токсичные» мысли, вы напрасно тратите энергию в этот драгоценный момент настоящего. Если вы не можете сделать это для других, то постарайтесь сделать это для себя.

    Итак, что такое счастье в этой прекрасной жизни? Разные люди представляют его себе по-разному. Помните, все дело в восприятии, не так ли? И вновь, если вы контролируете собственное мышление, то все зависит только от вас. Счастье – это некое постоянное состояние?

    Вы когда-нибудь встречали человека, который был бы счастлив постоянно? Может, богатые люди? Или те, чья само оценка зависит от количества накопленных материальных благ? А если они потеряют свое богатство, как это часто бывает, промотав его или неудачно инвестировав, то что останется?

    Деньги исчезли, а вместе с ними и самооценка. Как сказал Ричард Армор:

    «Деньги говорят сами за себя,И это сложно отрицать.Я сам однажды слышал,Они сказали мне: «Прощай»».Большинство людей откладывает счастье на потом – на том основании, что оно придет позже, когда-нибудь в будущем. Однако настоящее – это все, что у нас есть. Люди часто говорят, что будут счастливы, когда найдут другую работу, влюбятся, переедут, похудеют, смогут позволить себе машину «aston martin», выиграют в лотерею, сдадут экзамен, напишут бестселлер. Но каждый раз, «откладывая» счастье, они теряют драгоценное время, тормозя собственную жизнь.

    Разве у нас не случаются моменты счастья? Может, когда вы вкусно пообедали недавно? Или посмотрели фильм или пьесу, которые понравились вам? Или, может, когда босс поздравил вас с хорошо выполненной работой. Или когда вы увидели выражение лиц своих детей на ярмарке или на очередной серии «Гарри Поттера»? Или когда ходите на кулинарные курсы раз в неделю?

    Больше всего в жизни мы растрачиваем собственную жизнь.

    Подумайте: постарайтесь вспомнить хотя бы три момента, которые порадовали вас недавно? Возможно, вы используете другое слово для описания этого опыта. Но в целом это, скорее всего, то же самое чувство.

    Насколько быстро вы вспомнили об этих случаях? Наверное, достаточно быстро. Моменты счастья, которые были вам приятны или принесли удовлетворение. Однако, если спросить вас, были ли вы счастливы, вы, скорее всего, вряд ли сразу ответите. Может, все дело в терминологии. Счастье предполагает некое постоянное, непрерывное состояние, к которому мы должны стремиться, а происходящее вокруг нас никак этому не способствует.

    Хотя в жизни нам приходится переживать множество моментов, испытывая физический или психологический стресс, мы знаем, что можем изменить свое мышление и справиться с потрясением, волнением или злостью.

    Точно так же мы знаем, что можем изменить свой взгляд на жизнь, чтобы стать счастливее. Кто сказал, что счастье не может приходить «маленькими» порциями? А как же те три случая, которые вы только что вспомнили? Вы ведь были счастливы в те минуты. А минуты – это все, что у нас есть. Если откладывать счастье на будущее, что случится, когда вы (возьмем примеры, которые мы привели):

    Больше всего в жизни мы растрачиваем собственную жизнь.

    • получите другую работу;

    • влюбитесь;

    • переедете;

    • похудеете;

    • сможете позволить себе «aston martin»;

    • выиграете в лотерею;

    • сдадите экзамен;

    • напишете бестселлер?

    Когда вы достигнете всего этого – когда-нибудь в будущем, – какие новые переживания и трудности подкинет вам жизнь?

    Итак, даже если вы с успехом достигли того, что считали необходимым для «счастья», теперь у вас появится новая цель: «Я буду счастлив, когда…», принимая во внимание сегодняшние проблемы. То, что было вашим будущим, стало новым «настоящим» – вы получили работу, похудели, но теперь возник целый ряд новых препятствий или стремлений, относящихся к «будущему». Итак, счастье придет, «когда я…». И так процесс продолжается, съедая все больше «настоящего», по мере того как искаженное мышление снова и снова тормозит вашу жизнь.

    «Не рассчитывай жизнь на тысячи лет. Неизбежность нависает; покуда жив и есть еще силы – стань хорош».

    Марк АврелийДело вот в чем: в жизни всегда появляются новые проблемы, готовые навредить вашему мышлению. Признайте: для того чтобы наслаждаться «прекрасной жизнью», вы должны примириться с тем фактом, что ускользающее состояние «счастья» целиком и полностью субъективно. На самом деле большинство людей стремится к тому, что более точно следовало бы назвать удовлетворением. Это чувство или состояние, которое сопровождает вас постоянно, а не в отдельные приятные моменты, которые кончаются, как например, шоколадное мороженое с фруктами и сиропом, вечеринка в честь вашей премьеры на сцене, выходные в Париже. Счастье никогда не будет неким «местом», в которое вы когда-нибудь попадете. Кто-то сказал, что счастья можно достичь очень просто: умножая моменты радости и сокращая моменты печали и беспокойства. Счастливые люди в основном придерживаются позитивного взгляда на мир, но тем не менее им приходится справляться с эмоциональными перепадами и изменениями настроения.

    Многочисленные исследования показывают, что именно «мыслительные» способности этих людей помогают им справляться с натиском негативных мыслей; эти «счастливые» люди лучше умеют распознавать негатив, который атакует их психику, чем несчастные. Более того, они живут в соответствии со своими ценностями, а этому всегда сопутствует счастье.

    Несмотря на то, что «счастливых» людей посещают негативные мысли, у них намного более здоровая реакция на них. Они воспринимают их именно так, как и нужно – просто как мысли, тогда как люди, склонные к более негативному мышлению, считают их мысли реальностью, а не мнением, нуждающимся в проверке и обосновании. Итак, чему можно научиться у людей, обладающих более здоровым характером, складом ума и оптимистичным отношением к жизни?

    Исследователи выделяют десять «признаков», присущих людям, которые считают себя счастливыми и радуются жизни.

    1. Ощущение контроля.

    2. Оптимизм.

    3. Реалистичные ожидания и цели.

    4. Фитнес (спорт) и хорошее здоровье.

    5. Здоровая самооценка.

    6. Общительный и дружелюбный характер.

    7. Близкие отношения.

    8. Свободное время (и хобби).

    9. Поддержка.

    10. Профессиональная удовлетворенность.

    Прошлое, настоящее и будущее

    Большую часть жизни мы живем прошлым или заглядываем в будущее. Сожаления по поводу прошлого и беспокойство по поводу будущего лишают нас настоящего. Смиритесь с тем, что будущее неопределенно. Но не забывайте, что будущее можно изменить только в настоящем. Мы не способны изменить прошлое (хотя оно нас может многому научить), но можем спланировать свои действия прямо сейчас – и это тоже скоро станет прошлым – относительно того, что мы хотим изменить.

    Многим из вас повезло увидеть фильм 1970 года «Скрудж» – весьма удачную экранизацию «Рождественской истории» Чарльза Диккенса, которую он написал в 1843 году. Эбенезера Скруджа, как вы, вероятно, знаете, посещают три духа – рождественские духи прошлого, настоящего и будущего. Это замечательный, оптимистичный пример искупления и прощения, показывающий, что каждый из нас может изменить свою жизнь.

    «Скрудж»: встреча с духом

    Дух будущего показывает Скруджу, какая участь его ждет, и этого оказывается достаточно, чтобы он изменился – избавился от алчности и стремления к материальным ценностям. Он понимает, что у него только один путь изменить будущее – изменить настоящее. Неожиданно Скрудж осознает, что жизнь прекрасна, но коротка: раз – и тебя уже нет. Поняв, какой радостной может быть жизнь, он меняет к лучшему настоящее – свое и тех, кто его окружает. «Скрудж» – это согревающий сердце нравоучительный рассказ, который показывает, как, изменив свое мышление, мы создаем «волновой эффект», воздействующий на многих людей. Он показывает, как оставить прошлое позади и создавать будущее. Это актуально сейчас не меньше, чем во времена Чарльза Диккенса.

    «Скрудж»: новый взгляд на жизнь

    В том же оптимистичном ключе, но с немного другой идеей, Фрэнк Капра снял в 1946 году фильм «Эта прекрасная жизнь», который никого не оставит равнодушным. В его основе – прос тая, но очень глубокая мысль. Каждый из нас значим и должен что-то привнести в жизнь. Этот фильм заставляет задуматься. По сути, его часто называют «фильмом думающего зрителя».

    Прошлое – история, будущее – загадка, а настоящее – дар. Вот почему оно называется present (подарок).

    Джеймс Стюарт играет Джорджа Бейли – человека, который не раз жертвует своими собственными мечтами ради семьи и других жителей небольшого города Бедфорд-Фолс. В Сочельник, поддавшись отчаянию, он хочет свести счеты с жизнью, но его спасает ангел-хранитель (Кларенс Одбоди), который показывает ему, каким был бы мир без него. Джордж даже не осознавал, как многого он достиг в жизни, и теперь понимает, – увидев «волновой эффект» своих поступков, – каким тоскливым и убогим был бы город, не родись он на свет.

    В последней сцене Кларенса ждет награда: младшая дочь Джорджа говорит ему, что ангел, когда звонят колокола, получает крылья. Невозможно переоценить важность, актуальность и высокий дух этого фильма. Он утверждает, что жизнь, несмотря на выбранные нами пути, действительно замечательная. Он показывает, что мы все, какими бы себе ни казались незначительными и никчемными, связаны друг с другом и воздействуем на жизни других людей. Этот фильм может изменить вашу жизнь.

    «Эта замечательная жизнь»: вмешательство ангелов

    Из этих двух прекрасных фильмов следует мораль: жизнь может измениться, стоит только приложить усилие и изменить мышление. «Волновой эффект» работает постоянно. Когда мы заменяем нездоровое мышление более продуктивным, наше поведение становится другим, как и обстоятельства, в которые мы попадаем, и это воздействует на окружающих нас людей. Мы меняем жизнь, даже если, как Джордж Бейли, не достигаем желаемого. Никогда не поздно изменить свое будущее. Сейчас, в настоящем.

    Если думаете, что можете, – значит можете.

    Итак, действуйте: измените свое мышление – измените свою жизнь.

    Кофе-брейкВаша жизнь – результат мыслей и убеждений, которых вы придерживались все эти годы, то есть результат того, что мы называем прошлым. Воспоминания о прошлом опыте – это все, что у нас есть.

    Убеждения и мысли в настоящем формируют наше будущее. Именно наша собственная сила мысли в настоящем определяет, какой будет наша жизнь завтра.

    Если противостоять мыслям, они потеряют свою силу.

    Новый образ мыслей создает новые чувства, – которые приводят к новым поступкам, – которые создают новый опыт, – который создает совсем другую жизнь. Снова и снова действует «волновой эффект».

    Жить прошлым непродуктивно. Скорее всего, в то время вы сделали все, что могли, учитывая свое тогдашнее мировоззрение. Сейчас у вас могут быть совершенно другие убеждения.

    Учитесь на любых ошибках и формируйте будущее. Это все, что вам остается.

    Помните: мнения – это не факты.

    В целом счастье зависит от восприятия. Большинство людей откладывают счастье на потом, на будущее; но все, что у нас есть, – это настоящее. Так что меняйте мышление.

    Ускользающее состояние счастья целиком и полностью субъективно. Всегда появляются новые проблемы, готовые навредить вашему мышлению. Измените мышление – ведь на самом деле вы стремитесь к удовлетворению.

    Большую часть жизни мы живем прошлым или думаем о будущем. Мы не способны изменить прошлое (хотя можем учиться на прошлых ошибках), но можем изменить будущее, однако это следует сделать сейчас, в настоящем.

    «Волновой эффект» работает непрерывно. Как камень, брошенный в воду, образует круги по воде, так и мы, изменив мышление, тоже можем повлиять на ситуацию, что, в свою очередь, воздействует на других людей, улучшает наши отношения и делает жизнь прекрасной.

  

  
    Заключение: искусство мыслить

    «Любое искусство автобиографично; жемчужина – биография устрицы».

    Федерико ФеллиниИтак, наша одиссея по чудесам человеческого разума подошла к концу. Мы прошлись и по главным, и по проселочным дорогам, а самое главное – по нейронным путям. Теперь вы видите, что нет ничего важнее мыслей. Вы – то, что вы мыслите. Автобиография вашей жизни начинается и заканчивается вашими мыслями.

    Мышление – это самое настоящее искусство. Это не прос то что-то, что с нами происходит, как мы видели. Это то, чем мы занимаемся сами. Когда Декарт произнес знаменитую фразу: «Я мыслю, значит я существую», конечно же, он был прав на философском уровне. Но если слишком сильно отож дествлять себя со своими мыслями, то возникнут проблемы.

    Мы видели, как искаженное мышление захватывает ра зум и лишает его силы. Мы отождествляем себя с водоворотом мыслей, толкающих нас на те пути, которых лучше было бы избегать.

    Проблема большинства из нас в том, что мы неправильно пользуемся своим разумом. По сути, очень часто мы вообще им не пользуемся. Мы становимся рабами того, что должны сами контролировать. Разум пользуется нами. Запомните: разум дан нам, а не мы разуму. Убедитесь, что эта фраза отложилась у вас в голове (вы уже сейчас начинаете контролировать свои мысли!) и вспомните о ней, когда вступите в бой с иррациональными, осуждающими и ограничивающими мыслями, грозящими сбить вас с пути.

    Наблюдая за мыслями, как мы отметили в первых главах книги, вы слышите монолог или диалог как наблюдатель и в то же время дистанцируете себя от собственного разума. Итак, если вы можете наблюдать за своими мыслями, то способны контролировать их. У вас достаточно силы, чтобы перестать задерживаться на негативных мыслях, как вы видели. Не подавляя их. А признавая их мыслями, за которыми смогли понаблюдать со стороны, слушая их и понимая, что вы и ваш разум – не одно и то же.

    Сколько вокруг вас людей сейчас страдают от присущей человеку бесконечной и разрушительной болтовни в их голове, которую, как им кажется, невозможно контролировать? Они еще не поняли, что могут освободиться от давления ра зума, понаблюдав за собственными мыслями.

    Большинство людей не наблюдают за мыслями – им никогда не приходило в голову, что это возможно. Их никогда этому не учили. Они никогда не думали, что можно действительно остановиться, словно нажав на кнопку пульта управления, и взглянуть на свои мысли. Школы никогда не учили нас самому главному – тому, что лучше всего остального помогало бы нам справляться с превратностями судьбы.

    История – наш лучший учитель. Во что превратил прежний образ мыслей нашу жизнь? Каждый аспект жизни – от здоровья, работы, финансов до любви – зависит от нашего мышления и вытекающего отсюда поведения.

    Каков «волновой эффект» старого, рабского мировоззрения, при котором мысли контролируют мыслящего? Стоит положить конец болтовне, которая выжимает из нас все жизненные силы, и можно добиться снижения объема негативных мыслей с помощью наблюдения, контроля и покоя.

    Тогда разум можно использовать для более креативного мышления – во всех смыслах слова. Великие артисты и изобретатели рассказывали, что идеи и вдохновение посещали их именно тогда, когда разум был «в покое». Их искусство рождалось из искусства мыслить правильно.

    Итак, прямо сейчас начните творить свою судьбу – автобиографию. У вас есть для этого сила – сила мысли.

    Только запомните одно. Прочитав о наших мыслительных процессах, вы, вероятно, стали лучше понимать, как работает разум. Это цель моей книги. Теперь вам предстоит изменить свое мышление на практике. Настало время действовать. Иначе вы будете напоминать человека, который пришел в книжный магазин и сказал продавцу:

    «Извините, не могли бы вы сказать, где книги по самосовершенствованию?»

    «Могла бы, но разве это не нарушило бы вашу цель?»

  

  
    Приложение: ответы на игры разума

    1. Разве они не одинаковой длины? (1 очко)

    2. Это был священник. (1 очко)

    3. Разве они не одного размера? (1 очко)

    4. Воображение. (1 очко)

    5. Хирург – мать мальчика. (Разве все хирурги мужчины?) (1 очко)

    6. 16. (1 очко)

    7. «…доллар». (1 очко)

    8. «…большие дети». (1 очко)

    9. «…рвет его на части». (1 очко)

    10. Пол. (1 очко)

    11. «Ватсон, вы идиот! Кто-то украл нашу палатку!» (10 очков)

    12.

    Взгляните на рисунок. Какой карты не хватает? Вашей карты здесь нет? Сила мысли? Или внимание? Называйте, как хотите. Молодцы (10 очков).

    Подсчет результатов

    • 10 очков и больше (10–30): вы обладаете силой – силой мысли.

    • Меньше 10 очков: у вас в голове пусто!
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