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О чем книга

Наша жизнь существенно зависит от того, что мы сами себе говорим. Не окружающая реальность влияет на наше настроение, мотивацию и поведение, а то, как мы сами ее воспринимаем, интерпретируем и оцениваем.
Эта книга поможет вам разобраться со своей внутренней речью. Понять, откуда этот «внутренний голос». Почему вы привыкли именно так «объяснять» себе происходящие с вами события, а не иначе. И что делать, если негативный опыт не дает двигаться дальше, а текущий ход мыслей ограничивает и не делает счастливым.


Из книги вы узнаете:


• как и почему у вас появляются те или иные мысли;
• с каким «багажом» из детства вы идете по жизни и как его разобрать;
• как вы «объясняете» себе происходящее и как это влияет на настроение, мотивацию, ожидания и поведение;
• что такое голос негативного опыта и в какие его ловушки вы можете попасть;
• как изменить свой внутренний голос, если он ограничивает и не делает вас счастливым;
• почему нет ничего однозначного, а ваши ценности, убеждения и принципы – относительны.
* * *
Когда вы принимаете решение, вы это делаете осознанно или под влиянием механизмов выживания / эмоций / инстинктов? Задумывались когда-то об этом? Не спешите отвечать. Возможно, вам кажется, что вы – хозяин своей жизни. Но чувствуете ли вы себя счастливо? Не ограничиваете ли себя убеждениями, взглядами и представлениями? Не поступаете ли иногда не так, как запланировали?
Вы не виноваты, что иногда бросаете бегать по утрам, худеть или заниматься саморазвитием – вами управляет ваш мозг! Да-да, хотя может казаться, что он действует в ваших интересах – нет. Его работа регулируется очень многими факторами, начиная с опыта наших предков и заканчивая нашим личным.
Это не пустые слова: в книге Александра Бадмаева вы найдете много экспериментов, подтверждающих это. В частности, эксперимент учёного-нейробиолога Б. Либета на открытом мозге. Вы убедитесь, что на самом деле уже за 7 секунд до того, как человек примет решение, можно точно сказать, что он решит.
У вас когда-нибудь было такое ощущение, что вы ходите по кругу? Вот, вроде растете, а потом снова скатываетесь, вроде меняете привычки, а через время срываетесь? Всему виной мышление, которое, основываясь на негативном опыте, загоняет нас в ловушку выученной беспомощности. И подобные ловушки подстерегают нас на каждом углу.
Как сломать этот негативный сценарий? Как начать думать по-другому? Как найти и обезвредить когнитивные искажения? Как наконец перестать обобщать, клеить ярлыки, зацикливаться, сомневаться в себе и начать принимать объективные решения? Узнаете из этой книги. Здесь концентрат рекомендаций и опыта Александра Бадмаева, журналиста, методолога, который с 2012 г. работает в сфере HR и был удостоен премии «Лучший HR-новатор».
В подобных книгах обычно пишут заурядные советы в стиле «Настройся на позитив», «Поверь в себя», но, к большому сожалению, они не работают по принципу «загипнотизировал себя и сделал». Мы порой пытаемся найти мотивацию где-то вне, в песнях или аффирмациях, и находим, только вот работает она недолго. Чтобы действительно научиться контролировать свою жизнь и реализовывать идеи, к которым стремишься всей душой, нужно в первую очередь работать с внутренней речью.
Становясь осознаннее, формируя самостоятельно свою реальность и принимая объективные решения, мы ощущаем уверенность. Мы ощущаем прилив сил. И счастье.
Можно и дальше продолжать жить по накатанной, смотреть на мир через фильтры и проживать бесконечный день сурка. А можно приобрести эту книгу и начать жить, а не существовать. Выбор за вами.
Владимир Якуба,
единственный в России «реалити» бизнес-тренер,
коуч, бизнес-тренер года (2020), провел обучение в 134 городах, 18 странах.
* * *
Скажите честно, вы себя часто изводите мыслями? Ругаете? Запугиваете? Согласитесь, иногда с таким «другом», как тот, что у каждого из нас внутри, и реальных врагов не надо.
Поэтому, узнав название книги, я тут же согласилась прочитать ее и написать отзыв. Потрясающая идея – поговорить, наконец-то, начистоту с голосом в своей голове!
Но, стоило мне углубиться в рукопись, как я… начала спорить с автором! Даже позвонила Александру, чтобы выразить свое несогласие.
– Желание превзойти кого-то – не лучшая стратегия успеха, – сказал он.
– Но именно такой подход работает в высококонкурентном мире, – возражаю я. И слышу в ответ:
– В книге я описал свой опыт: я постоянно сравнивал себя с другими и завидовал, и это приводило к невероятному стрессу. Сотрудничество и взаимодействие оказались не просто экологичнее, но и гораздо эффективнее.
Александр приводит в пример кейсы бирюзовых компаний, где отказались от жесткой системы власти, но стали в итоге еще более успешными. И, хотя такой путь к успеху потребует, возможно, больше ресурсов и внимания к другим людям, конечно, он прав. Так что читать книгу опасно – есть риск стать намного лучше! Именно поэтому я хочу, чтобы как можно больше людей ее прочитали.
И ни в коем случае не пропускайте во время чтения задания! Не ленитесь, ответьте на все вопросы и, главное, будьте честны с собой. Для меня, признаюсь, одним из самых непростых пунктов оказались установки, с которыми автор предложил разобраться. «Я не могу быть счастлива, если упускаю в жизни много хорошего» – хм, чего в этом утверждении больше: стремления к полноценной жизни или, все-таки, невротического перфекционизма?
Спасибо Александру за возможность иначе взглянуть на многое, что уже давно казалось очевидно правильным. Ведь привычку думать определенным образом, как походку – очень трудно изменить. Но когда ты понимаешь, что некорректные движения влияют на то, болят ли у тебя колени и поясница, то начинаешь разбираться: а что ты делаешь не так, когда идешь? Работаешь над собой, стараешься двигаться иначе и в какой-то момент замечаешь, что походка стала легкой, боль ушла, а качество жизни – значительно выросло!
Наш внутренний голос – это тоже про привычные паттерны: реакция на события и поступки людей, прогнозы и опасения часто лишают нас легкости и причиняют боль. Поэтому так важно, что в книге даны конкретные практики, которые позволят эти паттерны сначала выявить, а потом изменить, – причем не на бессмысленно оптимистичные, а на конструктивные и работающие.
Шекия Абдуллаева,
журналист, обладатель премии «Золотое перо».
Автор тренингов по коммуникациям. PR-Консулътант.
Писатель. Спикер TEDx (лицензия Нью-Йорк)

Введение

Вы держите в руках книгу, которая посвящена нашей удивительной способности говорить с самим собой. В любой момент времени и в любой ситуации мы о чем-то думаем, что-то оцениваем, говорим себе, как следует себя вести и что делать. С помощью внутренней речи мы «объясняем» себе происходящие с нами и вокруг нас события. У нас появляются самые разные мысли, идеи, цели и планы, которые мы называем своим внутренним голосом.

Я приглашаю вас отправиться в необычное путешествие, которое приведет вас к пониманию своей внутренней речи. Что же такое «внутренняя речь», спросите вы? Во-первых, это наши мысли, то, о чем мы думаем и что сами себе говорим. Это наши переживания, решения, цели, планы, ожидания, оценки и привычки мышления. Возможно, читая эти строки вы параллельно думаете о чем-то своем.

Во-вторых, это голос жизненного опыта, который на уровне памяти, ощущений и эмоций влияет на наш сегодняшний выбор. Хотим мы того или нет, но негативный и положительный опыт направляет нас по жизни. Мы детерминированы своим опытом, поэтому часто ходим по одному и тому же маршруту. Так работает мозг.

И, наконец, в-третьих, это наши убеждения, правила, ценности и принципы. Это все то, во что мы верим, что считаем важным и значимым, что готовы отстаивать и за что даже бороться. Мы воспринимаем, интерпретируем и оцениваем все вокруг через эти рамки. Они выступают критериями и диктуют нам, как должно быть, что правильно, а что нет.

Мы недооцениваем возможности своей внутренней речи. То, что мы сами себе говорим, может без труда:



• стать источником негативных эмоций (грусть, обида, злость) и плохого настроения;

• повысить тревогу и усилить стресс;

• лишить мотивации и веры в себя;

• понизить самооценку и вызвать неудовлетворенность собой;

• привести к недопониманиям и конфликтам, сложностям в коммуникации;

• загнать в ловушки беспомощности, безнадежности и самокритики;

• втянуть в порочный круг навязчивых размышлений;

• препятствовать росту, развитию и изменениям.



Самое удивительное, что не сами события, жизненные обстоятельства и другие люди влияют на наше поведение, эмоции и настроение, а связанные с ними мысли. Мысли – это то, чем мы можем управлять. Мы сами выбираем как воспринимать, интерпретировать и оценивать происходящие с нами события. Это наш выбор и уникальная возможность жить в гармонии с самим собой и с другими людьми. Почему бы ими не воспользоваться?

Несколько лет назад я открыл для себя метод самоинструкций Д. Мейхенбаума. В основе этого метода лежит наша способность ко «внутреннему проговариванию». По мнению психолога, не события и последствия влияют на поведение и эмоциональное состояние, а что человек говорит сам себе об этих последствиях, как он эти события оценивает и интерпретирует. Поэтому необходимо внимательно прислушиваться к своему внутреннему монологу, что мы до, при и после своих действий говорим себе. Внутренний монолог – это то, с чем мы можем работать.



Поэтому в нашем путешествии я предлагаю вам стать наблюдателем и попытаться взглянуть на то, что вы сами себе говорите, как бы со стороны. Так вы сможете распознать свои привычки мышления, то, как вы привыкли «объяснять» себе происходящее. У знаете, как вы интерпретируете сигналы своего внутреннего голоса. У видите, какими правилами, ценностями и принципами вы руководствуетесь в жизни. И самое главное, сможете понять, как это все влияет на вашу жизнь.

Из книги вы также узнаете, как изменить свою внутреннюю речь. Возможно, это пригодится вам, когда поймете, что текущая внутренняя речь ограничивает вас и не делает счастливым, не дает реализовать себя и получить то, что вы хотите.

Как читать книгу

Книга состоит из шести частей.



В первой части «Кто это говорит» рассмотрим основные принципы и механизмы работы мозга. Это поможет понять, почему и как у нас появляются те или иные мысли. Определим структуры головного мозга, которые отвечают за мышление и нашу способность говорить с самим собой. Рассмотрим модели поведения, на которые мы запрограммированы эволюцией. В этой части вы найдете ответ на главный вопрос: откуда этот внутренний голос, который говорит нам, что следует делать и не делать, к чему стремиться, а что следует избегать.



Вторая часть «Багаж из детства» посвящена тому, как важен период детства в жизни человека. С разных сторон рассмотрим, как на нас влияет социальная среда, какой «отпечаток» окружающие люди оставляют на наших представлениях о себе, других людях и жизни в целом. Также затронем тему воспитания, как родители «программируют» своих детей на определенные модели мышления и поведения. Это часть поможет вам понять, как часто во взрослой жизни мы слышим голос детского опыта, родителей, условных ценностей, стремления к превосходству.



Третья часть «Объясняя происходящее» открывает глаза на то, как мы привыкли объяснять себе происходящие с нами и вокруг нас события и как это «объяснение» влияет на поведение, эмоции и настроение. Вы узнаете о «привычных» моделях мышления, прибегая к которым мы делаем себе только хуже. Речь пойдет о том, как мы додумываем, обманываем себя, повышаем тревогу и обостряем стресс. Разберемся, как на настроение, мотивацию и уверенность в себе влияют собственные ожидания и объяснения причин неудач и успехов.



Четвертая часть «Голос негативного опыта и его ловушки» посвящена последствиям негативного опыта. Рассмотрим, как неудачи, препятствия, трудности, сложные жизненные ситуации формируют предвзятый негативный взгляд на себя, свои действия и будущее. Поговорим о трех типичных ловушках, в которые можно попасть под влиянием негативного опыта. Также вы узнаете, почему важно прислушиваться к голосу негативного опыта, но не давать ему полностью завладеть нашим вниманием.



В пятой части «Как изменить свою внутреннюю речь» вы узнаете, как изменить свою внутреннюю речь, если она не делает счастливым, а только ограничивает. Поговорим о мотивации – как начать действовать, пробовать и экспериментировать, чтобы обогатить свой опыт и увеличить вероятность достижения желаемого. В этой части также приводятся практики, которые помогут осознать прелесть и ценность каждого мгновения жизни и насладиться им. Эта часть поможет вам осознать, что мы сами выбираем, о чем думать, на что направлять свое внимание и как реагировать на происходящее.



В заключительной части «Вишенка на торте» поговорим о том, насколько относительными являются наши личные убеждения, представления, правила, оценки и интерпретации. Все то, во что мы верим, что считаем важным и значимым, что готовы отстаивать и за что готовы даже бороться. Разберемся, почему важно оставлять место для критического взгляда на себя, окружающих и жизнь в целом, и проявлять гибкость. Эта часть поможет вам определить, не являетесь ли вы заложником своих ценностей, принципов и правил, и не слепо ли вы им следуете.



Рекомендую начать с первой части, так как она поможет вам сделать важные выводы, к которым вы будете обращаться на протяжении всей книги. Все остальные части вы можете читать последовательно одну за другой или в любом другом порядке, исходя из своих запросов, потребностей и интересов.

В каждой главе я делюсь своими размышлениями и наблюдениями, опираясь на теории известных российских и зарубежных ученых. В книге я буду ссылаться на рефлекторную теорию Сеченова-Павлова, теорию оперантного бихевиоризма Б. Ф. Скиннера, учение А. А. Ухтомского о доминанте, классификацию биологических потребностей П. В. Симонова, теорию социального научения А. Бандуры, идею о родительском сценарии Э. Берна, гуманистические идеи К. Роджерса, теорию личности А. Адлера, теорию рационально-эмоциональной поведенческой терапии А. Эллиса, когнитивную психотерапию А. Бека, метод самоинструкций Д. Мейхенбаума, теорию функциональных систем П. К. Анохина, идеи позитивной психологии М. Селигмана и многих других. Но не пугайтесь, непонятно и скучно не будет, так как все это я разнообразил примерами жизненных ситуаций, простыми и наглядными схемами, интересными научными фактами из нейрофизиологии, психологии и антропологии, результатами удивительных экспериментов.

В конце каждой главы есть блок «Основные мысли», который содержит ключевые ее идеи и выводы. Подвожу итоги и по каждой части книги. На мой взгляд, это поможет вам еще раз вспомнить, систематизировать прочитанное и прийти к своим идеям.

Также после каждой главы вас ждут задания и упражнения, которые будут возвращать вас к себе и предлагать вам «вспомнить», «подумать», «понаблюдать» и «попробовать». Они помогут вам использовать полученную информацию для осознания и изменения своей внутренней речи. Не пропускайте их, выделяйте время на их выполнение. Так вы сможете получить от книги максимум.

Будет идеально, если вы вооружитесь отдельным блокнотом, где будете записывать свои ответы. Обязательно записывайте все те мысли и идеи, которые будут приходить вам в голову. Делитесь своими эмоциями и ощущениями. Это самая ценная информация! Делайте чек-листы, схемы, выделяйте ключевые мысли и не забывайте делать свои выводы.

Итак, вы готовы отправиться в путешествие? Тогда я начинаю.

КАК ИСПОРТИТЬ СЕБЕ НАСТРОЕНИЕ?
подумайте вот о чем:
[image: ]

Часть 1

Кто это говорит

Глава 1

Голос материален

Нет, в этой главе речь пойдет не про то, что мысли материальны и если постоянно думать о чем-то, то это появится в реальности. Здесь я хочу подробно остановиться на принципах и механизмах работы мозга. Показать те его области, которые отвечают за мышление и нашу способность говорить с самим собой. Только так мы сможем понять, как и почему у нас появляются те или иные мысли. Спойлер: можете спокойно выдохнуть, в вашей голове никто не живет.

Итак, наше поведение формируется по рефлекторному принципу, который можно описать простой формулой: стимул (S) – › реакция (R). С самого рождения, когда мы взаимодействуем с внешней средой, у нас создаются временные связи (ассоциации).

РЕФЛЕКТОРНАЯ ТЕОРИЯ СЕЧЕНОВА-ПАВЛОВА
Первым сформулировал рефлекторную теорию И. М. Сеченов. Именно он впервые выделил два вида рефлексов (постоянные, врожденные, и изменчивые, приобретенные), обозначил процессы возбуждения и торможения и ввел понятие «ассоциация рефлексов». Однако И. П. Павлов экспериментально подтвердил и дополнил идеи И. М. Сеченова. Он сформулировал их в научную концепцию условного рефлекса, обосновав лабораторным опытом. Все текущие мировые исследования и открытия в области поведения были сделаны на основе теории выдающихся русских ученых.



И. М. Сеченов первым предположил, что все проявления нашей сознательной и бессознательной жизни – это рефлексы. Человек, как и любой другой живой организм, находится под решающим влиянием внешней среды. Так, постоянный контакт с внешней средой создает памятные следы или так называемые «следы прежних воздействий». Они формируют «историю» организма, его жизненный опыт, который участвует в последующей регуляции целенаправленного поведения. На основе памяти в головном мозге происходит интеграция предыдущего опыта с текущим восприятием.

Мы действуем, принимаем решения, строим планы, исходя из модели, которая складывается в ходе жизненного опыта, постоянного контакта с внешним миром. То, какие мы есть сейчас, – это результат нашего взаимодействия с внешней средой, в котором ключевую роль играет прежний жизненный опыт, запечатленный памятью. Как писал сам ученый: «… понять это легко, если взглянуть на жизнь как на согласование жизненных потребностей с условиями среды»[1].

То, как на наше поведение влияет внешняя среда, показано в знаменитом эксперименте И. П. Павлова. Что будет, если собаке дать кусок мяса? На этот безусловный раздражитель у нее начнет выделяться слюна. Это обычная реакция, которая является врожденным (безусловным) рефлексом, возникающим автоматически. А что будет, если параллельно с этим предъявлять другой раздражитель, не имеющий отношения к данному рефлексу, например, звонок или вспышку света? В своем эксперименте Павлов показал, что после многократного предъявления подобного сочетания этот новый (условный) раздражитель начинает вызывать ранее несвойственную ему реакцию – выделение слюны. У собаки слюна начинала выделяться уже без предъявления куска мяса, а в ответ на условный сигнал – звонок или зажигание лампочки.

Это пример формирования классического (ассоциативного) условного рефлекса, когда условный сигнал вызывает безусловную реакцию, в данном случае слюновыделение. Это происходит по механизму установления временной связи или формирования «ассоциации», что и возникло в процессе эксперимента у собаки. Звук и свет у нее теперь «ассоциируются» с пищей и вызывают соответствующую физическую реакцию.
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Схема 1.1.

Механизм формирования условных рефлексов проще объяснить на примере того, как образуются у нас страхи и фобии.

КАК ОБРАЗУЮТСЯ СТРАХИ?
В истории психологии известным является следующий эксперимент:

Джон Б. Уотсон, изучая эмоции младенцев, заинтересовался возможностью формирования реакции страха применительно к объектам, которые ранее страх не вызывали. С коллегами психолог проверил возможность формирования эмоциональной реакции страха белых мышей у одиннадцатимесячного младенца по имени Альберт. Ранее к белым мышам Альберт был абсолютно безразличен. В качестве безусловного раздражителя, вызывающего страх и плачь, в этом эксперименте использовали громкие звуки. Стучали молотком по железной полосе за спиной у младенца и одновременно с громкими звуками Альберту показывали условный стимул – белую мышку. Вскоре Альберт начал плакать лишь при виде белой мышки.

Уотсон предположил, что по аналогии с этим очень многие страхи, антипатии и тревожные состояния у взрослых формируются еще в раннем детстве. Далее Уотсон обнаружил, что обусловленная реакция страха белых мышей очень легко распространялась на смежные объекты – белые листы бумаги, кролика, белую шубу, бороду Деда Мороза – и оказалась удивительно стойкой.



Возможно, у вас возник следующий вопрос: как условный рефлекс может объяснить наше сложное поведение? Мы же не просто реагируем на все имеющиеся внешние раздражители, а действуем избирательно и целенаправленно. Своими экспериментами И. П. Павлов доказал, что новые формы поведения могут возникнуть в результате установления связи между врожденными формами (безусловными рефлексами) и новыми (условными) сигналами внешней среды. Теорией условных рефлексов ученый обосновывал приспособление организма к постоянно меняющимся условиям среды.

Сформировавшийся условный рефлекс в дальнейшем служит базой для формирования условных рефлексов второго и высших порядков, комплексов системных реакций – динамического стереотипа. Это целая цепь сложных условно-рефлекторных реакций, выработанных путём многократных повторений. Например, вождение автомобиля или езда на велосипеде. То есть условный рефлекс – это что-то вроде элементарного «кирпичика», из которых складывается все наше сложное поведение. Ученый считал, что наше поведение может быть понято, изучено и предсказано на основе знания цепочки условных рефлексов, механизмов их формирования и затухания.

Павлов считал, что с любым стимулом внешней среды, невзирая на его природу, может быть установлена временная нервная связь, т. е. образован условный рефлекс. Причем «ассоциации» образуются не только с помощью конкретного сенсорного образа раздражителя, но и в виде понятий.

Ученый также является основоположником теории о первой и второй сигнальных системах. Первая сигнальная система – это система конкретных сенсорных образов (зрительный, слуховой, вкусовой и т. д.), фиксируемых мозгом. Она присуща человеку и животным. Вторая же система – эта система обобщенного представления в виде понятий, содержание которых фиксируется в словах. Эта система есть только у человека и связана с речью и мышлением. Например, собака может условно «понимать», что такое мячик (по форме, цвету, звукам). Но она точно не знает, что мячик – это игрушка, а к игрушкам еще относятся куклы, машины и т. п. С помощью второй сигнальной системы мы обобщаем огромное количество поступающих сигналов первой.

Итак, согласно рефлекторной теории, мы детерминированы внешней средой. Наши действия и выбор определяются внешними сигналами и актуальными потребностями. С самого рождения, взаимодействуя с внешней средой, мы устанавливаем временные связи (ассоциации). Сначала у нас формируются «ассоциации» на конкретные сенсорные образы (работает первая сигнальная система), так, например, у нас образуются страхи. Затем с развитием речи формируются ассоциации на уровне понятий (подключается вторая сигнальная система).

Получается, что наше поведение и мышление – это совокупность ассоциативных связей, которая является результатом индивидуального жизненного опыта. Сформировавшаяся у нас по принципу условных рефлексов система ассоциативных связей представляет собой что-то вроде навигатора с проложенными маршрутами во внешней среде. С приобретением жизненного опыта этих маршрутов становится все больше. Обозначения и знаки на маршрутах – это сигналы внешней среды. Они, как спусковые сигналы, дают нам команды для осуществления тех или иных действий. Каждый маршрут приводит к удовлетворению той или иной потребности.

Эта глава не случайно называется «Голос материален». Далее я хочу подробно остановиться на тех областях мозга, которые отвечают за формирование этих ассоциативных связей.

Ассоциативные связи формируются в ассоциативной теменной коре. Если посмотреть на традиционное деление коры больших полушарий на пять долей (лобную, теменную, затылочную, височную и островок[2]), то ассоциативная теменная кора представлена задней частью теменной и височной долей – 1.
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Рисунок 1.2.





Информацию о внешнем мире мы получаем благодаря работе сенсорных систем. Мы видим (затылочная доля), слышим (височная доля), ощущаем прикосновения (передняя часть теменной доли), можем попробовать на вкус (островковая доля, которая не выходит на поверхность полушарий).
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Получаемая от сенсорных систем информация объединяется в ассоциативной теменной коре. Именно в этой зоне создаются ассоциации, целостные образы предметов и явлений, формируется представление о внешнем мире. Здесь находится та самая вторая сигнальная система по И. П. Павлову, которая связана с обобщением разных сенсорных сигналов в виде понятий.

По мере формирования ассоциативных связей у человека в ассоциативной теменной коре развиваются речевые центры. В слуховой коре и зрительной коре на основе поступающей информации от нейронов, воспринимающих зрительный и слуховой образ, формируются соответствующие нейроны слухового обобщения и зрительного обобщения. Эта информация от нейронов слухового и зрительного обобщения объединяется в ассоциативный «речевой» нейрон в ассоциативной теменной коре. Так мы обобщаем информацию, объединяем ее по схожим признакам и свойствам в какое-то одно слово.

Например, собаки, благодаря наличию у них нескольких десятков речевых центров, могут «понимать» 5_10 слов. Такие как «мячик», «палка», «косточка». Обезьяны способны понимать до 500–700 слов, что соответствует уровню двухлетнего ребенка. Человек в два года понимает 200–500 слов, в 3 года – 2000 слов. Далее по мере формирования новых ассоциаций у человека возникает множество речевых центров. К 17 годам большинство людей владеют примерно 60000 слов.

За понимание и восприятие своей и чужой речи отвечает центр Вернике – 3, а говорим (произносим речь) мы благодаря работе центра Брока – 2. Эти две зоны тесно связаны между собой. При поражении зоны Вернике нередко наблюдаются и проблемы с подбором и произнесением нужных слов.




[image: ]
Рисунок 1.3.





Наше мышление связано со способностью к речевому обобщению, т. е. мы можем объединять слова разного уровня. Например, кукла – это игрушки, игрушки – это предметы, предметы составляют окружающий мир, окружающий мир – это Земля, а Земля – это часть Вселенной и так далее. Н. П. Бехтеревой были открыты нейроны обобщения, которые в процессе экспериментов реагировали на группу связанных между собой слов.

Речевое обобщение позволяет нам создавать дополнительные ассоциации. Мы можем отдаться полету фантазии, синтезировать и анализировать информацию, придумать что-то новое. С помощью речевого обобщения в ассоциативной теменной коре у нас создается речевая модель внешнего мира. Психологи еще называют ее «картина мира». Эта модель выступает основой нашего мышления. Именно этой речевой моделью человек руководствуется, когда объясняет себе происходящее и принимает те или иные решения. Поэтому так важно, какая у человека формируется речевая модель внешнего мира. Особенно в детстве, так как с формированием речевой модели усваиваются культурные и социальные нормы, правила и модели поведения, которыми будет руководствоваться человек на протяжении всей своей жизни.

Рассмотрим, как у человека развиваются речевые центры и центры речевого обобщения.

КАК МЫ УЧИМСЯ ГОВОРИТЬ?
Всем языкам присуща одна и та же базовая структура. Например, во всех языках есть существительные и глаголы. Поэтому последовательность речевого развития примерно одна и та же во всех культурах. Начинается все с отдельных слов, обозначающих людей и предметы, и к году у детей накапливается немало таких слов. К двум годам они формулируют предложения из двух-трех слов. Грамматические предложения используют дети трех лет, а к четырем годам ребенок может строить предложения, как взрослые.

Первый год жизни считается доречевым этапом формирования речи, когда взаимодействуют образные и эмоциональные компоненты, связанные с правым полушарием и подкорковыми центрами. Условные реакции на слова появляются только во второй половине первого года жизни. Подготовительный период для развития речи начинается в 2–4 месяца. Вначале появляются гуление и лепет.

К одному году ребенок понимает названия нескольких десятков действий, имена близких людей, понимает значения слов «нельзя», «можно», «дай», «покажи». В один год словарный запас ребенка составляет обычно около 10–12 слов. Девочки овладевают моторной речью (говорением) раньше мальчиков.

К концу первого – началу второго года у ребенка появляется способность заменять словом обозначаемый им предмет. Но при этом слово заменяет только конкретный предмет (например, именно эту куклу, а не куклу вообще). На этом этапе слово выступает как интегратор первого порядка.

На втором году начинает развиваться пассивная речь. Ребенок понимает речь взрослого, накапливает словарный запас. На втором году жизни ребенок соединяет слова во фразы. Вначале они состоят из 2–3 слов, «речевые цепи» еще короткие. К концу второго года словарный запас достигает 200–500 слов, а к концу третьего – 2000 слов и больше.

В конце второго года жизни слово становится интегратором второго порядка («в сигнал сигналов»). Для этого необходимо, чтобы на него было выработано несколько условных связей (около 15). Ребенок должен научиться оперировать различными предметами, обозначаемыми одним словом. Таким образом он начинает обозначать словом «кукла» разные игрушки, а не одну конкретную. Быстрыми темпами развивается активная речь.

Между тремя и четырьмя годами появляются слова, которые выступают интеграторами третьего порядка. Ребенок начинает понимать такие слова, как «игрушка», «цветы», «животные».

К пятому году жизни у ребенка возникают более сложные понятия. Он начинает понимать слово «вещь» и способен относить его и к игрушкам, и к мебели, и к посуде. Критическим возрастом в отношении развития речи считается возраст до 5–7 лет. Если ребенок не слышит устную речь до этого периода, то никогда не сможет овладеть языком в полной мере.



Если в ассоциативной теменной коре объединяются и анализируются сигналы из разных сенсорных систем, формируются целостные образы предметов и явлений, устанавливаются ассоциативные связи, создаются речевые центры и центры речевого обобщения, которые лежат в основе нашего мышления, то за планирование, принятие решений, самоконтроль и целенаправленное поведение отвечает ассоциативная лобная кора. Находится эта кора в передней части лобной доли – 4. Часто эту область головного мозга еще называют «префронтальная кора».

Благодаря работе этой области, мы можем контролировать свои эмоции и внутреннее состояние, держать под контролем импульсивное поведение и привычки. То есть от бесперебойной работы передней части лобной доли зависит адекватность нашего поведения. Также с этой областью связывают регуляцию социального поведения и взаимодействия. Поражение передней части лобной доли приводит к неспособности планировать свои действия и принимать решения, апатии и безынициативности. Серьезные повреждения ведут к прекращению способности выбирать вообще. В этой ситуации мозг начинает «зависеть» от команд извне либо от появления сильной внутренней потребности.

Для бесперебойной работы передняя часть лобной доли нуждается в серотонине, который укрепляет волю, мотивацию и важен для контроля за нашими импульсами и привычками. Чем больше данного вещества в этой области, тем легче нам контролировать свои эмоции, импульсы и привычки. Необходимую порцию серотонина можно получить, принимая солнечные ванны, когда кто-то делает нам массаж (массаж усиливает синтез серотонина до 30 %), занимаясь физической активностью, вспоминая приятные и счастливые моменты из прошлого, на сеансе у психотерапевта.

Так ассоциативная лобная кора (передняя часть лобной доли) на основе информации, полученной от ассоциативной теменной коры (анализ сигналов сенсорных систем, имеющихся ассоциативных связей), сигналов от центров потребностей (миндалина, гипоталамус) и памяти (гиппокампа) принимает решение о выборе и запуске программы поведения. В этой зоне также находится «центр воли и инициативы». Работа этой зоны позволяет нам выбирать поведенческие программы, которые приведут нас к удовлетворению потребностей.

Совершаем действия благодаря работе моторной коры (задняя часть лобной доли – 5), которая посылает сигналы о движении к скелетным мышцам.

Таким образом, то, как мы осуществляем целенаправленное поведение, можно условно представить в виде следующей схемы. Эта упрощенная схема, так как сам процесс выглядит намного сложнее и является результатом целостной работы всего мозга. Этой же схемой я хочу показать, как мы действуем и что на это влияет.
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Рисунок 1.4.





Итак, в самом начале нас интересовало, почему и как у нас возникают те или иные мысли. Мы увидели, что здесь нет ничего загадочного и эти мысли не появляются из ниоткуда.

Наши мысли – это отражение имеющихся ассоциативных связей, которые были сформированы жизненным опытом в процессе активного взаимодействия с внешней средой. Это говорит наша «речевая модель внешнего мира», «картина мира» или «вторая сигнальная система». Почему этот голос материален? Потому что за формирование ассоциативных связей отвечает конкретная область головного мозга – задняя часть теменной и височной долей.

Основные мысли:
• мы детерминированы внешней средой;

• внешние стимулы, благодаря приобретенной ассоциации, вызывают у нас определенную автоматическую, физическую или эмоциональную реакцию. Так, например, формируются страхи и вредные привычки;

• с самого рождения от взаимодействия с внешней средой у человека создаются временные связи (ассоциации);

• в ассоциативной теменной коре (задняя часть теменной и височной долей) создаются ассоциации, целостные образы предметов и явлений, формируется представление о внешнем мире, здесь также находятся речевые центры и центры речевого обобщения;

• наше мышление связано со способностью к речевому обобщению, т. е. мы можем объединять слова разного уровня. Только к концу второго года жизни слово становится интегратором второго порядка, когда ребенок начинает обозначать одним словом различные предметы;

• речевое обобщение позволяет нам создавать дополнительные ассоциации, с помощью речевого обобщения в ассоциативной теменной коре у нас создается речевая модель внешнего мира или «картина мира»;

• в ассоциативной лобной каре (передняя часть лобной доли) планируем, принимаем решения, контролируем себя, осуществляем целенаправленное поведение, здесь находится центр воли и инициативы;

• на основе информации, полученной от ассоциативной теменной коры (анализ сигналов сенсорных систем, имеющихся ассоциативных связей), сигналов от центров потребностей (миндалина, гипоталамус) и памяти (гиппокампа) ассоциативная лобная кора (передняя часть лобной доли) принимает решение о том, как мы будем действовать. С помощью моторной коры мы действуем.

ПРАКТИКА
Задание. Автоматические реакции
Понаблюдайте за своими автоматическими реакциями (физические ощущения, эмоции и поведение) и проанализируйте их.




Шаг 1. Запишите свои автоматические реакции.

________________________________________________




Шаг 2. Запишите внешние стимулы, которые побуждают вас к этим реакциям.

________________________________________________




Шаг 3. Почему вы начинаете так реагировать? С какими ассоциациями они связаны?

Особое внимание обратите на свои страхи, тревогу, беспокойство. С чем связано их появление? Какие ассоциации у вас?

Можно сделать в виде таблицы по схеме «стимул (S) → реакция (R)»:
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Глава 2

«Не хозяин в своем доме»

Именно так говорил 3. Фрейд, считая, что у человека масса неосознанных потребностей, реально руководящих им по жизни. Человек думает, что руководствуется разумом и моралью, в то время как им владеют влечения. Инстинкты и бессознательные влечения управляют человеческим поведением в обход рациональной рефлексии. И в чем-то Фрейд оказался прав. Мы неосознанно стремимся к тому, что имеет для нас приятные последствия (комфорт, положительные эмоции, удовольствие), и избегаем всего того, что связано с дискомфортом, вызывает страх и стресс.

КТО ПРИНИМАЕТ РЕШЕНИЯ?
Американский ученый-нейробиолог Б. Либет проводил эксперименты на открытом мозге. В одном из экспериментов он прикладывал к мозгу электроны и измерял скорость реакции. Ученый пытался понять, через какое время после электрического импульса произойдет то или иное мышечное сокращение в теле пациента. Выяснилось, что задержка между импульсом и движением составляет 0,5 секунды.

В другом эксперименте Либет один датчик подвел к голове испытуемого, а второй прикрепил к запястью. Испытуемый смотрел на большой белый циферблат, по которому двигалась зеленая точка. Он должен был засечь тот момент, когда примет решение сознательно пошевелить кистью. Мы уверены, что сначала мы принимаем решение пошевелить кистью, затем мозг дает соответствующую команду и уже потом кисть начинает шевелиться. Но Либет доказал, что мозг принимает решение раньше нашего сознания. Сначала мозг принимает решение, затем проходят те самые 0,5 сек., после которых мы принимаем осознанное решение пошевелить кистью. После этого (спустя еще 0,2 секунды) уже реагирует датчик на запястье – кисть пошевелилась. Это удивительно, полсекунды между реакцией мозга и реакцией сознания. Другой эксперимент, с применением уже функциональной магнитно-резонансной томографии, показал, что, регистрируя активность мозга, мы уже за семь секунд можем сказать, что сейчас решит сделать человек.



В предыдущей главе мы узнали, что на формирование ассоциативных связей влияет внешняя среда и конкретный опыт взаимодействия с ней. Но это не все. Человек, активно взаимодействуя с внешней средой, сталкивается с теми или иными последствиями. Поэтому большую роль играют и последствия этого взаимодействия. Так позднее на основе рефлекторной теории Сеченова-Павлова начала развиваться идея об инструментальном условном рефлексе. Ее смысл не в простом реагировании на внешние стимулы (как при классическом условном рефлексе), а в реализации такого действия, которое позволяет либо получить положительное подкрепление, либо избежать отрицательного.

Согласно теории оперантного бихевиоризма[3], именно от подкрепления зависит вероятность повторения той или иной модели поведения в будущем. По результатам многочисленных исследований Б. Ф. Скиннер пришел к выводу, что главным фактором формирования поведения выступает подкрепление одного из трех видов – позитивное и негативное подкрепление, наказание.

ЯЩИК СКИННЕРА
В одном из экспериментов Скиннера лабораторная крыса помещалась в пустой ящик с педалью внутри. Крыса получала полную свободу действий и могла свободно перемещаться по ящику. В ходе такого хаотичного исследования ящика крыса задевала педаль и получала порцию пищи. После нескольких таких случайных нажатий на педаль у крысы сформировалась новая форма поведения.

При этом она не была связана ни с какими предшествующими стимулами. Теперь, проголодавшись, крыса целенаправленно следовала к педали и, нажав на нее, получала пищу.



Согласитесь, чаще всего мы повторяем то поведение, которое имеет приятные для нас последствия. Так работает позитивное подкрепление – когда мы получаем то, что позволяет удовлетворить те или иные потребности, нечто, связанное с положительными эмоциями. Это могут быть «первичные» подкрепления (пища, вода, физический комфорт, секс) и «вторичные», или еще их называют «условные». К ним относится похвала, одобрение, оценка, деньги. Психологи отмечают, что наиболее сильным среди условных подкреплений для нас является социальное одобрение. Все, что вызывало положительные эмоции в прошлом, мотивирует на повторение этого опыта в настоящем.
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Схема 1.5.





В случае с негативным подкреплением человек стремится устранить или избежать неприятных для себя последствий. Например, дискомфорта, боли, плохой оценки, критического замечания, неудачи. Как только удалось избежать неприятных последствий, новое поведение успешно закрепляется, и мы повторяем его в схожих ситуациях.

И, наконец, наказание предусматривает применение таких неприятных последствий, как выговор, штраф, лишение прав, тюрьма, которые снижают вероятность повторения нежелательного поведения. При этом сам Скиннер отмечал, что наказание является не лучшим способом формирования поведения, так как оно не учит тому, что нужно делать, а только показывает, чего делать не следует. Главное, чему учит нас наказание – это то, как избежать его в будущем.

Экспериментируя с разными типами подкрепления, Скиннер вывел следующую закономерность: образцы поведения, вслед за которыми следуют приятные последствия, в будущем встречаются чаще. Чаще всего мы повторяем то поведение, которое имеет приятные для нас последствия и позволяет удовлетворить актуальные потребности.

→ что имеет приятные для нас последствия

←что имеет неприятные последствия



Эту закономерность Скиннера и теорию оперантного обусловливания в целом можно легко объяснить работой нашего мозга.

В предыдущей главе мы говорили о коре больших полушарий. Узнали, что эта часть мозга представлена сенсорными (зрительная, слуховая, соматосенсорная и вкусовая кора), ассоциативными (ассоциативная лобная и ассоциативная теменная кора) и моторной (моторная кора) зонами. Эти зоны отвечают за формирование ассоциаций, речь, нашу способность планировать, действовать и контролировать эмоции. Не случайно кору часто называют «думающий» или «современный» мозг.

Но в головном мозге есть и подкорковые структуры, которые достались нам от наших далеких предков-млекопитающих. Это уже так называемый «древний», «чувствующий» или «реактивный» мозг, который помогал древним людям на подсознательном уровне понимать, что приносит пользу, а чего следует избегать («Вот эти ягоды очень вкусные, а в ту пещеру лучше не соваться!»).

Самое удивительное, что этот мозг и на сегодняшний день в значительной мере определяет то, кем мы являемся, так как в ряде ситуаций именно он побуждает нас к действию. Активность этих подкорковых структур и подтверждает представление 3. Фрейда о том, что большая часть нашей психологии подчиняется подсознательным процессам – мотивации, желаниям, эмоциям и импульсам.

Итак, под «чувствующим» мозгом, как правило, понимается лимбическая система[4]. Эта подкорковая часть мозга играет ключевую роль в регуляции вегетативных функций, эмоций, формировании мотивации, поведенческих реакций, организации кратковременной и долговременной памяти, обучения и др. функциях. При поражении или стимуляции различных участков лимбической системы наблюдается изменение разнообразных поведенческих и эмоциональных реакций.
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Рисунок 1.6. Структуры лимбической системы





Лимбическая система включает в себя следующие «древние» структуры головного мозга: гипоталамус, миндалина, гиппокамп, прилежащее ядро, поясная извилина и мн. др. Все эти структуры тесно связаны с гипоталамусом и работают над достижением одной цели – обеспечить нам выживание и приспособление к внешней среде. Благодаря работе лимбической системы смогли выжить наши далекие предки.




[image: ]

[image: ]

[image: ]

Мы находимся под влиянием целого ансамбля взаимосвязанных между собой структур лимбической системы. Гипоталамус отвечает за наши потребности и регулирует поведение, направленное на их удовлетворение. Гиппокамп записывает наш положительный и негативный опыт. Миндалина сигнализирует нам о выраженности тех или иных потребностей, эмоционально окрашивая их. Прилежащее ядро отвечает за генерацию положительных эмоций и сигнализирует о получении положительного подкрепления. Полосатое тело участвует в формировании условных рефлексов. С поясной извилиной связаны наша целеустремленность и мотивация.

Среди структур лимбической системы особенно нам интересен гипоталамус. Именно здесь находятся центры биологических потребностей, которые являются основой нашего поведения. Так появление той или иной потребности связано с возбуждением соответствующего центра потребностей в гипоталамусе:

• центр голода и насыщения,

• центр жажды и ее удовлетворения,

• центр терморегуляции,

• центр сна и бодрствования,

• центр полового и родительского поведения,

• центр агрессии, ярости и удовольствия.

Возбуждение центра формирует доминанту[5]. Доминанта – это процесс возбуждения актуальных в текущий момент и в текущих условиях среды потребностей и торможения всех остальных. В момент возбуждения происходит объединение работы разных структур мозга в общий механизм действия, что обеспечивает направленность организма на удовлетворение потребности.

Так гипоталамус регулирует наше поведение, направленное на удовлетворение потребностей, и заставляет нас действовать. Мы генетически настроены на это. Если удается удовлетворить потребность, мы испытываем положительные эмоции, если нет – отрицательные. В данном случае подключается миндалина.

На фоне положительных эмоций возбуждается центр положительного подкрепления гипоталамуса и успешный опыт закрепляется (синапсы между соответствующими нейронами становятся более эффективными). Чем больше успешных повторов, тем прочнее память (здесь активно подключается гиппокамп). На фоне отрицательных эмоций возбуждается центр отрицательного подкрепления гипоталамуса и происходит дальнейшее торможение «неудачного» опыта (соответствующие синапсы снижают свою эффективность, т. е. происходит угашение сформировавшейся ассоциации).

Хотим мы этого или нет, но лимбическая система и без нас знает, какие ассоциативные связи и связанные с ними модели поведения «сохранять» и потом снова запускать. В этом ей помогают эмоции. Положительные эмоции закрепляют удачный опыт, отрицательные, наоборот, «тормозят» и снижают значимость неудачного опыта. Работой центров положительного и отрицательного подкрепления гипоталамуса и объясняется, почему мы стремимся к тому, что раньше приводило и может привести к приятным последствиям. Почему избегаем прошлых неудач и негативного опыта.

ЗАЧЕМ НАМ ЭМОЦИИ?
Эмоции выполняют самые разные функции: оценивающая, регулирующая, корректирующая, подкрепляющая и т. п.

• как импульс, сигнал к целенаправленному поведению;

• показывают, удалось ли удовлетворить потребность (положительные эмоции появляются, когда потребность удовлетворена, а отрицательные – когда потребность не удовлетворена);

• помогают прогнозировать вероятность удовлетворения текущей потребности. Эмоции помогают человеку быстро и в общих чертах определять полезность и ценность информации для организма, оценивать ситуацию и принимать решения. Если у нас низкие шансы удовлетворения потребности, то это ведет к возникновению отрицательных эмоций. Когда шансы возрастают, то появляются положительные эмоции;

• регулируют поведение и способствуют его изменению. Если предпринимаемые действия не приводят к желаемому результату, то появляются негативные эмоции и меняется поведение. Когда мы приближаемся к цели, появляются положительные эмоции. Человек строит свое поведение на основе прошлого опыта и с помощью эмоций выбирает ту модель поведения, которая должна привести к удовлетворению потребности;

• участвуют в работе центров положительного и отрицательного подкрепления. Если действия приводят к удовлетворению потребности, появляются положительные эмоции, которые закрепляют эту модель поведения в памяти. Появление отрицательных, наоборот, снижает значимость тех моделей, которые не позволили это сделать Человек строит свое поведение на основе тех действий, которые имели положительное подкрепление в прошлом, особенно переживание сильных эмоций оставляет «памятный след»;

• регулируют оборонительные реакции: пассивно-оборонительные (страх) и активно-оборонительные (ярость, гнев);

 участвуют в передаче своих переживаний другим людям посредством мимики, жестов, изменения интонаций. Кроме передачи эмоционально окрашенной информации, сюда относится также узнавание чужих эмоций и адекватное реагирование на них. Реализуется эта функция посредством вербальной и невербальной коммуникации.



На схеме 1.4 видно, как на наше решение действовать определенным образом оказывают большое влияние актуальные потребности (гипоталамус), эмоции (миндалина) и прошлый опыт (гиппокамп). Иногда их влияние настолько сильное, что мы поступаем привычным образом, даже не задумываясь об этом. Под влиянием этих структур мы поддаемся своим импульсам и вредным привычкам. Например, если вы сидите на диете и при этом не смогли удержаться от кусочка вкусного тортика, то в данной ситуации ваша лимбическая система взяла управление вашим поведением в свои руки.

Эволюционно так сложилось, что нервная система предпочитает действовать привычным образом и запускать привычные модели поведения. Особенно те, которые ранее приводили к удовлетворению потребностей и сопровождались положительными эмоциями. Таким образом формируются шаблоны поведения и привычки, противостоять которым можно, задействовав переднюю часть лобной доли, т. е. ассоциативную лобную кору. Из предыдущей главы мы помним, что эта кора помогает нам контролировать эмоции и поведение.

Итак, мы действительно находимся под огромным влиянием «древней» части головного мозга – лимбической системы. С самого рождения структуры лимбической системы участвуют в формировании ассоциативных связей, «сохраняя» в памяти опыт, который сопровождается положительными эмоциями.

Лимбическая система знает, что нам может принести и то, что когда-то приносило положительные эмоции, и побуждает нас к получению этого. Поэтому мы стремимся к тому, что имеет для нас приятные последствия. Также лимбическая система сигнализирует нам об опасностях, угрозах и негативном опыте. Это помогает нам избежать неприятных последствий. Так мозг обеспечивает нам выживание и приспособление.

Основные мысли:
• на формирование ассоциативных связей влияет не только внешняя среда и конкретный опыт взаимодействия с ней, но и последствия этого взаимодействия – положительные и отрицательные;

• чаще всего мы повторяем тот опыт, который имеет приятные для нас последствия и позволяет удовлетворить актуальные потребности, опыт, которые имеет неприятные последствия, мы избегаем;

• лимбическая система сигнализирует нам на подсознательном уровне, что приносит пользу, а чего следует избегать. Эта часть мозга участвует в организации мотивационно-эмоционального поведения и включает следующие структуры мозга:

– гипоталамус: реакции вегетативной нервной системы; находятся центры потребностей; регулирует поведенческие реакции, направленные на удовлетворение потребностей; находятся центры положительного и отрицательного подкрепления; реакции эндокринной системы;

– гиппокамп: консолидация памяти;

– миндалина: формирование эмоций;

– прилежащее ядро: передает информацию о получении положительного подкрепления (положительных эмоций) для закрепления модели поведения;

– поясная извилина: оценивает успешность или неутешность долгосрочных программ поведения, целеустремленность и мотивацию;

• появление той или иной биологической потребности связано с возбуждением соответствующего центра потребностей в гипоталамусе, это возбуждение формирует доминанту;

• если потребности удовлетворяются, то появляются положительные эмоции и возбуждается центр положительного подкрепления, если нет – возникают отрицательные эмоции и возбуждается центр отрицательного подкрепления;

• так происходит закрепление того опыта, который связан с удовлетворением потребностей; и торможение и снижение значимости опыта, который, наоборот, не привел к удовлетворению потребностей;

• работа центров положительного и отрицательного подкрепления лежит в основе процессов обучения, формирования либо ослабления нервных связей (условных рефлексов, ассоциаций);

• большую роль играют эмоции. Они дают понять, удалось ли удовлетворить потребность, помогают прогнозировать вероятность удовлетворения текущей потребности, регулируют и корректируют поведение, направленное на удовлетворение потребности, участвуют в работе центров положительного и отрицательного подкрепления, регулируют оборонительные реакции и др.

ПРАКТИКА
Задание. Положительный опыт
Мы повторяем тот опыт, который имеет приятные для нас последствия. Проанализируйте свой положительный опыт – моменты счастья, радости и удовольствия, успехи, достижения, признание и уважение со стороны окружающих.




Шаг 1. Запишите пять главных событий из своего положительного опыта. Как эти прошлые события повлияли на ваши сегодняшние интересы?

________________________________________________




Шаг 2. Проанализируйте свой положительный опыт по сферам:




Личные отношения, семья

________________________________________________




Работа, карьера, бизнес

________________________________________________




Финансы

________________________________________________




Друзья, социальные связи

________________________________________________




Личностный рост, развитие и здоровье

________________________________________________




Отдых, развлечения, путешествия

________________________________________________

Задание. Негативный опыт
Мы избегаем всего того, что когда-то имело для нас неприятные последствия. Проанализируйте свой негативный опыт – стресс, жизненные трудности, провалы, неудачи, когда не удалось реализовать задуманное, столкнулись с разочарованиями, потерями, конфликтом, несправедливостью и т. п.




Шаг 1. Запишите пять главных событий из своего негативного опыта. Как эти события влияют на ваш выбор сегодня?

________________________________________________




Шаг 2. Проанализируйте свой негативный опыт по сферам:




Личные отношения, семья

________________________________________________




Работа, карьера, бизнес

________________________________________________




Финансы

________________________________________________




Друзья, социальные связи

________________________________________________




Личностный рост, развитие и здоровье

________________________________________________




Отдых, развлечения, путешествия

________________________________________________


Глава 3

Маршрут построен

Продолжаем говорить о том, как мозг управляет нашим поведением.

Из предыдущих глав мы узнали, как мозг «записывает» весь наш опыт и использует эту информацию для последующего выбора. В этой главе поговорим о трех моделях поведения, на которые мы запрограммированы эволюционно. Эти модели являются врожденно заданными и необходимы для выживания и приспособления к внешней среде. За их реализацию отвечают уже знакомые нам структуры лимбической системы.

Итак, рассмотрим какие же это модели.
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Схема 1.7.





1. Человек стремится удовлетворить свои актуальные потребности.

Из предыдущей главы мы узнали, что биологические потребности являются основой нашего поведения. Они являются врожденно заданными, они определяют нашу избирательность во внешней среде и побуждают к действию. Мы запрограммированы на их удовлетворение. Об этом нам всегда подскажут соответствующие центры потребностей гипоталамуса.

Существуют разные классификации потребностей. Многим знакома пирамида потребностей А. Маслоу. На мой взгляд, это больше идеалистическое представление об их природе. Я бы хотел обратить внимание на следующую классификацию потребностей, которая имеет физиологические основы. Так отечественный нейрофизиолог Павел Васильевич Симонов разделил все многообразие биологических потребностей человека на три основные группы:

• витальные (жажда и голод, безопасность, гомеостаз, сон и бодрствования, экономия сил, уход за телом);

• зоосоциальные (забота, стремление принадлежать к определенной группе, соответствовать нормам, стремление к лидерству);

• саморазвитие (потребность в новизне, преодолении препятствий, познании и творчестве).




Этим трем группам потребностей соответствуют три группы сложнейших безусловных рефлексов, реализующихся в соответствующих формах врожденного поведения:

• витальные (пищевой, питьевой, оборонительный, рефлекс регуляции цикла «сон – бодрствование», рефлекс экономии сил);

• зоосоциальные или ролевые (половой, родительский, сопереживания, территориальный, рефлекс создания групповой иерархии);

• рефлексы саморазвития (исследовательский, подражания, игровой, преодоления сопротивления (свободы) и др.).




Это удивительно, но многие формы поведения, как и потребности, являются также врожденно заданными. На основе имеющегося репертуара безусловных рефлексов и создаются условные рефлексы второго и высших порядков, комплексы системных реакций – динамические стереотипы. Эти формы врожденного поведения выступают базой для формирования поведения, которое необходимо для выживания и приспособления к существующей среде.
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Если мы проанализируем свое поведение, то увидим, что оно направлено на удовлетворение данных потребностей. Мы хотим есть, пить и спать. Мы любим прокрастинировать, что связано с экономией сил. С самого рождения мы нуждаемся в других людях – родители, партнер, друзья. Мы создаем иерархии и пытаемся забраться как можно выше, получив призвание, успех, власть, влияние или ресурсы. Мы получаем удовольствие от «новизны», поэтому стремимся получать новую информацию и приобретать новые навыки.

Нам может казаться, что наша жизнь уникальна и неповторима, однако каждого из нас направляют одни и те же потребности. Разница лишь в том, что у каждого свой опыт их удовлетворения в той или иной среде. Если нам удается удовлетворить свои потребности, мы испытываем положительные эмоции – радость, восторг, комфорт. Как мы помним из второй главы, на этом фоне активизируется центр положительного подкрепления и гиппокамп, которые закрепляют этот опыт в памяти и формируют мотивацию для его повторения.

О ТОМ, КАК ДОФАМИН МОТИВИРУЕТ И ПОБУЖДАЕТ ДЕЙСТВОВАТЬ
Дофамин воздействует на прилежащее ядро (центр, связанный с генерацией положительных эмоций). Если мы успешно выполнили действие или узнали что-то новое, то дофамин повышает активность прилежащего ядра (появляются положительные эмоции) и сигналы передаются в центр положительного подкрепления гипоталамуса, гиппокамп и кору больших полушарий. Соответственно дофамин играет важную роль в обучении и формировании памяти.



Дофамин:

• регуляция двигательной активности (много дофамина – физически активны, мало – ленивы);

• воздействует на прилежащее ядро (центр удовольствия, положительные эмоции);

• участвует в механизмах награды и положительного подкрепления;

• участвует в контроле эмоциональных реакций;

• участвует в механизмах памяти.



Также дофамин воздействует на прилежащее ядро непосредственно перед получением вознаграждения. Именно ожидание получения награды или сильное ощущение предвкушения от получения результата обеспечивает появление дофамина, а не тот момент, когда мы уже получили ее. Например, стоит только подумать о том, что мы любим больше всего или что раньше приносило приятные ощущения, как прилив дофамина окрыляет нас, придает силы и побуждает к действиям, связанным с его получением. У меня синтез дофамина зашкаливает перед путешествиями. Этот период у меня связан с приятными эмоциями предвкушения и счастья.

В одном исследовании ученых из Мичиганского университета К. Берридж и Т. Робинсон, посвященном роли дофамина в мотивации и обучении, было выявлено, что блокирование дофамина не мешает «любить» что-то, он просто не дает «хотеть» этого. Когда ученые в процессе эксперимента подавляли синтез дофамина у крыс, то они полностью теряли к еде интерес и не предпринимали никаких усилий для ее получения. Этот эксперимент показал, что дофамин настолько важен для мотивации, что без него крысы могли умереть от голода.



Как мы видим, в удовлетворении потребностей большую роль играют эмоции. Симонов рассматривал эмоции как механизм оценки мозгом качества и силы определенной потребности, так и вероятности ее удовлетворения. По его мнению, регуляторная роль эмоций проявляется в их отражательно-оценочной, переключающей, подкрепляющей и замещающей функциях.




2. Оборонительные реакции.

Безопасность относится к витальным потребностям, но я хочу выделить и рассмотреть их отдельно. Связанные с удовлетворением этой потребности оборонительные реакции насколько сильные, что в момент реальной опасности мы сначала начинаем действовать, а потом думать.

В ситуации потенциальной или реальной опасности человек переходит в состояние пассивно-оборонительного (избегание опасности и угроз) или активно-оборонительного поведения (нападение). В первом случае появляется страх, во втором – такие сильные эмоции, как ярость, гнев, агрессия. Начинает вырабатываться норадреналин, активизирующий реакции симпатической нервной системы. В таком состоянии организм готов к активным действиям. Все происходит молниеносно и без участия нашего «думающего» мозга.

Удачный опыт в этой ситуации также будет сопровождаться положительными эмоциями («Да, я победил!») и сохранится в памяти. Теперь человек знает, что нужно не делать или, наоборот, делать в ситуации, когда появляется угроза безопасности.

НОРАДРЕНАЛИН И АДРЕНАЛИН
Представьте, что вы опаздываете на поезд. До окончания посадки осталось меньше пяти минут. Вы вихрем несетесь к своему вагону и запрыгиваете в самый последний момент. Знакомая ситуация? Вы не можете поверить, как вам это удалось? В этом вам помог норадреналин.



НОРАДРЕНАЛИН, АДРЕНАЛИН:

• возбуждающее действие на симпатическую часть ВНС;

• мобилизация организма при стрессе;

• регуляция психоэмоциональных состояний.



В стрессовой ситуации, при чрезмерной физической и эмоциональной нагрузке, мозг начинает вырабатывать норадреналин. Этот медиатор активизирует работу симпатической нервной системы, которая приспосабливает организм к интенсивной деятельности. Если симпатическая нервная система возбуждает какую-либо часть организма, то парасимпатическая система тормозит ее, способствуя восстановлению истраченных ресурсов. За это отвечает другой медиатор – ацетилхолин.
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Во время стресса прилив норадреналина повышает уровень бодрствования и уровень двигательной активности, снижает болевую чувствительность, позитивно влияет на процессы формирования памяти и сохранения информации, вызывает положительные эмоции, например, когда удалось справиться с источником стресса (ощущение победы, азарта). Так, например, положительные эмоции появляются при экстремальных видах спорта и азартных играх. Норадреналин обеспечивает психическое сопровождение стресса.

Норадреналин способен поддерживать организм в условиях стресса в течение длительного времени. С ним связано состояние умственного и физического напряжения, преодоления психологических препятствий, выносливости.

Адреналин же осуществляет быструю мобилизацию энергетических ресурсов организма при кратковременных, но интенсивных нагрузках. Когда опасность здесь и сейчас! Это гормон короткого действия. С преимущественным выделением адреналина связаны такие состояния как страх, ужас, испуг, тревога, ожидание опасности.

Кроме норадреналина и адреналина, к гормонам стресса относят и кортизол, который обеспечивает повышение уровня сопротивляемости организма в процессе развития стрессовых реакций.



КОРТИЗОЛ:

• обеспечивает повышение сопротивляемости организма в условиях стресса, но при длительном действии стрессора он же приводит к нарушениям физиологических функций.



3. Человек стремится не допустить негативного опыта в будущем.

Эта модель поведения вытекает из пассивно-оборонительной реакции, и она также связана с обеспечением безопасности. Смысл этой модели поведения в том, чтобы помочь нам избежать и преодолеть потенциально опасную ситуацию в будущем. В этом нам помогают следующие отрицательные эмоции – тревога, волнение, беспокойство и дискомфорт. Появление этих эмоций сигнализирует человеку, что, если не предпринять меры, то может случиться что-то плохое. Если удается справиться с потенциально опасной ситуацией, то также возникают положительные эмоции (интересно, но за их появление отвечает норадреналин), активизируется центр положительного подкрепления и гиппокамп.

Вы не задумывались, почему у нас возникает депрессия и тревога? Зачем нам пессимизм, негативное мышление и эта постоянная склонность винить себя за ошибки и неудачи? Зачем нам такой образ мышления, который загоняет в ловушку самокритики, нерешительности и бездействия? Почему у нас возникает предвзятый взгляд, когда мы замечаем только плохое, обобщаем, навешиваем на себя и других самые разные ярлыки, не видим ничего хорошего в будущем?

Эволюционно так сложилось, что пессимистичный и негативный образ мыслей и поведения необходим для выживания.

Представьте далеких предков. На каждом шагу их сопровождали угрозы и опасности, при этом негативный взгляд на себя и все вокруг помогал избегать их, и тем самым повышал шансы на выживание. Вряд ли мы бы появились, если наши далекие предки беззаботно бегали по лесу и радовались всему вокруг. Для выживания в таких опасных условиях лучшей стратегией поведения было лишний раз не рисковать, выждать, поберечь силы, изолироваться, быть всегда начеку и готовым к неприятностям. Учиться на ошибках стоило жизни, поэтому любой негативный опыт, неудача воспринимались как сигналы того, что может быть только хуже.

Есть и другой взгляд, согласно которому негативное мышление и поведение помогало нашим предкам смириться с поражением в борьбе за высокое положение в иерархии. Мы уже знаем, что у человека есть врожденно заданные иерархические потребности, удовлетворение которых связано с получением доступа к ресурсам и большими возможностями для выживания и продолжения рода. Когда в борьбе за место под солнцем побеждает кто-то другой, целесообразно смириться с положением, так как постоянно вступая в борьбу есть риск погибнуть. Чтобы приспособиться к своему более низкому положению лучше бездействовать и не рисковать. В любом случае это повысит шансы на выживание.

Мир очень быстро изменился и наш мозг еще не успел адаптироваться, поэтому мы живем под влиянием данного механизма выживания. К сожалению, такой образ мыслей является причиной депрессии в современном мире.

Под влиянием тревоги, волнения и беспокойства наше внимание фокусируется только на негативных моментах. У нас появляется негативный взгляд на исход ситуации, себя, свои действия, других и реальность в целом. Так как все вокруг, в том числе и будущее, видится безрадостно, появляется безнадежность, беспомощность, нерешительность. Снижается активность что-либо делать (тормозящие реакции НС). В таком состоянии мы, как наши далекие предки, начинаем выжидать, беречь силы, изолироваться и ждать неприятностей. Согласитесь, сомнительная модель поведения.

Прислушивайтесь к своим эмоциям, но не давайте им полностью управлять собой. Помните, что они помогают нам избежать потенциальной опасности и не допустить неблагоприятного исхода событий. Особенно в тех ситуациях, когда у нас уже имеется негативный опыт. Используйте эти сигналы как ценную информацию для последующих действий. Голос негативного опыта хочет, чтобы мы остановились, хорошо подумали, тщательно проанализировали ошибки и неудачи, сделали выводы и продолжили двигаться дальше.

МОЗГ ЗНАЕТ, ЧТО НАМ НУЖНО:
Дж. Грей выделил три модулирующие системы мозга, определяющие возникновение трех основных групп эмоций: тревожности, ужаса – гнева, радости – счастья.

Система мозга, связанная с появлением чувства тревоги (система поведенческого торможения). Отвечает на сигналы наказания, отмены положительного подкрепления, стимулы, содержащие новизну. Тревожность – депрессия → повышение уровня кортизола, высвобождение эндорфинов, адрено-кортикотропного гормона.

Система мозга, связанная с организацией поведения «борьбы и бегства». Связана с эмоциями ярости, гнева и страха → эмоция гнева сопровождается увеличением уровня норадреналина и тестостерона. При эмоции страха выброс адреналина преобладает, увеличивается уровень кортизола в крови.

Система мозга, обеспечивающая приближающееся поведение. Условные сигналы награды (пищи, воды и др.). Эмоции, возникающие при активации этой системы, связаны с приятным предвидением, радостью, приподнятым настроением, надеждой, переживанием подъема, счастья → дофамин; положительное эмоциональное состояние человека во многом определяется уровнем серотонина, с ростом его концентрации в мозге настроение человека поднимается.

Доминирование какой-то определенной системы предопределяет, например, склонность человека к тревожности, склонность человека к агрессии или активному защитному поведению или степень выраженности положительных эмоций. Таким образом, можно выделить определенные модулирующие системы мозга и отдельные комплексы медиаторов, гомонов и пептидов, которые связаны с соответствующими эмоциональными состояниями.



Итак, мы не рождаемся как чистый лист, в нас уже заложены программы поведения. С самого рождения мы стремимся удовлетворить все многообразие своих потребностей, они заставляют нас действовать на протяжении всей жизни. Отдельно можно выделить оборонительные реакции, которые настолько сильные, что обходят наш «думающий» мозг. Также мы стремимся не допустить неудачи и ошибок в будущем, особенно если уже был негативный опыт в прошлом. В этом нам помогают тревога, волнение и беспокойство.

Опыт реализации этих моделей поведения создает прочные ассоциативные связи. Это те самые маршруты, которыми мы руководствуемся в жизни. Это тот внутренний голос, который говорит нам, что следует делать и не делать, к чему стремиться, а чего нужно избегать.

Основные мысли
• мы запрограммированы на модели поведения, которые обеспечивают выживание и приспособление к внешней среде;

• с самого рождения мы стремимся удовлетворить следующие врожденно заданные биологические потребности: витальные (жажда и голод, безопасность, гомеостаз, сон и бодрствование, экономия сил, уход за телом); зоосоциальные (забота, стремление принадлежать к определенной группе, соответствовать нормам, стремление к лидерству); саморазвития (потребность в новизне, преодолении препятствий, познании и творчестве);

• в ситуации потенциальной или реальной опасности человек переходит в состоянии пассивно-оборонительного (избегание опасности и угроз) или активно-оборонительного поведения (нападения), в этой ситуации мы сначала действуем, а потом уже думаем. Например, механизм действия норадреналина, который подготавливает организм к активным действиям;

• мы стремимся избежать и преодолеть потенциально опасную ситуацию в будущем, не допустить негативного опыта, особенно если он уже был в прошлом. Возникает пессимистичный и негативный образ мыслей и поведения, который может привести к повышенной тревожности, навязчивым размышлениям и депрессии;

• удачный и неудачный опыт реализации данных программ сопровождается соответствующими эмоциями (положительными и отрицательными), что создает прочные ассоциативные связи.

ПРАКТИКА
Задание. Потребности
Сначала подумайте, чего вы хотите, к чему стремитесь. Ради чего вы работаете, предпринимаете усилия и тратите свое время? С чем связаны ваши ожидания, цели и планы? Задумывались ли вы о том, почему вы этого хотите. С удовлетворением каких потребностей это связано? Проанализируйте и запишите в таблицу ниже.
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Задание. Оборонительные реакции
Вспомните ситуации, когда вы столкнулись с угрозой личной безопасности, вами овладел страх или такие сильные эмоции, как ярость, гнев, агрессия. Запишите эти ситуации. Как они повлияли на вас?

________________________________________________

Задание. Пессимистичный и негативный образ мыслей и поведения
Какие ситуации у вас вызывают волнение, тревогу и беспокойство? С какими прошлыми событиями это может быть связано? Была ли у вас депрессия? С какими эпизодами жизни она связана? Как это влияет на ваши реакции сегодня? Запишите свои ответы.

________________________________________________


Выводы по первой части

Мы рассмотрели основные принципы и механизмы работы мозга. Узнали, где и как устанавливаются ассоциативные связи. Познакомились со структурами лимбической системы. Мы также определили детерминанты, которые влияют на наше поведение и мышление, делают нас такими, какие мы есть. Это потребности, эмоции, память и внешняя среда.

Ниже приводятся краткое описание этих детерминант.

ВНЕШНЯЯ СРЕДА:

• наше поведение детерминировано условиями и стимулами внешней среды;

• в одной среде доминируют одни модели поведения, в другой – другие.



ПОТРЕБНОСТИ:

• наше поведение направлено на удовлетворение потребностей, они являются основой нашего поведения;

• возбуждение потребностей (например, одного из центров потребностей в гипоталамусе) формирует доминанту;

• доминанта побуждает к действию.



ЭМОЦИИ:

• импульс, сигнал к целенаправленному поведению;

• дают понять, удалось ли удовлетворить потребность;

• помогают нам быстро и в общих чертах определять полезность и ценность информации, оценивать ситуацию и принимать решения.

• регулируют поведение и способствуют его изменению;

• участвуют в работе центров положительного и отрицательного подкрепления;

• регулируют оборонительные реакции;

• участвуют в передаче своих переживаний другим людям посредством мимики, жестов, изменения интонаций.



ПАМЯТЬ:

• наше поведение определяется пережитым опытом;

• хорошо запоминает опыт, связанный со стрессом, оборонительным поведением (норадреналин), получением положительных эмоций (дофамин);

• влияет на работу акцептора результата действий (прогнозы, ожидания, видение желаемого результата, целей).



Возвращаясь к названию этой части книги «Кто это говорит», мне кажется, ответ напрашивается сам собой. То, что происходит у нас в голове, – мысли, оценки, интерпретации, ожидания, все это является результатом нашего уникального жизненного опыта. Все, что происходит с человеком с самого рождения, опыт удовлетворения потребностей, счастливые моменты, переживание сильных негативных эмоций (страх, гнев, ярость), опыт взаимодействия с другими людьми – все это формирует прочные ассоциативные связи и создает уникальную жизненную историю человека.
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Рисунок 1.10.





Опыт является тем самым внутренним голосом, который направляет нас по жизни. Он определяет наш выбор, память и эмоции, говорит нам, что делать, а что не делать. Мы даже не задумываемся, почему в нашей жизни все происходит так, а не иначе. Просто так привыкли. Можно сказать, что мы являемся заложниками своего опыта. Особенно в тех ситуациях, когда объясняем происходящие с нами события со своей «колокольни» и не пытаемся увидеть всей картины. Мы детерминированы своим опытом, поэтому часто ходим по одному и тому же маршруту. Например, избегая ситуаций, которые в прошлом приводили к негативному опыту. Или так сильно привязаны к тому, что делает нас счастливым.

В следующей части вы узнаете, как на нас влияет опыт взаимодействия с другими и почему важен именно детский опыт этого взаимодействия.

Часть 2

Багаж из детства

Глава 4

Опыт, определяющий всю жизнь

Мы рождаемся с множеством нейронов, но очень небольшим количеством связей между ними. Эти связи строятся по мере взаимодействия с миром и в результате создают нас такими, какие мы есть. Формирование новых нейронных связей во взрослой жизни оказывается сложным делом.

Наверняка вы слышали, что первые три года жизни человека являются самыми важными. Именно в этот период формируется тот «багаж» из детства, с которым человек идет по жизни. В этой главе попытаемся разобраться, с чем это связано.

В течение первого года жизни происходит активное развитие мозга. Мозг новорожденного весит примерно 350 г (10 % всей массы тела) и увеличивается примерно до 1000 г[6]. Увеличение массы мозга происходит за счет роста тел нейронов и их отростков, образования новых синапсов, миелинизации нервных волокон, деления и роста клеток нейроглии. При этом деление большинства самих нервных клеток прекращается еще до рождения.

Для начала предлагаю кратко рассмотреть строение нервной клетки.

Нервная клетка, или нейрон, состоит из трех основных отделов: сомы (тела) и двух типов отростков – дендритов и аксона.

Эти отростки отличаются по строению и функциям. Например, дендрит – это отросток, по которому нервные импульсы идут к телу нейрона. Именно дендриты являются основным входом для сигналов от других нейронов и сенсорных стимулов. Количество дендритов в разных нервных клетках может быть разным. Аксоном же называется отросток, по которому нервный импульс распространяется от тела нейрона, он всегда один.

Нервные импульсы распространяются по аксону и передаются на другой нейрон либо на исполнительный орган (мышцу, железу). Место контакта между нейронами, где осуществляется передача сигнала называется синапсом. Передача сигнала в синапсе осуществляться с помощью медиаторов (99 % таких синапсов) и электрического импульса. Мы имеем огромное количество нейронов с многочисленными синапсами на теле и дендритах.
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Схема 2.1.





Эффективность нейрона как проводника импульсов зависит от особого вещества, которое называется миелин. Это вещество покрывает оболочкой аксоны постоянно задействованных нейронов, которые затем передают импульсы без особых усилий. Миелиновая оболочка как бы ускоряет передачу импульса.

Максимальная выработка миелина происходит в первые годы жизни, затем в юности, но потом она снижается. В первые годы жизни мозг «миелинирует» весь тот опыт, который мы получаем. Так создаются устойчивые нейронные связи, по которым мы и живем. Поэтому в этот период ключевой является роль родителей, которые отвечают за тот опыт, который «впитывают» дети.

Также в первые годы жизни связаны с наиболее активным процессом синаптогенеза. Это процесс формирования синапсов (места передачи сигналов) между нейронами. Опыт создает нейронные связи и соответственно синапсы, через которые происходит передача сигналов от нейрона к нейрону. Получаемый нами опыт увеличивает эффективность передачи сигналов между нейронами. Так постоянно задействованные синапсы эффективнее проводят сигнал между нейронами, и поэтому их легче задействовать. Синапсы, которые не участвуют или участвуют слабо в передаче сигналов, как и неиспользуемые или малоиспользуемые отростки нейронов, ослабевают и исчезают (уже у двухлетних детей). В дальнейшем мы опираемся на те нейронные связи и синапсы, которые уже сформировались.

Образование синапсов активно идет именно в первые годы жизни. Детский опыт, особенно тот, который часто повторяется или связан с сильными эмоциями, активно формирует синапсы и повышает эффективность их работы. Во взрослой жизни этот процесс дается нам сложнее. Именно поэтому нам так сложно начать изучать языки или осваивать новую область знаний. Нужны усилия и многократные повторения, чтобы сформировать новые связи и повысить эффективность работы синапсов. Нам легче задействовать те нейронные связи и синапсы «с опытом», которые уже неоднократно задействовались ранее. Это и обуславливает наш привычный выбор.

Процессы миелинизации и синаптогенеза объясняют, почему важен период детства в жизни человека и особенно тот опыт, который он получает. Именно в этот период мозг активно «записывает» все, что происходит с ребенком. Так создаются мощные нейронные связи, закладывается фундамент, на котором будет строиться вся дальнейшая жизнь человека. Например, дендритное дерево у двухлетнего ребенка гораздо больше отличается от новорожденного, чем от взрослого.
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В жизни мы ориентируемся при помощи тех нейронных связей, которые сформировались в детстве. Новые нейронные связи создаются на основе активных, т. е. задействованных, нейронов, а те нейроны, которые не задействуются, начинают постепенно ослабевать. Это связано с процессом оптимизации мозга, который делает мышление более эффективным и целенаправленным. Когда мы получаем новый опыт, то это все концентрируется в тех областях мозга, в которых уже функционируют активные нейронные связи. Мозг разветвляет старые нейронные связи вместо того, чтобы создавать новые. Именно поэтому человек больше полагается на уже имеющийся опыт и смотрит на все вокруг под его углом.

То же самое относится и к специальным рецепторам, которые участвуют в передаче сигналов с помощью медиаторов. Если эти рецепторы неактивны, то они исчезают. При часто используемых одних рецепторах человек испытывает те эмоции, к которым уже привык. Например, когда мы постоянно добиваемся чего-то для нас ценного или нас хвалят, то наши дофаминовые и серотониновые рецепторы всегда активны.

Приведу еще один удивительный факт о нейронных связях. Между активно используемыми нейронами могут образовываться новые нейронные связи. Каким образом? Если посмотреть на типичную структуру нейрона, то можно увидеть множество разветвленных отростков (тех самым дендритов). При постоянном задействовании они способны преодолевать между ними пространство (синапс) и самостоятельно образовывать новые связи. Например, это во многом объясняет появление открытий на стыке разных наук, гениальные решения и идеи.

Итак, формирование основной системы нейронных связей в первые годы жизни не случайно. С точки зрения эволюции этот период важен для выживания. Мозг «записывает» все, что происходит с нами. В дальнейшем мы ориентируемся в жизни при помощи детских нейронных связей. Поэтому мы не можем взять и полностью «стереть» их, но можем соединить их по-новому. Чтобы они соответствовали текущим потребностям и реальности. Да, у нас есть такая возможность и важно это запомнить.

Человек рождается в крайне беззащитном состоянии. По сравнению с другими млекопитающими, люди рождается прежде, чем полностью сформируется мозг и тело. Для этого понадобилось бы не 9 месяцев, а 18. Беззащитные и еще не совсем сформировавшиеся мы особо нуждаемся в окружающих нас людях. Без заботы и помощи других мы просто не смогли бы выжить. Поэтому социальные потребности являются врожденно заданными, как мы помним, одной из групп биологических потребностей по Симонову.

В процессе взаимодействия с другими людьми мы усваиваем культурные нормы, правила и самое главное – учимся говорить. В социальной среде у нас развиваются речевые центры. В окружении других людей мы становимся человеком своего времени. В истории психологии можно найти немало примеров, когда отсутствие опыта социального взаимодействия у ребенка приводило к нарушению когнитивного развития, связанного с отсутствием речи. Надеюсь, вы не забыли, что, когда мы учимся говорить, мы создаем речевую модель внешнего мира. С помощью этой модели мы «объясняем» все то, что происходит с нами.

РЕБЕНОК, У КОТОРОГО НЕ БЫЛО ДЕТСТВА
Этот жестокий случай произошел с девочкой по имени Джини. Она провела первые 13 лет и 7 месяцев своей жизни в запертой комнате, пребывая практически в полной социальной изоляции.

Этот случай вызвал особый интерес у психологов, лингвистов и других ученых. На момент обнаружения 13-летняя Джини не владела речью, не могла полностью выпрямить руки и ноги, испытывая значительные затруднения при ходьбе. Она не была приучена к туалету, не умела жевать, не контролировала слюнотечение и постоянно плевалась. Тесты показали, что по умственному развитию она находится на уровне годовалого ребенка. Поначалу она могла распознавать только собственное имя и слово «извини».

За первые 7 месяцев реабилитации Джини научилась распознавать более ста новых слов и начала говорить. Сначала она объединяла в одной фразе по два слова, позже стала использовать глаголы, затем начала строить фразы, состоящие из трех слов, и, используя ограниченный лексикон, начала описывать события, произошедшие в прошлом.

Как правило, через несколько недель после того, как ребенок начинает произносить фразы из двух слов, происходит резкий скачок, и его речевые навыки начинают активно развиваться. С Джини такого не произошло. Даже после 4 лет обучения девочка оказалась неспособна связывать несколько слов в осмысленные предложения при помощи союзов и служебных частей речи. Она так и не смогла освоить грамматику, а развитие ее речевых навыков было чрезвычайно заторможенным.

Случай с Джини отчасти подтверждает гипотезу Э. X. Леннеберг, согласно которой существует определенный возрастной порог, после достижения которого овладение языковыми навыками не представляется возможным. Согласно Леннебергу, критический период наступает в возрасте около 2 лет, а заканчивается с завершением периода полового созревания. Миновав этот период, человек оказывается не в состоянии овладеть первым языком. Джини так и не смогла говорить грамматически правильно.

Существует еще одна точка зрения, если до социальной изоляции у детей был опыт социального поведения, процесс их реабилитации происходит значительно проще. У кого же в первые 3,5–6 лет жизни не было этого опыта, практически не могут освоить язык, ходить прямо, осмысленно общаться с другими людьми, несмотря на последующие годы, проведенные в социальном окружении. Это лишний раз показывает, насколько важными для развития ребенка являются первые годы его жизни.



Не вызывает сомнения, что наше поведение зависит от поведения окружающих нас людей, т. е. от социальной среды. Мы неосознанно копируем все, что видим вокруг себя. Поведение других людей также выступает для нас моделью для подражания. Сначала мы копируем поведение родителей и близких людей, затем – одноклассников и учителей, героев фильмов, руководителей и политиков, супругов, публичных персон.

Например, в одном эксперименте дети играли в кегли и получали в случае успеха фишки, которые могли поменять на весьма привлекательные вещи. Обученный актер играл вместе с ними, но часть фишек каждый раз, ничего не объясняя, жертвовал (опускал в кружку) благотворительному фонду. Довольно скоро дети начали поступать так же. Спустя месяцы дети приняли участие в совершенно другой игре, но и тогда большое число фишек оказалось в кружке благотворительного фонда. К сожалению, агрессивное или асоциальное поведение копируется нами также успешно, как и здоровое и полезное.

Мы развиваемся, когда подражаем и наблюдаем за другими. Это врожденные формы поведения, которые Симонов отнес к безусловным рефлексам саморазвития. Канадский и американский психолог Альберт Бандура с помощью подражания и наблюдения объяснял формирование новых моделей поведения, что не могли обосновать рефлекторная теория Сеченова-Павлова и теория оперантного бихевиоризма Скиннера.

Чаще всего, наблюдая за поведением других, мы видим также и последствия, которые для них возникают вслед за определенными действиями. Это наблюдение не проходит для нас бесследно. Человек, да и животные, вполне в состоянии делать для себя выводы из наблюдения за тем, какие последствия приобретает поведение других. А. Бандура обнаружил, что наблюдение за тем, как другой человек получает подкрепление или наказание, также существенным образом влияет на закрепление такого поведения. Это также можно объяснить работой зеркальных нейронов.

Наблюдение за последствиями, которые возникают у других людей, называется косвенным подкреплением. Самое удивительное, что такое косвенное (наблюдаемое) подкрепление имеет последствия такие же, как и подкрепление собственного поведения. Большое значение имеет наблюдаемый эффект подкрепления, т. е. то, в какой степени вознаграждаются или наказываются соответствующие действие. Если это наблюдаемое поведение приводит нас к такому же подкреплению, то вероятность повторения копируемого поведения возрастает.

Вот так наблюдаемое поведение откладывается в памяти и создает некоторый внутренний шаблон без каких-либо дополнительных усилий. Мы чаще копируем поведение авторитетных людей, которые обладают властью, ресурсами, вызывают доверие. Также в первую очередь нами копируется поведение больших групп, что лежит в основе формирования социального поведения.

Джон Локк говорил о человеке как о «tabula rasa». Но мы не рождаемся абсолютно «чистой доской», так как в нас уже генетически заложены биологические потребности и врожденные модели поведения. А вот сам уникальный рисунок на этой «доске» начинает появляться в процессе индивидуального жизненного опыта, в том числе социального и культурного взаимодействия. Мне нравится, как Дэвид Иглмен в книге «„Мозг. Ваша личная история“ пишет, что гены определяют лишь общие черты схем нейронных сетей, а тонкую настройку связей выполняет опыт взаимодействия с внешним миром, что позволяет адаптироваться к окружающим условиям. Нас формирует мир, в котором мы очутились».

В следующей главе речь пойдет о родителях и их влиянии на наш жизненный опыт.

Основные мысли:
• все, что с нами происходит в детстве, создает чрезвычайно устойчивые нейронные связи. Поэтому в жизни мы ориентируемся при помощи нейронных связей, которые сформировались в детстве;

• мозг «миелинирует» весь тот опыт, который мы получаем в детстве. Также образование синапсов активно идет именно в первые годы жизни;

• нейроны, которые активно не используются мозгом, начинают постепенно ослабевать;

• человек больше полагается на уже задействованные нейронные связи и работающие «синапсы». Весь последующий опыт формируется на основе имеющихся связей;

• мозг разветвляет старые нейронные связи вместо того, чтобы создавать новые;

• мы не можем полностью «стереть» старые нейронные связи, но можем соединить их по-новому, чтобы они соответствовали текущим потребностям и реальности;

• во взрослой жизни нам сложно сформировать новые связи, нужны усилия и многократные повторения, чтобы сформировать новые связи и повысить эффективность работы синапсов;

• с самого рождения мы нуждаемся в других людях, без заботы и помощи других новорожденный ребенок не смог бы выжить;

• подражание и наблюдение за другими людьми – это врожденные формы поведения;

• на нас также влияют последствия действий других людей (косвенные подкрепления). Это подкрепление имеет последствия такие же, как и подкрепление собственного поведения.

ПРАКТИКА
Задание. Период детства
Шаг 1. Расскажите о наиболее значимых событиях из детства. Какие события оказали на вас самое большое влияние? Как вы думаете, как они связаны с вашими текущими представлениями, целями и планами?

________________________________________________




Шаг 2. Вспомните, кто в детстве оказывал на вас наибольшее влияние? Кто был для вас авторитетом, вашей моделью для подражания? Кого вы слушались? Подражали ли вы этому человеку? Какие модели поведения вы усвоили?

Как думаете, кто из окружения влиял на вас позитивно, а кто – негативно?

________________________________________________


Глава 5

Родители говорят – дети слушают

Помните ли вы, что в детстве вам говорили родители? Как и за что вас хвалили и ругали? Какие были запреты? Какие родительские указания вы помните до сих пор?

Как правило, родители собственным примером, поучениями, похвалой и наказаниями формируют у ребенка представления о себе и о жизни – как правильно, как нужно, как принято, как следует и не следует себя вести. Э. Берн считал, что в раннем детстве от родителей ребенок усваивает предписания, инструкции, запреты и разрешения, из которых и складывается сценарий его жизни. Все, что говорят родители, особенно часто и эмоционально, – это подробный инструктаж и руководство к действию, которые хорошо усваиваются детьми.

РЕАЛИЗАЦИЯ «РОДИТЕЛЬСКОГО СЦЕНАРИЯ»
Э. Берн полагал, что в 3–5 лет дети уже продумывают свой жизненный сценарий – «Какой будет моя жизнь?». В общих чертах дети под влиянием родителей определяют для себя все важнейшие жизненные события: кем стану и чем буду заниматься, кто будет моим мужем или женой, сколько будет детей, когда и отчего умру, чему буду радоваться и чему огорчаться, как часто обижаться, как относиться к себе, к миру и людям. Ответы на эти вопросы и формируют будущий жизненный сценарий.

Образцы, предписания ребенок также усваивает, когда слушает сказки, читает книги, поет песни, смотрит мультфильмы, ставя себя на место героя. Безусловно, важную роль играет опыт взаимодействия со сверстниками, удачный и неудачный опыт.

По мнению ученого, жизнь человека существенно предопределена «родительским сценарием». То, что еще в детстве человек планировал сделать в будущем, влияет на выбор во взрослой жизни. Под свой «сценарий» человек неосознанно подбирает соответствующих людей, ситуации и обстоятельства. Человек может даже не осознавать и вообще не догадываться о существовании этого «сценария» из детства. Он может только грустно удивляться, почему в его жизни все время повторяются одни и те же события: неудачи, обиды, скандалы.

Сценарии не просто определяют модель мышления и поведения человека, вводя его в круг однообразных повторений (например, три мужа – и все алкоголики). Они могут делать человека несчастным и ограничивать его. Например, когда человек становится заложником родительских установок и правил: «Чтобы добиться чего-то в жизни, нужно много работать», «В этой жизни лучше не рисковать», «Жена должна заниматься домашним хозяйством» и т. д.



Родители передают детям свой опыт, все то, что они знают и умеют. Как правило, они неосознанно закладывают детям те «сценарии», которыми сами и обладают. Ни один родитель не хочет, чтобы ребенок повторил тот негативный опыт, с которым он сам когда-то столкнулся. Поэтому имеющийся опыт и представления самих родителей соответствующим образом определяют модель мышления и поведения детей. А. С. Макаренко принадлежит следующая цитата: «Раньше, чем вы начнете воспитывать своих детей, проверьте ваше собственное поведение».

Предлагаю подробно рассмотреть, как родители «программируют» своих детей на определенные модели мышления и поведения. Это поможет вам понять, по какому «родительскому сценарию» вы живете.



1. Стиль воспитания

Как бы вы описали своих родителей? Добрые? Строгие? Требовательные? Внимательные? Понимающие?

Поведение родителей можно условно разделить по следующим двум критериям:

• насколько они отзывчивы: как реагируют на потребности ребенка, поддерживают и помогают;

• насколько они требовательны: ожидания, требования к поведению ребенка, контроль.

На основе выраженности данных критериев можно выделить четыре модели поведения родителей или стиля воспитания:
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ОПЕКАЮЩИЙ СТИЛЬ. Общаются с ребенком нежно и ласково, балуют, реагируют на любые его потребности, дают большую свободу действий, при этом не направляя и контролируя его поведение.

АВТОРИТЕТНЫЙ СТИЛЬ. Родители внимательны к потребностям ребенка, всегда готовы поддержать и помочь, при этом предлагают советы, дают обратную связь и четко обозначают то, чего ожидают от его поведения.

ПРЕНЕБРЕЖИТЕЛЬНЫЙ СТИЛЬ. Родители почти не интересуются своим ребенком, его потребностями, тратят на него минимум времени и внимания.

АВТОРИТАРНЫЙ СТИЛЬ. Родители строгие, мало поддерживают ребенка и помогают ему, но задают высокие стандарты его поведению и требуют от него безоговорочного послушания.



Каждый стиль формирует у детей определенную модель поведения в будущем. Например, чрезмерная опека приводит к тому, что дети становятся недостаточно самостоятельными, менее ответственными, безынициативными и больше подвержены влиянию окружения. Чрезмерная строгость и требовательность, которые свойственны авторитарному стилю, делают человека заложником родительских «должен» и «обязан». Такой стиль воспитания также способствует формированию жизненного сценария «вопреки», когда человек во взрослой жизни делает все наоборот. При пренебрежительном отношении родителей у детей появляются проблемы с самоконтролем. У них отсутствуют ориентиры в жизни: что приемлемо, а что неприемлемо. Они становятся импульсивными, нарушают правила поведения, рано вступают в половую жизнь, пробуют алкоголь и наркотики.

Воспитание требует внимания, заботы и постоянной обратной связи от родителей, которая поможет жить в гармонии с самим с собой и с другими людьми. При таком стиле воспитания ребенок растет самостоятельным, уверенным в себе, любознательным, готовым действовать и экспериментировать.

ГДЕ РАСТУТ САМЫЕ СПОКОЙНЫЕ И НЕКАПРИЗНЫЕ ДЕТИ?
В Дании, в стране, которая ежегодно находится на верхних строчках рейтингов самых счастливых стран. О датском воспитании ходят легенды. Это правда, воспитателями в детском саду работают преимущественно мужчины и существует номер, по которому дети могут позвонить и рассказать о плохом отношении взрослых.

Особенностями воспитания детей в Дании является то, что детей учат быть самостоятельными, ответственными, сопереживающими и оптимистичными. Родители в Дании строгие, но при этом внимательные и чуткие. Если родители говорят «нельзя», то они подробно объясняют почему нельзя и что случится, если ребенок поступит наоборот. С детства ребенок учится отвечать за свои действия, как взрослый. Также и взрослые признают свои ошибки перед детьми и могут извиниться. Даже если дети начинают упрямствовать и капризничать, взрослые продолжают проявлять доброжелательность и терпимость.

Хвалят родители детей в основном, когда ребенок справился с трудным заданием или нашел выход из сложной ситуации, но не за способности, которые даны от природы. Так детей не ограничивают их задатками, а, наоборот, прививают им стремление учиться и развиваться.

Детей учат видеть в любой ситуации что-то хорошее. Родители стараются донести до детей мысль, что все зависит от нашего взгляда на вещи. Так у детей формируется позитивное мышление, гибкий взгляд на трудности и неудачи.

В школе дети учатся разгадывать эмоции, понимать людей и правильно интерпретировать их чувства. С раннего возраста дети учатся распознавать грусть, восторг, вину или обиду, чтобы в дальнейшем лучше понимать окружающих людей. Родители помогают детям развивать эмпатию, предлагая им поставить себя в определенной ситуации на место другого человека.

В датских семьях царит взаимоуважение. Семьи много времени проводят вместе. Они играют в игры, устраивают чаепития, ходят в кафе или просто проводят время, наслаждаясь обществом друг друга.



Образ родителей и стиль воспитания навсегда остаются в памяти и влияют на жизнь человека. Голос родителей сопровождает нас и во взрослой жизни. Мы продолжаем прислушиваться к нему, когда принимаем те или иные решения – «Мне нужно поступить так…» или «Я должен сделать это…».




2. Положительное и негативное подкрепление

Из первой части мы помним, что закрепляется и повторяется то поведение, которые имеет приятные для человека последствия. Также родители с помощью положительного подкрепления, например: похвалы, одобрения, новой игрушки и сладостей, формируют и закрепляют у детей определенные модели поведения. Как и за что родители вас хвалили? Какие ваши действия они поощряли? Хорошая учеба, помощь по дому, достижения в спорте или творчестве? Положительное подкрепление в прошлом сказывается на мотивации во взрослой жизни. Мы повторяем то, что в детстве сопровождалось положительными эмоциями.

Точно так же в детстве мы избегали всего, что было связано с негативным подкреплением – «Родители будут сердиться!». Если вам в детстве делали замечания и ругали, то за что? Какие модели поведения были неприемлемы для ваших родителей? Возможно, вам удавалось избежать наказания? Опыт с негативным подкреплением, особенно сопровождающийся сильными негативными эмоциями, также прочно остается в памяти.

Еще важен баланс положительного и отрицательного подкрепления. Точно так же, как баланс отзывчивости и требовательности. Вас больше ругали или хвалили?




3. Родительские высказывания

Нам часто говорили родители «нельзя», «не трогай», «не плачь». Многие родители, сами того не замечая, деструктивно влияют на будущее ребенка своими высказываниями. Такие высказывания последователями Э. Берна были объединены в следующие 12 родительских приказаний: «не живи», «не будь собой», «не достигай успеха», «не расти», «не будь маленьким», «не делай», «не принадлежи», «не будь первым», «не думай», «не чувствуй», «не будь близким», «не будь здоровым». Ниже приводятся примеры некоторых из них.
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Казалось бы, такие безобидные на первый взгляд высказывания, но как сильно они влияют на ребенка, его восприятия себя, других и жизнь в целом. Такие приказания дезориентируют ребенка, не дают быть собой, ограничивают мышление и поведение.




4. Что говорят родители о самом ребенке и других людях

Наше представление о себе и других людях формируются также с детства. Своими словами, поведением и отношением родители транслируют ребенку, какой он и какие люди. Представление о себе зависит от того, что слышал ребенок от родителей в свой адрес, о каких качествах (их отсутствии / присутствии) они говорили.

Представление о других складывается в зависимости от того, что говорили родители о других людях и какие модели поведения ребенок видел от родителей, знакомых, чужих людей – хорошие или плохие. Присутствовавшие в детском опыте обиды, разочарования, несправедливость также сказываются на восприятии других.

Так, слушая и наблюдая, ребенок формирует представление о себе и других людях. Также от родителей ребенок начинает определять для себя, каким я должен быть и что мне должны и обязаны другие люди.
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Восприятие себя и восприятие других формирует жизненную позицию ребенка. В основном позиции бывают: «я хороший – я плохой», «другие хорошие – другие плохие». На основе этих позиций Э. Берн выделил четыре основных жизненных сценария.
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Если ребенок негативно воспринимает себя, а других позитивно, это приводит к ощущению неполноценности по сравнению с другими. Такая позиция приводит к неудовлетворенности собой, низкой самооценке, отдалению от людей, депрессии. Человек стремится добиться превосходства с помощью каких-либо предметов (модной одежды, роскошного автомобиля и т. п.), хочет стать лучше, добившись успеха в карьере, спорте, отношениях.

Позиция «Я хороший, другие плохие» приводит к двум моделям поведения. Человек принимает позицию «Жертвы», страдает от окружающих людей (партнера, друзей, коллег) и постоянно обвиняет их в своих неудачах. Либо, следуя позиции «Преследователя», начинает относиться к другим с высокомерием, унижать и оскорблять. Отсюда желание властвовать и распоряжаться.

Самый пессимистичный сценарий у ребенка, который воспринимает, что «Я плохой, другие плохие». Привычка так думать может привести к тому, что жизнь престает иметь какой-либо смысл, появляется ощущение безнадежности. К сожалению, такой сценарий приводит к тому, что человек начинает разрушать свою жизнь в пьянстве или наркотиках, уходит в апатию, депрессию, склонен к самоубийству.

Позитивное восприятие ребенком себя и других формирует сценарий «Победителя». Ребенок растет уверенным в себе и самодостаточным. Также он верит в других людей, признает их значимость и ценность. Во взрослой жизни человек ценит сотрудничество.

Итак, родители своим стилем воспитания, положительным и негативным подкреплением, высказываниями и личным отношением к ребенку и другим людям «программируют» его на определенные модели мышления и поведения. Они неосознанно формируют у детей установки, которые будут у них определять восприятие себя, других людей и жизнь в целом. Ими мы руководствуемся, когда решаем вопросы карьеры, работы, брака, дружбы.

Еще хочется обратить внимание на одну важную деталь. В детстве мы усваиваем простую схему: те или иные действия ведут к соответствующим последствиям. Если родители хотят воспитать самостоятельного и ответственного во взрослой жизни человека, они должны показывать и объяснять эту связь. Что, например, делают родители в Дании. К сожалению, часто родители эту связь, наоборот, нарушают.
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Схема 2.3.





Связь нарушается, когда родители:

• балуют ребенка и все ему позволяют. Ребенок получает все, что хочет. Для этого ему не нужно что-либо делать, стоит только чего-то захотеть. Также ребенку позволяют делать все, что ему вздумается. Родители любят его, поэтому с теплотой и одобрением относятся ко всему, что он делает. Эта ситуация соответствует опекающему стилю воспитания;

• предъявляют требования к поведению, говоря, что и как должен делать ребенок. В этом случае родители лишают ребенка самостоятельности и снимают с него ответственность за выбор, действия и связанные с ними последствия. Он действует и получает все то, что хотят родители. Этот пример можно отнести к авторитарному стилю воспитания;

• ограничивают ребенка, когда говорят ему о том, что ничего нельзя изменить и не стоит пытаться («Не делай»). Как правило, так говорят родители, которые имеют негативный опыт. Смысл что-либо делать, если все равно не получишь то, что хочешь?

• не занимаются детьми. Когда нет должной заботы и поддержки, отсутствуют требования и контроль.

Что делать?
По мнению Э. Берна, хотя негативный сценарий и выполняет до некоторой степени роль «судьбы», он все же может быть пересмотрен и преодолен. Человеку нет нужды быть всегда таким, как ему «велели» в нежном возрасте. Став взрослым, мы сами выбираем себя, свой путь и свои ориентиры. Важно обнаружить свой сценарий и признаться себе, что он есть. Только тогда человек может внести в свою жизнь и судьбу необходимые коррективы.

КАК СТАНОВЯТСЯ ПОБЕДИТЕЛЯМИ?
Позитивные воздействия:

• утверждения взрослых о положительных качествах ребенка;

• принятие ребенка таким, каков он есть;

• усилия самого человека по самосовершенствованию;

• признание человеком своих прав и прав других;

• стремление быть самим собой;

• принятие ответственности за свою жизнь;

• стремление сделать жизнь вокруг себя лучше;

• продуктивный подход к неудачам («Если не получилось, как найти другой способ решения проблемы?»);

• заинтересованность в благополучии других, в сотрудничестве с людьми.



Основные мысли:
• в 3–5 лет ребенок продумывает свой жизненный сценарий;

• сценарий – это то, что человек в детстве планирует сделать в будущем;

• наша жизнь существенно предопределена «родительскими сценариями», они не осознаваемы и влияют на выбор во взрослой жизни;

• сценарий формируется под влиянием родительского программирования (слов, предписаний, инструкций, образцов поведения родителей, запретов и разрешений, похвалы и наказаний);

• также влияют сказки, мультфильмы, книги, персонажи и герои игрушек;

• можно выделить четыре модели поведения родителей или стиля воспитания: авторитетный, авторитарный, опекающий и пренебрежительный. Каждый стиль формирует у детей определенную модель поведения в будущем;

• родители с помощью положительного подкрепления формируют и закрепляют у детей определенные модели поведения, опыт положительного подкрепления в детстве определяет мотивацию во взрослой жизни;

• опыт негативного подкрепления в детстве также остается в памяти, мы избегаем всего того, за что нас ругали и из-за чего делали замечание родители;

• некоторые высказывания родителей могут относиться к одному из 12 родительских приказаний, которые дезориентируют ребенка, не дают быть собой, ограничивают мышление и поведение;

• под влиянием родителей формируются наши представления о себе и других людях;

• Э. Берн выделил четыре основных жизненных сценария: сценарий озлобленного пессимиста, сценарий победителя, сценарий побежденного, неудачника, сценарий комплекса неполноценности;

• для воспитания самостоятельного и ответственного человека важно, чтобы в детстве была усвоена простая связь: те или иные действия ведут к соответствующим последствиям;

• став взрослым, мы сами отвечаем за свою жизнь, поэтому необходимо обнаружить свой сценарий и признаться себе, что он есть.

Практика
Задание. Образ родителей и стиль воспитания
Как бы вы описали своих родителей? Добрые? Строгие? Требовательные? Внимательные? Понимающие?

Насколько они были отзывчивыми и требовательными? Как бы вы описали их стиль воспитания?

________________________________________________

Задание. Положительное и негативное подкрепление от родителей
Как и за что родители вас хвалили? Какие ваши действия они поощряли? Хорошая учеба, помощь по дому, достижения в спорте или творчестве?

Если вам в детстве делали замечания и ругали, то за что? Какие модели поведения были неприемлемы для ваших родителей? Возможно, вам удавалось избежать наказания?

Вас больше ругали или хвалили?

________________________________________________

Задание. Родительские приказания
Что вам часто говорили родители? С какими высказываниями они у вас ассоциируются?

Какие высказывания родителей дезориентировали вас, не давали быть собой, ограничивали мышление и поведение?

Какие их высказывания, наоборот, поддерживали вас, помогали в трудной ситуации, повышали мотивацию и интерес?

________________________________________________

Задание. Восприятие себя и других людей
Как вы воспринимаете себя? Какими тремя качествами вы себя можете описать? Что о вас говорили родители? Какие качества они выделяли, об отсутствии каких говорили?

Как вы воспринимаете других? Какое отношение к другим людям было у ваших родителей? С какими поступками других людей вы сталкивались в детстве? Они были хорошие или плохие? Как повлияли на восприятие других ваши детские обиды, разочарования и проявления несправедливости со стороны других людей?




Представления о себе:

Я:

________________________________________________




Я должен:

________________________________________________




Представления о других людях:

Другие люди:

________________________________________________




Люди должны/обязаны:

________________________________________________




Какой из четырех жизненных сценариев («Я+/-, ТЫ+/-») вам ближе?

Предлагаю сделать в виде таблицы.

Задание. Связь действий и последствий
Насколько вы считаете себя ответственным и самостоятельным? Как на это повлияли ваши родители?

________________________________________________


Глава 6

Условное принятие и условные ценности

Итак, с самого рождения мы нуждаемся в окружающих людях. Без заботы и помощи других мы просто не смогли бы выжить. Социальные потребности не просто важны для нас, они являются врожденно заданными. Поэтому мы так чувствительны к привязанности, принятию, вниманию, одобрению и уважению со стороны окружающих. Опыт взаимодействия с другими также формирует нашу самооценку и самоуважение.

СВЯЗЬ МАТЕРИ И РЕБЕНКА
На развитие ребенка влияет связь матери и ребенка, ее забота, внимание и любовь. Эта связь дает детям чувство защищенности и безопасности, опираясь на которое они могут спокойно исследовать окружающий мир. Нарушение этой связи ведет к проблемам эмоционального, социального и когнитивного развития ребенка. Связь с матерью дает человеку «внутреннюю рабочую модель». В будущем она определяет отношения человека с другими людьми – любовные отношения, воспитание собственных детей. Г. Харлоу в ходе серии экспериментов сумел доказать важность ранней привязанности, любви и эмоциональных связей в развитии ребенка. Изначально считалось, что эта связь появляется, потому что позволяет ребенку получить пищу, облегчить жажду и избавиться от боли. В самом известном эксперименте детенышей-макак отлучили от матерей спустя несколько часов после рождения, заменив их суррогатными «матерями». Одна была сделана из мягкой махровой ткани, другая – из проволоки, но имела бутылочку с питанием. Эксперимент показал, что детеныши отдают предпочтение тряпичной «маме», даже если она не дает им молока.

Они предпочитали проводить время с тактильно приятной «мамой» (мягкой и теплой) и подходили к проволочной только для принятия пищи. Тряпичная «мама» им была нужна для удовлетворения потребности в безопасности и защищенности. Они исследовали комнату в ее присутствии, не боялись трогать пугающие предметы, если держались за «маму» рукой или ногой.

В рамках другого эксперимента обезьян разделили на две группы и уже обеих «мам-обезьян» снабдили бутылочкой с питанием. Детеныши одинаково питались, но у тех, кто был с проволочной конструкцией, наблюдалось нервное напряжение, и они проводили время со своей «мамой» меньше, чем вторая группа. Эти животные сидели на полу, сжимались, раскачивались взад-вперед. Эти результаты уже давали основания полагать, что ребенку требуется не только питание. В другом исследовании Харлоу предложил детенышам обезьян «матерей», которых нельзя было назвать заботливыми. Они были тряпичными, но могли трястись, выпускать шипы и холодный воздух, отталкивать. Вместо того чтобы сбежать, обезьянки возвращались к своим «жестоким мамам» и с еще большим рвением цеплялись за них. Сейчас признано, что у малышей настолько сильно стремление к привязанности, что они все равно будут тянуться к тому, кто рядом с ними, даже к безразличному или жестокому. Также Харлоу пришел к интересному выводу: изоляция в течение первых 90 дней жизни детеныша макаки не влияет на его дальнейшее развитие, однако более длительный период может привести к нарушениям в психике, которые уже невозможно исправить. То же касается и людей. Такой период равен шести месяцам человеческой жизни.



Но кроме социальных потребностей у нас есть и сугубо личные потребности в автономии, саморазвитии и самовыражении. Мы сами хотим принимать решения, мы нуждаемся в свободе действий и отсутствии тотального контроля. Мы запрограммированы на исследование окружающего мира, получение новой информации и приобретение опыта. Стремление к свободе и саморазвитию побуждает ребенка познавать окружающий мир и говорить: «Я сам!»

С раннего детства и на протяжении всей жизни нам приходится поддерживать баланс между этими двумя ключевыми потребностями: потребностями в свободе, саморазвитии и самовыражении и социальными потребностями. В этой главе мы поговорим о том, к чему может привести нарушение этого баланса в детстве.
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Схема 2.4.




Первые месяцы жизни у всех нас проходят в полной гармонии с собой. Дети делают все, что захотят. Их любят, радуются их каждому шагу. Все меняется с появления самосознания. В этот период у ребенка начинает формироваться базовое представление о том, как себя нужно вести с другими людьми. Для ребенка важно, чтобы его любили родители, принимали сверстники, хвалили учителя. На основе опыта взаимодействия с другими ребенок начинает делать выводы, которые помогут ему в дальнейшем удовлетворить эти социальные потребности.

КОГДА У РЕБЕНКА ПОЯВЛЯЕТСЯ САМОСОЗНАНИЕ?
В среднем самосознание появляется у ребенка уже к полутора годам. Мы знаем об этом благодаря удивительным экспериментам, в которых малыши смотрели на себя в зеркало. Вы когда-нибудь наблюдали за тем, как собака смотрит на себя в зеркало? Если да, то, вероятно, заметили, что она себя не узнает. Она рычит на собственное отражение, будто это некий чужак, зашедший на ее территорию. И так реагируют большинство животных.

А вот младенцы себя узнают. В ходе одного из революционных экспериментов 96 младенцам разукрасили кончики носов. Каждый из них смотрелся в зеркало до и после нанесения краски. Малыши младше года не узнавали себя, а испытуемые в возрасте от 1 года и 3 месяцев, увидев свое отражение в зеркале, начинали трогать себя за нос. Испытуемые в возрасте двух лет тоже хватали себя за нос, а это верный признак того, что они себя узнали и что в них уже развилось самосознание.



Когда ребенок начинает взаимодействовать с другими, наблюдать и осмыслять этот опыт, он узнает, чего стоит ожидать от окружающих и как следует себя вести. Что нужно делать, чтобы меня любили и принимали? Отвечая на этот вопрос, дети формируют представление о том, какими они должны быть и что они должны для этого делать.

В детстве мы так сильно хотим, чтобы нас любили, ценили и принимали, что это становится важнее личных потребностей. Нам проще угодить родителям, реализовав их ожидания. Чтобы сверстники нас принимали, мы будем «подстраиваться» под их интересы. Дети стараются соответствовать стандартам, ожиданиям и требованиям значимых для них людей, начинают вести себя так, чтобы получить их внимание, одобрение и признание, при этом скрывая свои истинные мысли, эмоции и поведение, которые могут им не понравиться. Из-за этого дети перестают понимать, что нужно им самим и каким путем они хотят пойти.

Каждый человек проносит с собой по жизни некий «багаж из детства». В предыдущей главе мы уже говорили о роли родителей в том, каким будет этот «багаж». Согласно психологам, идеальные отношения между взрослым и ребенком характеризуются безусловным принятием или безусловной любовью. Это когда детей любят такими, какие они есть, вне зависимости от их действий.

Принимать ребенка таким, какой он есть, – значит любить его вне зависимости от того, какой путь он выберет в жизни, и предоставить ему свободу действий, возможность самому принимать решения и отвечать за их последствия. Ребенок, окруженный таким отношением, получает свободу быть собой, совершать личные открытия и познавать мир в уверенности, что его любят и ценят. Хорошее воспитание – это постоянный диалог с ребенком, благодаря которому тот понимает, что у него есть свобода выбора и связанный с ней объем ответственности, и чувствует, что его любят таким, какой он есть.

СТАТЬ САМИМ СОБОЙ
К. Роджерс считал, что необходимо с уважением и эмпатией относиться к мыслям других людей, даже если они отличаются от наших собственных. В таких условиях человек понимает, что нет опасений для его самооценки и самоуважения, отсутствуют какие-либо ожидания и его принимают таким, какой он есть. В результате отпадает потребность защищать свое эго, соответствовать чьим-то ожиданиям и казаться тем, кем он не является. Человек становится сам собой, он раскрывается, он – аутентичен.

К. Роджерс является основоположником клиент-центрированного подхода в психотерапии, в основе которого лежат два базовых принципа:

1. Позитивные чувства, которые пробуждают человеческие взаимоотношения, допускают искренность и взаимную откровенность между людьми. Для любого человека важно, чтобы его любили и принимали другие. Каждому необходимо позитивно рассматривать себя. К. Роджерс считал, что люди, которые чувствуют, что их принимают такими, какие они есть, перестают притворяться перед собой и близкими, не стараются казаться теми, кем не являются.

2. «Безусловное позитивное одобрение (принятие)», когда человека принимают без критики и осуждения, со всеми его недостатками и проблемами, без оценок его чувствам, переживаниям и действиям. Безусловное принятие подразумевает уважительное отношение к жизненному опыту человека и его выбору. Это в свою очередь дает человеку ощущение защищенности и комфорта, создает у него уверенность в том, что его понимают и принимают, а также создает спокойную атмосферу, в которой он может выразить подлинные свои мысли и чувства, не боясь упрека.

Проблема в том, что сохранение самооценки, потребность в самоуважении и желание, чтобы к нам относились хорошо, побуждают нас скрывать свои истинные мысли и чувства, желания, при этом внешне демонстрируя те, которые позволяют получить одобрение окружающих. Так создается условное принятие или условные ценности, которые заставляют человека ограничивать свое поведение, скрывать, подавлять какие-то свои желания, мысли и действия. Условные принятия отдаляют человека от самого себя, от своей аутентичности. Таким образом, позитивное отношение к человеку и безусловное его принятие создают такие взаимоотношения с ним, при которых он осознает и чувствует, что его понимают, принимают, уважают и позитивно относятся к нему. Так человек раскрывается, становится искренним и аутентичным.



К сожалению, в реальности мы сталкиваемся не с безусловным, а условным принятием, т. е. принятием на определенных условиях.

Ребенок, получивший плохую оценку в школе и тем самым сильно огорчивший родителей, быстро усваивает, что его будут ценить и любить при условии, что он будет хорошо учиться или будет радовать родителей достижениями в спорте, творчестве. Условное принятие будет полезно детям, которых родители намерены подстроить под свои идеалы или нереализованные мечты. Например, навязывание ребенку тендерные роли («Ты должен быть сильным!» или «Ты девочка, а девочки так себя не ведут!») – это один из примеров того, как ожидания, которые родители возлагают на ребенка, ограничивают его и не дают ему стать собой. Дети хотят, чтобы их любили, потому они начинают скрывать свои истинные мысли, чувства, желания и пытаются быть такими, какими хотят видеть их родители, а не самими собой. Только представьте, как сильно давят на детей родительские оценки, сравнения, ожидания и надежды.

Итак, родители демонстрируют условное принятие, когда ставят перед детьми определенные условия и любят их, проявляют заботу и одобрение лишь за выполнение этих условий. Но что делать, если ребенок разочаровывает вас? Или родители могут возразить, что они хотят сделать только лучше. В любой ситуации нужно не переставать любить своего ребенка, чтобы он не подумал, что его разлюбят, если он будет вести себя не так, как мы хотим.

Важно, чтобы ребенок понимал, что вас огорчают его действия и связанные с ними последствия, а не он сам: «Мы тебя очень любим, но то, что ты сделал очень сильно огорчает нас. Сейчас я тебе объясню почему…» Нужно постоянно возвращаться к схеме: те или иные действия ведут к соответствующим последствиям. Родители должны постоянно показывать и объяснять эту простую связь.

Кроме родителей, условное принятие демонстрируют сверстники, учителя, герои из интернета. Взаимодействуя с ними или наблюдая со стороны, дети делают важные для себя выводы – чтобы меня принимали и ценили, мне нужно, я обязан и должен быть… успешным, красивым, умным, привлекательным, популярным, спортивным, уважаемым, ярким и т. д. Эти выводы становятся жизненными правилами, которые начинают диктовать нам, какими мы должны быть и как стоит себя вести. Из-за подобных выводов мы начинаем всевозможными способами угождать и соответствовать ожиданиям окружающих. Так человек все меньше остается самим собой, теряется индивидуальность, смелость не нравиться и не соответствовать чьим-то взглядам, возникает внутренний разлад между желаниями, мыслями и реальным поведением.
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Схема 2.5.




Условное принятие формирует у человека условные ценности. Когда что-то становится важным и значимым не потому, что человек сам этого хочет, а потому, что это позволит получить одобрение, принятие и уважение со стороны окружающих. С опытом у каждого человека формируется своя уникальная комбинация этих условных ценностей. Для кого-то важно построить успешную карьеру. Для кого-то – быть самым умным. Для кого-то – много зарабатывать. Условные ценности диктуют нам, что думать, тем самым программируя наши действия.

Условные ценности навязываются нам еще в детстве, когда мы наиболее подвержены влиянию окружающих. Как мы уже поняли прежде всего под влиянием родителей. Во взрослой жизни мы подвержены влиянию окружения уже не так сильно, но условное принятие продолжает встречаться на каждом шагу. На работе есть четкие ожидания со стороны руководства и коллег, соответствуя которым мы можем получить их уважение и признание. В кругу друзей нам также важно быть «своим». Да и с родными и близкими ведем себя не так, как нам хочется, а определенным образом. Все это заставляет надевать на себя «социальную маску».

Казалось бы, что плохо в том, что человек строит карьеру, много зарабатывает и хочет обладать властью? Да, условные ценности подталкивают человека к успеху, статусу и власти. Но в итоге мы становимся зависимыми от чужого мнения и одобрения со стороны окружающих, одержимы тем, как нас оценивают и воспринимают. Нам требуется постоянное подтверждение, что нас принимают и уважают, что мы действительно работаем усердно, достаточно зарабатываем, что мы лучшие и т. д. Но вне зависимости от того, сколько усилий мы прилагаем, чтобы добиться одобрения и наконец успокоиться, этого всегда будет мало.

Нам нужно чужое мнение, потому что сами мы не в состоянии оценить собственные успехи. К сожалению, многие люди попросту не могут начать действовать и принимать решения без одобрения со стороны. Так человек начинает отдаляться от самого себя.

Что делать?
С годами мы начинаем осмыслять свой опыт и делать из него выводы.

Условные ценности становятся тем внутренним голосом, который постоянно критикует нас: «Посмотри, какая ты толстая!», «Да ты же неудачник!», «Ты же ничего не добился!». Поэтому необходимо понять, чей это голос. Ваш или навязанных в детстве условных ценностей? Определив свои условные ценности, можно понять, что нами движет.

Пока эти условные ценности диктуют нам, как жить, мы не знаем правды о самих себе. Как же мы примем себя, станем счастливыми и начнем принимать верные решения, если продолжим судить свои поступки и намерения по тем правилам, которые взяли на вооружение множество лет назад и которые так внедрились в нас, что мы и сами этого не понимаем? А между тем голос условных ценностей заглушает наш собственный внутренний голос.

СТАТЬ АУТЕНТИЧНЫМ
Аутентичные люди поддерживают баланс личных и социальных потребностей. Они самостоятельны в принятии решений, их мысли и поведение не зависят от одобрения, принятия и уважения окружающих. Как правило, аутентичных людей отличают следующие качества:

• они открыты для нового опыта и, как следствие, постоянно что-то о себе узнают;

• они умеют посмотреть на себя честно, увидеть как свои достоинства, так и недостатки, промахи и ошибки;

• они могут осуждать собственные поступки, но не стремясь себя унизить, а желая сделать правильные выводы и измениться к лучшему;

• они умеют критиковать в себе отдельные черты без обобщений;

• они понимают, что ошибки неизбежны: это особенность человека;

• они знают, что нет смысла сравнивать себя с другими, понимают, что у каждого свои сильные стороны, таланты и возможности, но при этом все равны, поскольку все мы люди;

• они и воспринимают мир без обобщений;

• у них гибкий образ мышления, они умеют взвешивать и объективно оценивать ситуацию в каждый конкретный момент, принимать соответствующие меры.



Начните относиться к себе и другим с пониманием, безусловным принятием и эмпатией. Воздержитесь от оценок, критики и осуждений. Окружите близких людей безусловным позитивным вниманием. Когда они почувствуют вашу любовь и безоценочное принятие, они смогут раскрыться, снять социальную маску и показать свои истинные мысли, эмоции и поведение. В таких отношениях и вы сможете быть собой.

Детские годы нужно обдумывать для того, чтобы понять, чей это внутренний голос, который критикует и говорит, как мы должны себя вести и что обязаны делать. Смысл не в том, чтобы свалить всю вину на родителей и окружающих, а сделать из детского опыта выводы и учитывать их в будущем. Анализ детского опыта, выявление опыта условного принятия и определение условных ценностей поможет достичь гармонии с самим с собой.

Основные мысли:
• нам приходится поддерживать баланс между двумя ключевыми потребностями: потребностями в свободе, саморазвитии и самовыражении, и социальными потребностями;

• в детстве мы так сильно хотим, чтобы нас любили, принимали и ценили, что интересы окружающих становятся важнее личных потребностей;

• идеальные отношения между взрослым и ребенком характеризуются безусловным принятием или безусловной любовью: детей любят такими, какие они есть, вне зависимости от их действий;

• в реальности мы сталкиваемся не с безусловным, а условным принятием: родители ставят перед детьми определенные условия (ожидания, надежды) и любят их, проявляют заботу и одобрение лишь за выполнение этих условий;

• дети делают важные для себя выводы (чтобы меня любили и принимали, мне нужно, я обязан и должен быть), которые становятся жизненными правилами, диктующими, каким быть и как себя вести;

• условное принятие формирует у человека условные ценности: что-то становится важным и значимым не потому, что человек сам этого хочет, а потому, что это позволит получить одобрение, принятие и уважение со стороны окружающих (карьера, достижения, успех, популярность, финансовое благополучие);

• во взрослой жизни условное принятие продолжает встречаться на каждом шагу: на работе, среди друзей, родных и близких;

• условное принятие и условные ценности делают нас заложником оценок и восприятия со стороны окружающих, зависимыми от чужого мнения и одобрения, так мы отделяемся от себя, теряется индивидуальность, смелость не нравиться и не соответствовать;

• выявление опыта условного принятия поможет различать голос условных ценностей и личных потребностей, достичь гармонии с самим с собой, вернуть свою уникальность, стать аутентичным.

Практика
Задание. Безусловное и условное принятие
В детстве вы были окружены безусловным или условным принятием?




Шаг 1. Какие ожидания и надежды были у ваших родителей относительно вас? Каким они видели вас и ваше будущее?

Что от вас требовали родители? Отличной учебы, спортивных достижений, безупречного внешнего вида, дисциплины?

________________________________________________




Шаг 2. Что вы делали, чтобы получить одобрение и принятие со стороны окружающих в детстве? Как вы реагировали на негативные оценки со стороны окружающих – сверстников, учителей, родственников?

________________________________________________

Задание. Баланс личных и социальных потребностей
Проанализируйте свой опыт, поведение, цели и принятые решения. Для вас характерна самостоятельность в принятии решений или вы интересуетесь мнением окружающих, что думают они? Ваши цели преследуют личные интересы или все делается для того, чтобы вас любили, принимали и уважали? Как вы ведете себя на работе, с друзьями, в окружении родных и близких? Говорите и делаете, что хотите, или ведете себя определенным образом?

Предлагаю сделать в виде шкалы, на которой можно обозначить свой ответ:
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1. Свобода действий, автономия, самостоятельное принятие решений, личные интересы и цели, говорить и делать, что хочется, выражать эмоции и не скрывать их, смелость не нравиться.

2. Связь с другими и привязанность к ним, причастность, принятие, одобрение, уважение, любовь, избежание наказания, страх.

Задание. Я должен быть…
Как бы вы закончили следующие утверждения? Скажите первое, что приходит в голову.

О каких качествах вы чаще всего себе говорите? Я должен быть сильным, умным, красивым, идеальным, лидером, незаменимым, не показывать свои слабости и недостатки.




Чтобы меня… (ценили, любили, уважали), я должен быть…?

________________________________________________




К чему вы стремитесь?

Чтобы добиться… (успеха, признания, власти), я должен быть…?

________________________________________________




Подумайте, чей это был ответ – ваш или кого-то другого. Перечисленные вами качества связаны с удовлетворением личных или социальных потребностей?

Задание. Ваши ценности?
Шаг 1. Проанализируйте свои текущие ценности.

Что считаете важным и значимым в жизни? Что для вас важно и ради чего вы прилагаете усилия? С чем связаны ваши цели и планы на будущее?

________________________________________________




Шаг 2. Подумайте, какие это ценности – ваши или являются голосом из прошлого опыта условного принятия?
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Посмотрите на ваши ответы из предыдущих упражнений. Вспомните, на каких ценностях вы росли? Что было важно для вашей семьи – «уважение старших», «стабильность», «образование», «все решают связи»? Какие ценности связаны с одобрением и уважением со стороны окружающих?

Это позволит понять, ведет ли вас по жизни собственный внутренний голос или вы принимаете решения на основе условных ценностей.

Задание. Принять себя и других
Попробуйте в общении проявить эмпатию, просто слушать, не оценивая, не давая советы и критикуя.

В следующий раз, когда во время разговора с кем-то вы начнете мысленно репетировать, что скажете дальше, или думать о чем-то другом, прервитесь и просто прислушайтесь к собеседнику. Внимательно понаблюдаете за ним, обдумывая каждое его слово. Постарайтесь понять, что он имеет в виду.




Придерживайтесь следующих правил в общении:

• Понять, что происходит внутри вас.

• Поставить себя на место собеседника.

• Слушать человека, не стремиться его изменить.


Глава 7

Опыт преодоления своей неполноценности

Продолжаем говорить о том, как для нас важны принадлежность, принятие, внимание, одобрение и уважение со стороны окружающих. Как мы уже выяснили из предыдущей главы, опыт взаимодействия с другими людьми формирует нашу самооценку и самоуважение. В этой главе затронем тему сравнения себя с другими.

В детстве мы сталкивались и продолжаем сталкиваться во взрослой жизни с ситуациями, когда кто-то в чем-то лучше нас – умнее, красивее, успешнее, богаче, влиятельнее. Опыт сравнения себя с другими и то, как мы реагируем на тех, кого больше любят, у кого больше внимания и уважения, оставляет свой отпечаток на наших представлениях о себе, целях и мотивации.

Австрийский психолог и психиатр А. Адлер считал человека изначально неполноценным, но стремящимся к преодолению этого ощущения за счет стремления к превосходству. Фактически все, что делает человек, по Адлеру, связано с преодолением комплекса неполноценности и укреплением чувства превосходства. Наши мысли и поведение определяются этим стремлением. Было ли у вас желание превзойти кого-то, доказать что-то кому-то, сделать так, чтобы вами восхищались?

Все начинается в детстве и под влиянием социального окружения. В детстве, когда ребенок сравнивает себя со взрослыми людьми и другими детьми, обнаруживает, что они в чем-то превосходят его. Например, по физическим данным, способностям, возможностям. На этой почве у него возникает комплекс неполноценности. У ребенка появляется желание избавиться от этого комплекса, что-то сделать, чтобы превзойти себя и других людей, в сравнении с которыми этот комплекс обнаруживается.

Это желание Адлер и назвал «стремление к превосходству». Психолог считал это желание врожденным и эволюционно обусловленным. Чтобы выжить, человек должен постоянно приспосабливаться, учиться и развиваться. А учимся мы, когда наблюдаем за окружающими людьми и подражаем им.



[image: ]
Схема 2.6.





Получается, что с самого детства мы только и делаем, что преодолеваем свою неполноценность и утверждаемся в собственных глазах и в глазах других людей. Сначала среди родителей, сверстников и учителей, потом в студенчестве, среди друзей и коллег на работе.

В процессе взаимодействия с окружающими мы сталкиваемся с неудачами, попадаем в уязвимые ситуации, в которых кто-то в чем-то существенно превосходит нас или воспринимает нас не так, как мы хотели. Все это становится мощной мотивацией для работы над собой. Или, как бы назвал это Фрейд, стремимся «компенсировать» свои недостатки, сохранить свою самооценку и избавиться от неудовлетворенности.

В пятой главе мы уже говорили, что к ощущению неполноценности по сравнению с другими приводит ситуация, когда под влиянием родителей и опыта социального взаимодействия ребенок начинает других воспринимать позитивно, а себя – негативно. Такая позиция приводит к неудовлетворенности собой, низкой самооценке, отдалению от людей, депрессии. Человек стремится добиться превосходства с помощью каких-либо предметов, например, модной одежды, роскошной автомашины и т. п. Хочет стать лучше, добившись успеха в карьере, спорте, отношениях.

ОБОСТРЕНИЕ КОМПЛЕКСА НЕПОЛНОЦЕННОСТИ
Адлер считал, что к комплексу неполноценности приводят следующие три ситуации из детства. Во-первых, хронические и частые болезни, слабость, проблемы физического и когнитивного развития ребенка. Во-вторых, когда ребенка балуют, другие все делают за него. В-третьих, когда ребенок является нежеланным или отвергнутым, ему уделяют мало внимания, любви и заботы[7].

Все эти три ситуации приводят к проблемам в общении, изоляции и отказу от социального взаимодействия. Появляется недостаток социального интереса и эгоистичный стиль жизни. Вместо сотрудничества с другими людьми появляются цели личного превосходства, желание манипулировать другими, жестокость, зависть и враждебность.



ОЩУЩЕНИЕ НЕПОЛНОЦЕННОСТИ +

ОТСУТСТВИЕ СОЦИАЛЬНОГО ИНТЕРЕСА →

РАЗВИТИЕ КОМПЛЕКСА НЕПОЛНОЦЕННОСТИ



Опыт преодоления комплекса неполноценности может сформировать у ребенка следующие модели поведения:

• «управляющий» тип – человек самоуверенный и напористый, активный, ему безразлично благополучие других;

• «берущий» тип – человек удовлетворяет большую часть своих потребностей за счет других, нет социального интереса, стремится получить от других как можно больше;

• «избегающий» тип – человек боится неудач и бежит от решения собственных проблем, уходит от всего, что грозит трудностями или неудачей, нет достаточного социального интереса;

• «социально здоровый» тип – человек искренне проявляет заботу о других людях, и заинтересован в общении и взаимодействии с ними, он осознает, что решение основных жизненных проблем (работа, дружба, любовь) требует сотрудничества, ответственности и готовности вносить свой вклад в благополучие других людей.

У первых трех моделей поведения отсутствует социальный интерес, а именно он выступает критерием психического здоровья человека. Большое влияние на развитие социального интереса ребенка оказывает семья. Именно родители воспитывают в ребенке навыки сотрудничества, стремление устанавливать и поддерживать социальные связи, помогать, дружить.



Адлер утверждал, что стремление к превосходству становится чуть ли не основной мотивационной силой в жизни человека. Возможно, среди вашего окружения найдутся те, кто на уязвимую ситуацию, неудачу или личный недостаток отреагировал как на вызов и превзошел себя. Например, ситуация, когда молодому человеку девушка на свидании сказала «нет» на его предложение начать встречаться. Что сделал молодой человек? Он решил доказать ей, что лучше него никого не может быть и она еще пожалеет о том, что отказала ему. Приложив большие усилия, он смог построить крупный бизнес и добиться успеха.

Вот так, сравнивая себя с каким-то идеалом, человек начинает мотивироваться своим чувством неполноценности для достижения превосходства. Мы по-разному компенсируем свою неполноценность и добиваемся превосходства. Например, стремление получить власть над другими людьми относится к ранним, детским способам компенсации комплекса неполноценности. Адекватным же способом избавления от этого комплекса является стремление к реальному избавлению от своих недостатков, развитие навыков, творчество (и при этом важно не забывать о сотрудничестве с другими людьми). А. Адлер полагал, что только посредством усиления социального интереса, сотрудничества с другими, стараясь внести свой вклад в общее дело, человек может преодолеть чувство неполноценности.

Противоположностью комплекса неполноценности является комплекс превосходства, когда человек начинает заниматься самообманом и, наоборот, преувеличивать свои способности и другие достоинства. Человек, имеющий этот комплекс, обычно ведет себя высокомерно, эгоцентрично, любит критиковать других людей, неодобрительно отзываться о них, постоянно хвастается.

Комплекс неполноценности как источник мотивации побуждает человека ставить перед собой цели, над достижением которых он начинает усердно работать. Эти цели появляются еще в детстве. Например, «стать богатым и знаменитым», «построить успешную карьеру», «стать лучшим спортсменом» и т. д. Для того чтобы реализовать эти цели, человек выбирает определенную стратегию поведения, которая должна привести его к желаемому результату. Как и с помощью чего я этого добьюсь?

Следование своим жизненным целям формирует представление человека о самом себе, других и мире в целом, побуждает определить «свои» ценности, принципы и правила. Человек развивает и формирует соответствующие цели, черты характера, модели поведения и привычки. Все это в итоге отражает неповторимую картину жизни человека.

«КОМПЛЕКС НАПОЛЕОНА»
В психологии ярким примером является «комплекс Наполеона», который отражает один из стилей жизни человека – завоевательский. Этот стиль связан с постоянным стремлением человека компенсировать свой физический недостаток (например, маленький рост) достижением превосходства и власти над другими. Однако здесь нужно не забывать, что стремление к превосходству, власти и совершенству является следствием не физического недостатка человека, а его отношения к нему, самому себе и обстоятельствам собственной жизни. Наполеон стал великим завоевателем благодаря страстному желанию обрести власть над собой, превзойти себя и доказать всему миру свое превосходство над ним.



Все, что человек делает, создается и направляется стилем его жизни. От него, в частности, зависит, каким сферам своей жизни он уделяет повышенное внимание, что важно и имеет значение: успех, деньги, карьера и работа, семья, дружба. Хотя Адлер и отмечал, что фундамент стиля жизни закладывается в детские годы (в первые пять лет) и затем меняется незначительно, все же у нас есть возможность влиять на него своим выбором и действием. Человек сам ответственен за то, кем он становится и как он себя ведет.

Итак, наши мотивация, цели и ценности зависят от того, как мы преодолели в детстве и преодолеваем сейчас свою неполноценность. Это очень сильная мотивация, так как мы живем в окружении других людей, постоянно наблюдаем за ними и сравниваем себя с ними. Однако эта мотивация может быть реализована в одном из двух направлений:

• негативное: когда отсутствует какой-либо социальный интерес и стремление к превосходству связано с успехом, популярностью, властью над другими, влиянием, наличием ресурсов, статуса и престижа. Человек, стремясь избавиться от комплекса неполноценности, преследует лишь собственное благополучие и личную выгоду, не считаясь с интересами других людей и не заботясь о них. По А. Адлеру, такой человек не может быть счастливым;

• позитивное: когда социальный интерес присутствует и стремление к превосходству связано с самосовершенствованием, личностным ростом, развитием способностей и навыков, сотрудничеством с другими, творчеством и созиданием. Это стремление проникнуто заботой не только о собственном благополучии, но и благополучии других. В этом Адлер видел достижение человеком психологического роста и благополучия.

Что делать?
По мнению Адлера, качество нашей жизни зависит прежде всего от качества социальных связей. Человек существует не один, и он должен заботиться не только о себе, но и о других людях, соблюдать интересы общества, т. е. те самые социальные интересы. Речь идет о заинтересованности в благополучии других, участии в общем деле, сотрудничестве с другими в работе, дружбе и отношениях.

Адлер был убежден, что, взаимодействуя друг с другом, люди вместе в состоянии быстрее и успешнее преодолеть собственную неполноценность и избавиться от соответствующего комплекса, чем действуя индивидуально. Адлеру принадлежат следующие утверждения: «Большую часть жизненных задач можно выполнить лишь работая вместе…» и «Если человек сотрудничает с другими, он никогда не станет невротиком». Решение основных жизненных проблем – создание семьи и воспитание детей, успешная карьера, дружба – требует сотрудничества, ответственности и готовности вносить свой вклад в благополучие других.

ПРЕОДОЛЕТЬ НЕПОЛНОЦЕННОСТЬ
• знайте свои сильные и слабые стороны;

• признайте свои слабые стороны и недостатки;

• сместите акцент на свои достоинства вместо недостатков;

• относитесь к критике как к источнику информации, воспринимайте ее как критику ваших конкретных действий, а не вашей личности в целом;

• не избегайте общения с другими, общайтесь как можно чаще, интересуйтесь другими людьми и цените их;

• развивайте навыки, учитесь, узнавайте новое, оттачивайте мастерство;

• выберете для себя пример для подражания, учитесь у него;

• читайте положительные и вдохновляющие книги.



Помните, только вы знаете, на что вы способны!



Поэтому счастливым человека могут сделать такие жизненные цели и стиль жизни, избрав которые, он помогает не только себе, но и другим людям. Если вы привыкли завидовать, сравнивать себя с другими, стремиться быть лучше и кому-то что-то доказывать, то попробуйте перенести свое внимание на развитие социальных связей с другими.

Используйте возникающее ощущение неполноценности и уязвимости как импульс для личностного роста и развития. Не сравнивайте и не завидуйте, а наблюдайте за окружающими вас людьми, подражайте и учитесь у них. Не забывайте о сотрудничестве с другими, развивайте социальные навыки, эмпатию. Это поможет в преодолении своих недостатков и поспособствует наиболее полному раскрытию своих возможностей.

Основные мысли:
• комплекс неполноценности – это ощущение собственной неполноценности по сравнению с другими людьми, противоположностью комплекса неполноценности является комплекс превосходства;

• это ощущение появляется в ситуациях, когда мы наблюдаем, что кто-то в чем-то лучше нас – умнее, красивее, успешнее, богаче, влиятельнее, кого-то больше любят, у кого-то больше внимания и уважения;

• комплекс неполноценности родом из детства, когда ребенок сравнивает себя с взрослыми людьми и другими детьми, и обнаруживает, что они в чем-то превосходят его (по физическим данным, способностям, возможностям);

• ощущение неполноценности возникает в ситуациях, когда кто-то в чем-то оказывается лучше нас, кого-то больше любят, у кого-то больше внимания и уважения;

• преодолеваем этот комплекс за счет стремления к превосходству, это мощная движущая сила, лежащая в основе поведения человека, оно формирует наши цели и мотивацию;

• к ощущению неполноценности приводит ситуация, когда ребенок начинает других воспринимать позитивно, а себя – негативно;

• А. Адлер выделил три ситуации из детства, которые приводят к развитию комплекса неполноценности, все они связаны с недостатком социального интереса (эмпатии) и эгоистическим стилем жизни;

• мы по-разному преодолеваем свою неполноценность и добиваемся превосходства, существует два направления действий: негативное (отсутствует социальный интерес, стремление к превосходству связано с популярностью, властью над другими, влиянием и т. п.) и позитивное (социальный интерес присутствует, стремление к превосходству связано с самосовершенствованием, развитием навыков, сотрудничеством с другими, творчеством и т. п.);

• желание преодолеть комплекс неполноценности побуждает человека ставить перед собой цели;

• то, как человек добивается своих целей, характеризует его стиль жизни;

• счастливым человека могут сделать такие жизненные цели и стиль жизни, избрав которые, он помогает не только себе, но и другим людям.

Практика
Задание. Опыт преодоления неполноценности в детстве
Шаг 1. Были ли у вас в детстве периоды, когда вы негативно воспринимали себя, а других позитивно?

С чем у вас была связана в детстве неудовлетворенность собой, низкая самооценка, неуверенность? После каких событий вам не хотелось общаться с другими? Какие события из детства и школьной жизни (достижения, неудачи, трудности) повлияли на ваше самовосприятие?

________________________________________________




Шаг 2. Были ли у вас в детстве проблемы со здоровьем? Как часто вы болели? Отличались ли вы от сверстников физически – высокий или низкий рост, проблемы со зрением и др.? Были ли у вас трудности по этому поводу?

________________________________________________




Шаг 3. Баловали ли вас в детстве? Можно ли назвать вас избалованным ребенком? Как вы думаете, как это могло отразиться на вашем восприятии себя?

________________________________________________




Шаг 4. Как вы реагировали на тех, кого больше любят, у кого больше внимания, кто популярнее? Было ли у вас желание удивить сверстников, поразить и похвастаться чем-то?

________________________________________________




Шаг 5. Расскажите о вашем детском опыте социального взаимодействия.

Сколько времени вы проводили в окружении других людей – сверстников, друзей, близких?

Вам нравилось общаться, дружить и помогать другим людям? Легко ли вам было знакомиться? Если вы любили проводить время в одиночестве, то с чем это было связано?

________________________________________________

Задание. Опыт преодоления неполноценности сейчас
Шаг 1. Как вы сейчас реагируете на тех, у кого больше внимания и уважения?

Опишите свои мысли, когда попадаете в ситуации, где кто-то в чем-то был лучше вас – умнее, красивее, успешнее, богаче, влиятельнее.

________________________________________________




Шаг 2. Как часто вы сравниваете себя с другими?

Опишите свои реакции, когда увидели, что человек из вашего окружения поделился фотографией, посвященной повышению на работе, покупкой новой квартиры в центре города, дорогой машины, сказочным путешествием, красивым телом и т. д.

________________________________________________




Шаг 3. Вспомните ситуации, которые стали для вас импульсом для развития.

После каких ситуаций вы говорили себе: «Вы еще про меня узнаете», «Я еще стану успешным», «Только я знаю, что я могу!».

________________________________________________

Задание. Жизненные цели
Шаг 1. Вернитесь к своим целям (практика «Потребности» в Главе 3).

Запишите свои жизненные цели, перечислите все то, чего вы хотите достичь в жизни.

________________________________________________




Шаг 2. Не продиктованы ли ваши цели преодолением комплекса неполноценности?

Не из-за своего ли комплекса неполноценности вы выбрали эти цели? Не посвящены ли они тому, чтобы стать лучше, превзойти кого-то, доказать свою состоятельность, добиться внимания, одобрения и уважения? Обратите внимание, на что они направлены:

• личный или социальный интерес;

• получение власти и влияния;

• получение ресурсов;

• успех;

• признание и уважение;

• профессиональный рост, карьера;

• принадлежность, любовь, принятие.


Выводы по второй части

Во второй части мы попытались разобрать тот «багаж» из детства, с которым обычно идем по жизни. Моя цель была показать, что многие наши мысли – это может быть голос из прошлого, который диктует нам, как себя вести и что должны делать в настоящем.
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Схема 2.7.





В первые годы жизни мозг «записывает» все, что с нами происходит. В этот период формируются прочные нейронные связи. Поэтому во взрослой жизни мы можем слышать голос детского опыта, родителей, условных ценностей, стремления к превосходству.

Разложите свой «багаж» из детства по полочкам. Только так вы сможете отделить свой внутренний голос от многочисленных голосов из прошлого и понять, кто вы и чего хотите.

В детстве закладываются наши базовые представления о себе, других людях и о жизни. Какой я? Какие другие люди? Какая жизнь? Последующий позитивный или негативный опыт может изменить или укрепить эти представления.

Из детства также многие наши правила, определяющие, каким я должен быть и что мне должны и обязаны другие люди. Мы создаем их на основе выводов, которые делаем из того, что говорили родители, как воспринимали и оценивали окружающие, наблюдений, сравнений. Эти правила могут быть связаны с условным принятием – чтобы меня принимали и ценили, мне нужно, я обязан и должен быть. Или желанием преодолеть свою неполноценность: я должен стать лучше, сильнее, умнее и т. п.

Эти правила определяют наше восприятие, оценки и интерпретацию ситуаций. Отвечают на вопрос «Каким я должен быть?».

Практика
Задание. Базовые представления и правила
Уделите время, чтобы еще раз подумать и определить свои базовые представления и правила жизни. С этим «багажом» из детства мы идем по жизни. Вернитесь к предыдущим своим ответам и попробуйте составить финальные списки. Эти списки понадобятся нам в дальнейшем.




Шаг 1. Финальный список базовых представлений.
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Шаг 2. Финальный список правил жизни.

Я должен… (обязан)

1. ________________________________________________

2. ________________________________________________

3. ________________________________________________




Другие люди должны (обязаны)

1. ________________________________________________

2. ________________________________________________

3. ________________________________________________

Задание. Шкала дисфункциональных установок (DAS)
Определите свои функциональные и дисфункциональные установки и убеждения с помощью опросника А. Бека и А. Вайсман «Шкала дисфункциональных установок (DAS)».

Этот опросник поможет вам выявить однозначные и безапелляционные представления, которые делают вас уязвимыми перед трудностями и неудачами, повышают вероятность возникновения негативных мыслей и эмоций, неудовлетворенности собой и жизнью, депрессии. Это, например, зацикленность на том, чтобы угодить другим или получать их постоянное одобрение, быть безупречным, боязнь совершить ошибку и т. д. Мы можем спокойно жить с этими установками и убеждениями до того момента, как совершим ошибку, столкнемся с неудачей и негативным опытом. Они как будто ждут своей активации и запуска.

В интернете вы можете пройти этот тест онлайн и получить готовый результат.

Часть 3

Объясняя происходящее

Глава 8

Сила мысли

Из предыдущих глав мы узнали, как и почему у нас возникают те или иные мысли. Разобрали свой «багаж» из детства и научились отличать свой внутренний голос от голосов других людей. В этой части мы поговорим о том, как мы объясняем себе происходящие с нами события. Что мы себе говорим, когда сталкиваемся с той или иной ситуацией. Попытаемся понять, как от этого «объяснения» зависит наше настроение, мотивация и желание что-либо делать.

Начну с главной идеи всей книги. Вот в чем ее суть: на наше поведение, эмоции и настроение влияют не сами объективные события, а связанные с этими событиями мысли. Именно собственный ход мыслей, по мнению американского психолога и когнитивного терапевта А. Эллиса, а не объективная ситуация, чаще всего вызывает негативные переживания, усугубляет стресс, повышает тревожность.

Согласитесь, мы не в состоянии изменить прошлое и не знаем, какие вызовы нас ждут в будущем. Стрессовые ситуации ежедневно испытывают нас на прочность. Если изменить внешние обстоятельства невозможно, а наши эмоции трудно контролировать, то остаются мысли, на которые мы можем влиять. Наши мысли – это то, чем мы можем управлять.
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Схема 3–1.





Управлять своими мыслями мы можем, используя простую модель «А→В→С» А. Эллиса. Согласно этой модели:

«А» – это объективные факты, поступки, события и ситуации, с которыми сталкивается человек;

«В» – мысли и убеждения человека;

«С» – эмоции, чувства и поведение человека, которые являются результатом восприятия и оценки человеком данной ситуации.

От того, как мы воспринимаем ту или иную ситуацию, интерпретируем и оцениваем ее, зависит наше эмоциональное состояние и поведение. Если ситуация воспринимается и оценивается нами:

• позитивно – это ведет к положительным эмоциям и хорошему настроению (радости, удовлетворенности), мы готовы действовать, общаться;

• негативно – это ведет к негативным эмоциям и плохому настроению (печаль, страх, злость, депрессия), отсутствию желания что-либо делать, неудовлетворенности, начинаем переживать и тревожиться;

• нейтрально – это наше состояние носит нейтральный характер (спокойствие, безразличие), ситуация как бы нами не воспринимается и проходит мимо.




Эта схема показывает, как взаимосвязаны мысли и эмоции.

С одной стороны, эмоции влияют на образ нашего мышления. В третьей главе мы уже говорили, как негативные эмоции сужают фокус нашего внимания, что позволяет нам лучше анализировать ситуацию, понять, что может пойти не так и принять верные решения. Эта такой естественный механизм быть всегда на чеку.

Поэтому под влиянием тревоги, волнения и беспокойства наше внимание фокусируется только на негативе. У нас появляется негативный взгляд на ситуацию, себя, свои действия, других и реальность в целом. Все вокруг, в том числе и будущее, видится безрадостно, появляется безнадежность, беспомощность, нерешительность. Снижается активность что-либо делать. Такой эмоционально обоснованный образ мыслей помогает нам избежать потенциальной опасности и не допустить неблагоприятного исхода событий. Особенно в тех ситуациях, когда у нас уже был негативный опыт.

Положительные эмоции, наоборот, расширяют фокус нашего внимания. По результатам многочисленных исследований, люди, которые чаще испытывают положительные эмоции, креативны, творчески подходят к решению задач, строят крепкие социальные связи, энергичны, отличаются повышенной работоспособностью, более стойкие в трудных жизненных обстоятельствах, имеют крепкое здоровье, реже болеют, долго живут, быстро восстанавливаются, реже пребывают в депрессии. Однако эволюционно так сложилось, что мозг более остро воспринимает именно ситуации, связанные с негативными эмоциями. Поэтому психологи рекомендуют следующее соотношение позитива к негативу: 3 к 1.
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Рисунок 3.2.





С другой стороны, наши мысли могут стать причиной появления соответствующих эмоций. Например, когда перебираем прошлые воспоминания. Приятные воспоминания поднимают настроение. Неприятные и болезненные, наоборот, действуют противоположным образом. Наполненное приятными моментами прошлое питает нас такими положительными эмоциями как удовлетворенность, гордость, спокойствие и чувство выполненного долга в настоящем. Частое обдумывание прошлых обид, неудач, разочарований возвращает нас к уже пережитым негативным эмоциям. Это не дает нам жить в гармонии с собой, лишает сил, которые мы могли бы потратить на что-то более значимое и важное для нас.

Причиной появления тех или иных эмоций могут быть не только мысли о прошлом опыте, но и мысли о происходящих в данный момент и будущих событиях. Ниже приводятся примеры таких мыслей и эмоции, которые они вызывают.
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Итак, эмоции влияют на образ нашего мышления, но и мысли вызывают соответствующие эмоции.
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Влияние мыслей на эмоции и действие модели Эллиса хорошо показывает классический пример из психологии[8]. Представьте следующую ситуацию. Уже поздний вечер, 23 часа, муж все еще не пришел с работы. Ситуация («А») может быть воспринята и оценена по-разному, а потому может быть разная эмоциональная реакция на нее. Рассмотрим какие могут быть варианты.
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Обратите внимание, ситуация одна, а сколько может быть ее интерпретаций.

Этот пример хорошо показывает, как мы сами начинаем накручивать себя и тем самым усугублять ситуацию. А это в свою очередь не может не отразиться на нашем эмоциональном состоянии. Мы увидели, как негативная оценка стимулирует появление негативных эмоций. А когда они нас переполняют, мы часто совершаем необдуманные поступки и принимаем решения, о которых потом сожалеем.

Переменная «А» часто недоступна нашему непосредственному влиянию, а с переменной «С» становится сложно совладать. Поэтому имеет смысл поработать над анализом и изменением собственных мыслей и убеждений, т. е. переменной «В». Тем более мы помним, что в большинстве случаев наши мысли – это «голос» нашего опыта как положительного, так и негативного. Возможно, ваша оценка ситуации связана с прошлым негативным опытом и вы хотите его избежать сейчас? Или у вас есть неудачные примеры людей, опыт которых вы не хотите повторять? Может быть, вы просто привыкли так реагировать на обстоятельства жизни?

Взгляните еще раз на рис. 1.10. Эта схема наглядно показывает, как прошлый опыт участвует в «объяснении» происходящих событий. Обратите внимание, если ваши мысли вызывают негативные эмоции, возможно, вы слышите «голос» негативного опыта. Прислушивайтесь к своим эмоциям, но не давайте им полностью управлять собой. Используйте эти сигналы как ценную информацию для последующих действий. Голос негативного опыта хочет, чтобы вы остановились, хорошо подумали, тщательно проанализировали ошибки и неудачи, сделали выводы и продолжили двигаться дальше.

Как реагировать на те или иные ситуации – это выбор каждого. Чтобы начать контролировать собственный ход мыслей нужна постоянная практика их анализа. Это поможет существенно скорректировать привычку негативного осмысления повседневных ситуаций и изменить в итоге эмоциональное состояние и поведение. Если от наших мыслей зависит наше состояние, то почему бы не начать ими управлять?

Основные мысли:
• на поведение, эмоции и настроение влияют не сами объективные события, а связанные с этими событиями мысли;

• оттого как мы воспринимаем ту или иную ситуацию, интерпретируем и оцениваем, зависит наше эмоциональное состояние и поведение, эту связь можно описать простой моделью «А→В→С» А. Эллиса;

• мысли – это то, чем мы можем управлять;

• эмоции влияют на образ нашего мышления, но и мысли вызывают соответствующие эмоции;

• прислушивайтесь к своим эмоциям, но не давайте им полностью управлять собой, используйте эти сигналы как ценную информацию для последующих действий;

• прислушивайтесь к своим субъективным интерпретациям и оценкам, особенно к тем, которые вызывают негативные эмоции, плохое настроение и не делают вас счастливым.

Практика
Задание. Что говорят вам ваши эмоции?
Нас всех можно назвать эмоционально неграмотными. Мы не умеем распознавать свои эмоции, прислушиваться к ним. Поэтому поддаемся им, а они с легкостью управляют нами. Прислушивайтесь к своим эмоциям, но не давайте им полностью управлять собой. Используйте эти сигналы как ценную информацию для последующих действий.




Шаг 1. Распознать эмоцию.

Используйте модель ниже, чтобы распознать свои эмоции. В рамках этой модели выделяются два основных фактора внешних выражений эмоций по экспрессии лица. Первый фактор интерпретируется как содержание эмоции и представлен в виде шкалы удовольствие – неудовольствие (горизонталь). Второй фактор выражает силу проявления эмоций, т. е. их выраженность. На рисунке он представлен в виде шкалы уровня активации (вертикаль).
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Шаг 2. С чем связано ее появление: о чем думали, что делали, кто был рядом, что произошло.




Шаг 3. К какому состоянию эта эмоция привела (последствия). Опишите свое состояние: физические ощущения, какие еще эмоции вы испытываете, какой у вас образ мыслей.




Шаг 4. Что говорит вам эта эмоция? Какую информацию можно извлечь?

Использовать таблицу по схеме: «Триггер (сигнал)» → «Эмоция» → «Последствия» и «Сигнал для последующих действий»
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На сайте happyatwork.ru вы можете скачать 10-дневную программу по развитию эмоциональной осознанности. Это программа поможет.

Задание. Анализ мыслей по модели «A→B→C» А. Эллиса
Шаг 1. Возьмите в привычку прислушиваться к тому, что вы сами себе говорите («В»).

Как вы воспринимаете и оцениваете ситуацию, с которой столкнулись? Какие мысли у вас по этому поводу? Что конкретно в происходящих событиях вас расстраивает, вызывает у вас неприятные чувства? Какие мысли вас беспокоят, угнетают, заставляют чувствовать себя виноватым и вести себя странным образом?




Шаг 2. Опишите свое эмоциональное состояние («С»). Какие эмоции вы сейчас испытываете? Вспомните те моменты, когда у вас было плохое настроение, апатия, тревога, депрессия.




Шаг 3. Далее перейдите к архивирующим эти эмоции событиям («А»). Вспомните события, которые вызвали у вас эти негативные эмоции? Что этому предшествовало? С какими событиями это связано? Затем проанализируйте свои мысли («В»).
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Задание. Изменение состояния от изменения объяснения ситуации
Изменение образа мышления изменяет и на наше поведение, настроение и эмоции. Это выбор, который есть у каждого. Попробуйте выполнить следующее упражнение, чтобы воспользоваться этой возможностью и изменить свое состояние.




Шаг 1. Запишите свои мысли и сопровождающее их состояние – действие, эмоции и настроение. Оцените выраженность своих эмоций от о до ю баллов. Например, мне сейчас грустно на 6 баллов. Или, например, я не хочу ничего делать, бездействие на 8 баллов.
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Шаг 2. Анализ мыслей.

Возьмите любую свою мысль и проанализируйте ее. Ответьте на следующие вопросы и напишите альтернативное объяснение произошедшей ситуации. Проведите эксперимент и поделитесь своими мыслями с кем-нибудь. Что они думают по этому поводу? Мне помогает, когда я спрашиваю себя «Чтобы по этому поводу подумал бы Дональд Трамп (или другой известный человек)?».




Мысль:

________________________________________________




Вопросы:

1. Каковы польза и вред этой мысли для меня? Что дает мне такое мышление?

Польза:

________________________________________________




Вред:

________________________________________________




Вывод:

________________________________________________




2. Какие есть «за» и «против» моей мысли? Приведите доказательства, факты.

«За»:

________________________________________________




«Против»:

________________________________________________




3. Какой совет я бы дал близкому человеку, у которого появилась бы такая мысль? Как бы эту ситуацию объяснил себе кто-то другой? Что бы подумал по этому поводу человек, который является для вас авторитетом?

________________________________________________




Альтернативное объяснение:

________________________________________________




Шаг 3. Запишите в таблице первого шага свои альтернативные объяснения и оцените свое текущее состояние также от 0 до 10.


Глава 9

Как сделать только хуже

В первых двух частях мы разбирались, как с самого детства у нас формируется представление о себе, других и жизни. Как под влиянием опыта и окружения мы определяем для себя, что такое хорошо, а что такое плохо, что приемлемо, а что нет. Выбираем цели, ценности и принципы. Устанавливаем правила и приоритеты, создаем рамки. Мы пришли к выводу, что с опытом мы создаем для себя что-то вроде субъективной системы координат, с которой идем по жизни. В предыдущей главе мы увидели, как с помощью этой системы координат мы объясняем себе происходящие с нами события и как это сказывается на нашем поведении, эмоциях и настроении.

Все было бы ничего, но есть одна проблема. Помимо того, что мы являемся заложниками своего опыта, мы еще и склонны мыслить нерационально и делать себе только хуже. Как? Например, когда-то выбрав для себя только две категории – «совершенный» и «никчемный», мы начинаем на все вокруг смотреть через эти рамки. Все, что не укладывается в эти полярности, взывает соответствующие эмоции – вина, стыд, тревога. Оценка своих и чужих действий в таких категориях ведет к непониманию и нетерпимости к себе и другим. Отсюда повышенная самокритичность и сложности во взаимодействии с другими людьми. И все это из-за собственных рамок, которые в большинстве случаев даже не осознаются.

Такой нерациональный ход мышления вряд ли делал или сделает нас счастливыми. Такая привычка мыслить, наоборот, ограничивает, сужает фокус внимания, ведет к самокритике, беспомощности, бездействию, втягивает в нисходящую спираль негативного навязчивого мышления.

Далее рассмотрим четыре способа, как думать не надо. Возможно, каким-то из этих способов или даже не одним, вы уже активно пользуетесь.



Способ 1. Привычка обобщать и думать в категории «должен/должны»

Что делает наши мысли нерациональными? Во-первых, это привычка обобщать и делать глобальные выводы по любым жизненным ситуациям. Во-вторых, думать в модальности долженствования – я что-то должен самому себе, другим людям и ожидаю этого от других по отношению к себе.

Рассмотрим почему эти мысли нам вредят.

«Я ни на что не способен»,

«меня никто не любит»,

«у меня всегда ничего не получалось»,

«я ничего не достиг в жизни» или

«я ничего не могу с этим сделать» – самые распространенные формы обобщения, которые мы говорим сами себе.



Эти мысли являются нерациональными, поскольку в реальности все совсем не так. Например, «я ни на что не способен». Так ли это на самом деле? В прошлом найдутся поводы для гордости и примеры тех дел, с которыми успешно справлялись. Также существует множество различных занятий, в которых можно преуспеть. Была возможность все их попробовать? Такие формы обобщения не имеют основания, поскольку без труда можно найти то, что будет противоречить этому.

Привычка обобщать, как правило, связана с переходом в крайности. Альберт Эллис на основе своего многолетнего опыта работы с клиентами выделил следующие нерациональные установки:

• «драматизация» («Эта катастрофа!», «Это конец моей карьеры!»), нагнетание страха и ужаса («Ну все, меня теперь он точно разлюбит!»);

• «непереносимость ситуации», похожа на драматизацию, но по отношению к себе, а не к внешним обстоятельствам («Я этого просто не переживу!»);

• «принижение себя / других» – мысли о собственной ничтожности и ненависти к себе, самобичевание, проклятия в свой адрес («Я – жалкая, ничтожная личность!», «Будь я проклят. Нет мне прощения»).

Поэтому в любой ситуации необходимо не упускать из внимание все детали и факты, не делать выводы только из ситуации в общих чертах и по единичным случаям. В плохом настроении мы с легкостью можем заявить: «Все плохо!» Только так мы не сможем обозначить конкретную проблему, над которой необходимо работать. Точный и непредвзятый взгляд на вещи, основанный на фактах, позволяет принимать решения, о которых мы не будем сожалеть.

«Я должен всегда безупречно выглядеть»,

«Я должен всех удивить своей презентацией»,

«Я обязан быть идеальным супругом» или

«Я должен делать свою работу лучше всех» это мысли, которые связаны с нашей убежденностью в «долженствовании».



Под влиянием родителей, условного принятия и стремления преодолеть свою полноценность мы сами определяем для себя подобные обязательства и делаем все, чтобы исполнять их. Да и многие из них в реальности просто невозможно исполнить. Например, «я должен быть успешным во всем, что делаю», «я должен быть идеальным другом» и «я должен все знать». Возможно ли это? Нет! Исполнять обязательства человек должен и обязан, когда на это есть прямые юридические основания. Например, платить налоги (налоговое законодательство), соблюдать правила трудового распорядка (трудовой договор), соблюдать правила дорожного движения (ПДД), воспитывать детей (семейный кодекс) и т. п.

А. Эллисом были описаны двенадцать основных убеждений в модальности долженствования. Позже, продолжая исследования в этом направлении, он обнаружил, что этот список можно сократить до трех основных. Все другие нерациональные мысли так или иначе, сознательно или подсознательно вытекают из них. Если мы говорим себе так, то создаем эмоциональные проблемы. Вот эта «тройка»:

• «Я должен делать это хорошо и/или получать одобрение важных для меня людей, а иначе я – просто ни на что не годный человек»;

• «Вы должны относиться ко мне внимательно и справедливо, вы не имеете права разочаровывать или огорчать меня, а иначе вы – плохой человек»;

• «Мне должны быть предоставлены те вещи и те жизненные условия, которые я хочу иметь, я должен быть предохранен от всех неприятностей, а иначе жизнь становится невыносимой, я никогда не смогу стать счастливым».



Имеются ли доказательства того, что «я должен быть совершенным и не имею права на ошибку»? Нет, их нет. Знаете ли вы хоть одного такого человека, который ни разу в жизни не совершал ошибок? Такие примеры привести невозможно. Значит это убеждение является просто нереализуемым и соответственно нерациональным. Если человек с подобными мыслями действительно совершает ошибку, то его убежденность начинается рушиться и на смену приходит мысль о том, что «я никчемный, так как совершил ошибку». Так, придерживаясь своих правил, мы сами делаем себя несчастными.

То же самое относится и к нашим представлениям о других. Мы убеждены в том, что нам всегда кто-то что-то должен. Родные должны любить, друзья и коллеги помогать и поддерживать. Такие требования к окружающим людям не обоснованы и не соответствуют реальности. А наша твердая убежденность в них будет приводить только к разочарованиям и огорчениям. Поэтому необходимо помнить, что нам никто ничего не должен, так же как и мы кому-либо. За исключением, конечно, тех ситуаций, когда окружающие и мы должны исполнять свои обязательности в соответствии с юридически закрепленными договоренностями.

Наличие обобщения и долженствования в мышлении указывает на его нерациональность. Такое мышление не сделает человека счастливым, так как имеет пагубные последствия для эмоций и поведения. Если человек постоянно мыслит категориями «всегда», «постоянно», «должен» или «обязан», он будет уязвим перед вызовами жизни и стрессовыми ситуациями, что может стать причиной появления неудовлетворенности, низкой самооценки, апатии и депрессии.

ТАК ЛИ ЭТО НА САМОМ ДЕЛЕ?
А. Бек сформулировал что-то вроде «Морального кодекса законченного невротика».

Посмотрите и сверьте свои мысли с этим кодексом.

• Я должен быть самым щедрым, тактичным, благородным, мужественным, самоотверженным и красивым.

• Я должен быть идеальным любовником, другом, родителем, учителем/студентом, супругом, руководителем.

• Я должен быть популярным, известным, богатым.

• Я должен справляться с любыми трудностями легко и с полным самообладанием.

• Я должен всегда уметь быстро найти решение любой проблемы.

• Я никогда не должен страдать, я всегда должен быть счастливым и безмятежным.

• Я должен все знать, понимать и предвидеть.

• Я должен всегда владеть собой и управлять своими чувствами.

• Я всегда должен считать виновным себя.

• Я никогда не должен испытывать усталости и боли.

• Я должен быть всегда на пике эффективности.

• Я должен иметь успех во всех своих попытках и начинаниях.



Даже если вы далеки от подобных требований к себе, в этот список полезно заглядывать. Просто так, на всякий случай.



Способ 2. Привычка думать, что ничего нельзя изменить

Р. Лихи приводит описание стиля, который мы используем для объяснения себе и другим происходящих с нами событий.

Как правило, ту или иную ситуацию мы рассматриваем в рамках двух параметров: каковы причины происходящего (внутренние или внешние) и какова изменчивость положения (изменчивое или стабильное).

1. Причины происходящего:

• внутренние – собственные качества, навыки и действия;

• внешние – факторы, которые не связаны и не зависят от нас.

2. Изменчивость положения:

• стабильное положение – ничего нельзя изменить;

• изменчивое положение – можно влиять и изменить.

Например, когда что-то не получается, мы можем сказать себе: «Мне не повезло», «Я не такой способный», «Эта сложная задача и им просто нет конца», «Я приложил недостаточно усилий». Каждую мысль мы можем рассмотреть в рамках этих двух параметров.
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Также мы интерпретируем ситуацию с позиции, насколько причина неудачи является общей или частной. Например, «Да, я не справился с этой задачей» (говорим о единичном случае) и «Я не способен справиться ни с какими другими задачами» (обобщаем).

Как думаете, какой стиль объяснения способен привести к пессимизму и повышенной самокритике? Какие слова могут подорвать мотивацию, вызвать негативные эмоции, беспомощность и ощущение безнадежности? Когда мы рассматриваем себя и все, что происходит с нами, как то, что неизменно, на что нельзя повлиять и изменить (внутренние причины / стабильное положение и внешние причины / стабильное положение). Такая привычка мышления ограничивает нас, искажает наши мысли о себе, своем опыте и жизни в целом.

Так ли это, когда говорим, что «я не такой способный, у меня нет никаких талантов»? Или, когда считаем, что «трудности и неудачи неизбежны»? В первом случае мы не учитываем тот факт, что можем учиться, искать и применять необходимую информацию, развивать полезные навыки. Во втором – мы не знаем, что будет завтра, в какие ситуации попадем, с кем встретимся, к чему может привести новый опыт. Да, если не предпринимать никаких действий, то положение так и останется стабильным.

Заметив, как вы объясняете ситуацию самому себе, пробуйте сместить свой фокус на изменчивость себя и положения. Вместо того, чтобы обвинять себя и говорить о безнадежности ситуации, сказать себе: «А если я посоветуюсь с более опытным человеком и приложу больше усилий?» или «Да, вызов оказался для меня непростым, но это не означает, что есть и другие, с которыми я не смогу справиться».

Такое более гибкое объяснение открывает перед нами новые перспективы и возможности, поднимает настроение и дает понять, что своими знаниями, навыками и действиями мы можем влиять на положение, а оно не так и безнадежно, как кажется.
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Используйте эту модель. Когда происходит что-то плохое, неудача, неприятность, скажите себе: «Это всего лишь единичная ситуация. Я хорошо справляюсь с другими делами. Могу привести множество примеров, когда у меня что-то получалось. Возможно, в следующий раз нужно приложить больше усилий».

Преодолев трудности и справившись с чем-то, подумайте: «У меня хорошо получилось. Я успешен и в других делах. Мне стоит ценить свои усилия. А вдруг стоит попробовать другие интересные вещи, взяться за другие проекты и цели. Кто знает, к чему это может привести. А вдруг, у меня так же получится?»




Способ 3. Привычка думать нелогично

Во всех наших нерациональных мыслях отсутствует логика. По мнению А. Эллиса, большинство людей являются мастерами как раз по нелогичности. Привычка обобщать, считать, что «я должен/мне должны» и «ничего нельзя изменить» – это яркие примеры нелогичного мышления. Рассмотрим другие типичные способы нелогичного мышления, которые выделяет А. Эллис.
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Нам могут казаться такие мысли убедительными и достоверными, но только не окружающим. Они могут закатить глаза или удивленно возразить: «О чем ты? Что ты такое говоришь?». Они правы, потому что в таких мыслях нет ни капли логики. Поэтому иногда есть смысл взглянуть на свои мысли с позиции наблюдателя, как бы со стороны. Только так мы сможем определить их нелогичность.




Способ 4. Привычка много думать

Мы можем с легкостью застрять в своей голове и по кругу гонять одни и те же мысли. Только ничего хорошего от навязчивого размышления об одном и том же нет. Почему? Во-первых, как мы уже поняли, наши мысли могут быть нерациональными, нелогичными и не отражать реального положения дел. Во-вторых, если мы постоянно думаем о негативном опыте, то снова и снова прокручиваем в голове болезненное событие и испытываем связанные с ним негативные эмоции. Это как смотреть один и тот же фильм. Получается, мы не отпускаем негативный опыт, а продолжаем концентрироваться на нем, утопая в своих мыслях.
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Схема 3.5.





Погружаясь в свои мысли, мы отдаляемся от реального мира. Из-за этого мы не строим планы, реальные проблемы не решаются, возможности не используются и жизнь проходит мимо нас. Мы становимся «заложниками» своих собственных мыслей. Застряв в голове, мы не чувствуем, не принимаем решения, не действуем, не общаемся. По мне, так это дорогое удовольствие. Вместо навязчивых размышлений куда конструктивнее будет сделать выводы, принять реальность со всем ее несовершенством и неопределенностью и продолжать двигаться дальше.

Что делать?
Избавиться от привычки думать определенным образом не так-то и просто. Это как с вредными привычками. Для нас это уже привычный ход мышления, который мы неосознанно считаем правильным. Если прислушаться к себе, то многие наши убеждения построены на обобщениях, которые никто никогда не проверял. Они тотальны («все», «всегда», «ничего»), абсолютны, принудительно-повелительны. Также сложно переубедить себя в том, что ты ничего и никому не должен, когда все время был убежден в обратном.

В этой ситуации Альберт Эллис предлагает использовать научный метод, т. е. стать исследователем, ученым, собирающим правильную информацию, логически использующим имеющиеся данные (факты!) для формирования адекватных суждений. Психолог предлагает проводить научный анализ своих нерациональных мыслей с помощью следующих вопросов.

Возьмем и проанализируем, например, следующую нерациональную мысль: «На работе я должен быть лучшим во всем, потому что мне это нравится».
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Подобный анализ мыслей приглашает человека к дискуссии, к осознанию их нереалистичности и несостоятельности. С каждым вопросом приходит понимание, что эти мысли нелогичны, негибки, недоказуемы, основаны на ложных представлениях. Такое мышление ни к чему хорошему не приведет, это как смотреть на мир в сломанных очках, где все видится искаженным, размытым и неточным.

С помощью подобного анализа мы можем определить рассмотренных четыре способа, с помощью которых мы делаем сами себе только хуже. Обращайте внимание на свои мысли. Как часто вы или кто-то из вашего окружения прибегает к таким способам?

Основные мысли:
• Мы склонны мыслить нерационально и этим делать себе только хуже, можно выделить четыре таких способа:

Способ 1. Привычка обобщать и думать в категории «должен/ должны».

Способ 2. Привычка думать, что ничего нельзя изменить.

Способ 3. Привычка думать нелогично.

Способ 4. Привычка много думать.




• Используйте научный метод, станьте исследователем, ученым, собирающим правильную информацию, логически использующим имеющиеся данные (факты!) для формирования адекватных и соответствующих реальности суждений. Задавайте себе вопросы, только так вы сможете понять, что ваши мысли нелогичны, негибки, недоказуемы, основаны на ложных представлениях, а не на фактах.

Практика.
Задание. Проверка мыслей на нерациональность
Давайте проверим, насколько вы склонны мыслить нерационально.

Лучший способ распознать свои нерациональные мысли – это начать их записывать. Возьмите в привычку записывать все то, что вы сами себе говорите. Особенно это касается тех ситуаций, когда вы находитесь в плохом настроении и испытываете негативные эмоции – тревогу, раздражительность, грусть, негодование, неудовлетворенность.




Шаг 1. Запишите свои мысли и ситуации, с которыми они связаны.
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Шаг 2. Проверка не нерациональность.

Есть ли в ваших мыслях:

• форма обобщения (всегда, никогда, никто);

• модальность долженствования (должен, обязан);

• неизменчивость положения (невозможно ничего изменить, ни на что влиять).




Если такие мысли имеются, то спросите себя:

• форма обобщения:

Это обобщение не является следствием привычки делать глобальные выводы из единичных фактов?

Соответствует ли это обобщение тому, что происходит в реальности?

• модальность долженствования:

Действительно ли я должен? Эта мысль о долге соответствует реально заключенным договорам, обязательствам, возникающим на законных основаниях?

Были ли даны кому-нибудь какие-либо обязательства?

Возможно ли это реализовать (исполнить, обеспечить) в реальности?

• неизменчивость положения:

Как зависит ситуация от ваших собственных качеств, навыков и действий? Как может измениться ситуация, если начать учиться, искать и применять необходимую информацию, развивать полезные навыки? Можно ли посоветоваться с тем, кто имеет похожий опыт?

Насколько происходящее является постоянным? Вы знаете, что будет завтра, в какие ситуации попадете, с кем встретитесь? Как вы думаете, к чему может привести новый опыт?

Задание. Новые представления и правила
Вернитесь к своим базовым представлениям и правилам жизни (практика «Базовые представления и правила»).




Шаг 1. Текущие представления и правила.

Давайте разберемся с вашими текущими представлениями и правилами. Каковы ваше основные убеждения о себе, других и жизни? Какие правила вы для себя установили? Какое влияние они на вас оказывают? Делают ли они вас счастливым? Помогают в достижении целей? Или они подпитывают вашу самокритику? Вызывают негативные эмоции?

Запишите все, связанные с вашими правилами последствиями на уровне действий, эмоций и настроения.
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Шаг 2. Новые представления о себе и правила.

Представьте, что ваши представления и правила стали другими, противоположными тем, какие у вас есть сейчас. Как тогда может измениться ваше мышление, настроение, мотивация? Попробуйте скорректировать свои базовые представления и правила на более гибкие, побуждающие к действиям и получению нового опыта, позволяющие вам учиться на собственном опыте, расти на своих ошибках и неудачах, учиться у других, принимать несовершенство и неопределенность жизни.
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Проведите эксперимент, следуйте скорректированным представлениям и правилам, и проанализируйте к чему это приведет.

Задание. Где доказательства?
Проведите анализ своих мыслей на соответствие логике. Последовательно ответьте на семь вопросов ниже.




Мысль:

________________________________________________




Вопросы:

1. Основана ли эта мысль на реальности и фактах?

________________________________________________




2. Является ли эта мысль логичной?

________________________________________________




3. Является ли эта мысль гибкой?

________________________________________________




4. Можно ли опровергнуть эту мысль?

________________________________________________




5. Можно ли доказать справедливость или ложность данной мысли?

________________________________________________




6. Означает ли эта мысль, что если я всегда буду придерживаться этого, то во всех случаях буду поступать хорошо и получать хорошие результаты?

________________________________________________




Можете также взять и провести анализ на соответствие логике следующих типичных нерациональных заповедей, предложенных А. Эллисом:

• «Я должен действовать компетентно, потому что мне это нравится».

• «Я должен нравиться людям, мнением которых дорожу, и если я им не нравлюсь, то это просто катастрофа!»

• «Люди обязаны относиться ко мне заботливо и справедливо, а если они этого не делают, то они жалкие, ничтожные личности, которые заслуживают самого сурового порицания и наказания».


Глава 10

Мастерство додумывать

Давайте представим следующую ситуацию. Вы идете по улице и увидели старого приятеля. Вы очень рады его видеть и направляетесь к нему навстречу, машете ему рукой. Но он не замечает вас и переходит на другую сторону улицы. Как вы объясните себе эту ситуацию? Что вам говорит ваш прошлый опыт? Приятель обиделся? Он не хочет со мной больше общаться? Ему кто-то сказал про меня что-то плохое? Зазнался? Вы всегда считали его странным? С появлением подобных мыслей у вас появляются соответствующие эмоции и меняется настроение.

Эта одна из тех многочисленных жизненных ситуаций, которые связаны с появлением так называемых автоматических мыслей.

Это те самые мысли, которые первыми приходят в голову после какой-либо ситуации. Они позволяют заполнить тот «пробел», когда мы не имеем полного представления о происходящем – что, как и почему произошло. Когда не знаем всех фактов. Как, например, в ситуации выше. Возможно, старый приятель нас просто не заметил. Мы не можем знать всех причин, почему он не обратил на нас внимания. При этом начинаем мастерски придумывать свои самые разные версии.
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Схема 3.6.





Работе с автоматическими мыслями посвящена когнитивная психотерапия американского психолога Арона Бэка. Ученый считал, что наши поведение и чувства определяются тем, как мы структурируем ситуацию. Причины неврозов Бек видел в нарушениях, связанных как раз с тем, как мы перерабатываем информацию.

По его мнению, мысли и стоящие за ними убеждения и установки имеют особое значение в регуляции поведения и эмоциональной жизни человека. Автоматические мысли можно обнаружить за любым поведением, за любой болезненной эмоцией. Самим человеком они часто не осознаются, но при этом управляют его поведением.

С одной стороны, такие мысли, которые появляются быстро и на «автомате», очень даже и полезны. Они позволяют не перегружать мозг восприятием и обработкой поступающей информации, что позволяет нам концентрироваться на главном и не утонуть в многочисленных информационных потоках. Представьте, сколько понадобилось бы энергии мозгу, чтобы обработать каждое действие, которое мы бы делали осмысленно. Да и мы бы сошли с ума от таких нагрузок.

С другой – автоматические мысли могут искажать восприятие реальности и порождать неприятные эмоциональные реакции. Каким образом? Есть два объяснения.

Во-первых, автоматические мысли не всегда соответствуют реальному положению дел. Чаще всего они искажают восприятие реальности и ведут к ошибкам в описаниях, интерпретациях и оценках:

• себя и своего поведения,

• других людей и их поведения,

• происходящих с нами событий и ситуаций,

• прошлого опыта,

• будущего,

• жизни в целом.

В течение дня мы неосознанно делаем произвольные выводы, обобщаем и наклеиваем ярлыки. Принимаем решения, интерпретируем и оцениваем события под влиянием эмоций (особенно под влиянием негативных). Зацикливаемся на чем-то одном и не видим всего другого, что нас окружает и происходит с нами. Не учитываем факты, которые чаще всего говорят об обратном. Это все примеры типичных когнитивных ошибок, к которым приводят наши автоматические мысли. Мы не замечаем их, так как они воспринимаются нами как само собой разумеющиеся.

АВТОМАТИЧЕСКИЕ МЫСЛИ → КОГНИТИВНЫЕ ОШИБКИ



Ниже приводится описание типичных автоматических мыслей и связанных с ними когнитивных ошибок. Посмотрите, как ловко мы сами искажаем свое восприятие реальности, делаем свое мышление нерациональным и негибким.
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Это примеры самых распространенных когнитивных ошибок, которые мы делаем, когда даем автоматическим мыслям возможность «объяснить» происходящие с нами события, свое поведение и поведение других людей. Эти ошибки мы допускаем в тех или иных комбинациях, дополняя одну другой.

КОГНИТИВНАЯ ТРИАДА
А. Бек причину депрессии видел в когнитивной триаде автоматических мыслей, когда мы под влиянием негативных эмоций соответствующим образом начинаем оценивать себя и свой опыт («У меня ничего не получается, я ни на что не способен»), реальность («Жизнь несправедлива») и будущее («Ничего хорошего в будущем меня не ждет»). При таком предвзятом взгляде начинает казаться, что любые действия не способны изменить ситуацию, ничего в этом мире не способно сделать нас счастливым, а будущее безнадежно. Такой ход мышления делает нас уязвимыми перед депрессией. Поэтому важно прислушиваться к тому, что мы себе говорим, особенно после неудачного опыта и под влиянием негативных эмоций, выявить автоматические мысли и связанные с ними ошибки мышления и скорректировать их без иллюзий и самообмана.

О подобных мыслях и влиянии негативного опыта мы подробно поговорим в четвертой части.



Во-вторых, автоматические мысли, как и любые другие мысли, влияют на эмоциональное состояние. Они также могут обострить и без того плохое настроение, затягивая в круговорот навязчивых размышлений, тревоги, грусти и печали. Мы можем даже и не заметить, что причиной плохого настроения являются появившиеся автоматические мысли. Мы просто привыкли так думать и не осознаем этого.

Итак, автоматические мысли появляются в разных ситуациях в какой-то конкретный момент времени. Они непроизвольны, быстротечны и бессознательны. Но они не появляются из ниоткуда. Они отражают сформировавшиеся в процессе жизненного опыта представления об окружающем мире, самом себе и других людях. Если человек убежден, что «я никому не нужен», «меня никто не любит» или «нельзя верить людям», то автоматические мысли с легкостью будут обеспечивать соответствие между новой информацией и прежними представлениями.
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Рисунок 3.7.

Что делать?
Если А. Эллис учил людей правильно мыслить – рационально, логично и научно, то Бек основное внимание уделяет выявлению и изменению автоматических мыслей и связанных с ними когнитивным ошибкам.

По мнению Бека, с помощью тренировки автоматические мысли можно выявить и изменить. Как с помощью психотерапевта, так и самостоятельно. В качестве инструмента психолог предлагает технику «Заполнение пробела». Это тот «пробел» между объективной ситуацией, в которой оказался человек, и теми реакциями, которые возникли в результате ее «объяснения» автоматическими мыслями. Осознание этого пропущенного звена позволяет найти причину эмоций, настроения и поведения, ставших уже привычными. С помощью данной техники человек учится замечать последовательность внешних событий и своих реакций на них.
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Схема 3.8.





Кроме осознания самих автоматических мыслей, необходимо также проверить их достоверность. Вообще наше восприятие реальности субъективно. Наши мысли, оценки и мнения об окружающей действительности и сама окружающая действительность – это не одно и тоже. Мысли могут как соответствовать, так и не соответствовать ей. Поэтому свои мысли необходимо рассматривать как результат мышления и отличать от объективной реальности. Об этом мы еще поговорим отдельно.
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Схема 3.9.





Вообще уметь не путать мысли с реальностью – эта полезная привычка для нашего психического здоровья и благополучия. Это помогает в решении любых жизненных проблем и стрессовых ситуациях, так как мы не обременяем себя навязчивыми невротическими мыслями и чувствами. По мнению психологов, человек, который научился проверять правдивость своих мыслей, достоверность и точность выводов, живет без иллюзий, становится не только более реалистичным, но и эффективным в социальном взаимодействии, карьере и личной жизни.

Только представьте, как бы улучшилась наша жизнь и взаимодействие с другими людьми, если бы мы не наклеивали друг на друга ярлыки, не делали произвольных выводов, не давали пристрастных объяснений и не зацикливались на чем-то одном (неприятности, проблеме, недостатке).



Основные мысли:
А. Бек: «Наше поведение и чувства определяются тем, как мы структурируем ситуацию».

• многие ситуации мы «объясняем» с помощью автоматических мыслей, они появляются быстро и непроизвольно;

• они заполняют «пробел», когда мы не имеем полного представления о происходящем – что, как и почему так произошло, когда не знаем всех фактов и причин;

• автоматические мысли отражают сформировавшиеся в процессе жизненного опыта базовые представления об окружающем мире, самом себе и других людях, правила жизни;

• если человек в чем-то убежден, то автоматические мысли с легкостью будут обеспечивать соответствие между новой информацией и прежними представлениями;

• польза автоматических мыслей в том, что они позволяют нам концентрироваться на главном, не утонуть в многочисленных информационных потоках, не перегружать мозг;

• их недостаток в том, что они ведут к ошибкам в восприятии, интерпретации и оценке реальности. Мы делаем разные когнитивные ошибки, когда даем автоматическим мыслям «объяснить» происходящие с нами события;

• автоматические мысли влияют на эмоциональное состояние, А. Бек причину депрессии видел в когнитивной триаде автоматических мыслей;

• с помощью тренировки автоматические мысли можно выявить и изменить, необходимо также проверить их достоверность, так как наши представления о реальности сильно отличаются от того, что есть на самом деле;

Практика
Задание. Осознание автоматических мыслей
Начните с осознания своих автоматических мыслей. Сосредоточившись на них, вы сможете лучше описать их содержание и последствия.

Понаблюдайте, как вы обычно реагируете на происходящие с вами и вокруг вас события. Не объясняете ли вы их себе с помощью автоматических мыслей?




Шаг 1. Ситуация. Попробуйте в течение определенного периода (день-два) записывать происходящие с вами и вокруг вас ситуации. Особенно обращайте внимание на те ситуации, когда вы занимались «заполнением» пробела – не имели представления о том, что, как и почему произошло.
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Шаг 2. Автоматические мысли. Какие мысли в этой ситуации у вас появились первыми? О чем вы начали думать? Как восприняли и оценили ситуацию? Как вы себе объяснили эту ситуацию? Нет ли в вашем объяснении автоматических мыслей?




Шаг 3. Эмоции, состояние и поведение. Опишите свое состояние и дальнейшие действия в этой ситуации.

Задание. Разбор автоматических мыслей
Шаг 1. Если в своих «объяснениях» вы обнаружили автоматические мысли, выпишите их в таблицу ниже.
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Шаг 2. Можно ли обнаружить в выявленных и записанных вами автоматических мыслях когнитивные ошибки:

Например, «Я ей не нравлюсь» – типичный пример «чтения мыслей». Возьмите в привычку наблюдать и выявлять признаки когнитивных ошибок в своих автоматических суждениях.




Шаг 3. Базовые представления и правила.

Как эти автоматические мысли связаны с ваши базовым представлениями и правилами? Если вы в чем-то убеждены, то автоматические мысли с легкостью будут обеспечивать соответствие между новой информацией и прежними вашими представлениями.




Шаг 4. Дистанцируйтесь от автоматических мыслей и проверьте их достоверность.

Помните, восприятие реальности субъективно, т. е. представления человека о реальности сильно отличаются от того, что есть на самом деле. Есть объективный мир вокруг нас и есть автоматические мысли, которые являются результатом нашего мышления. Поэтому следует проверять свои автоматические мысли на достоверность.

Чтобы определить несостоятельность своих мыслей воспользуйтесь следующими техниками.

• задавайте себе вопросы, побуждающие к проверке своих автоматических мыслей и поиску альтернативного объяснения событиям («А что еще могло заставить его так действовать?», «Как можно по-другому это объяснить?»)

• отдельно записывайте свои мысли и факты. Составьте факт-карту события, которая поможет более объективно взглянуть на ситуацию. Развивайте способность к объективному рассмотрению автоматических мыслей. Здоровые люди владеют способностью отличать свои мнения и взгляды, гипотезы и предложения от реальных фактов и событий жизни, у невротиков они нарушены.

• далеко не всегда вы являетесь центром событий и другие люди довольно быстро забывают события, которые вам самому кажутся принципиально важными, постыдными или сильно задевающими других. Полезно послушать, что говорят другие. Проблемы, которые кажутся для нас уникальными, достаточно типичны, а центром мировых событий считает себя почти каждый.

• проверьте свое предположение о том, что «если это произойдет, я этого просто не переживу». Так ли это будет на самом деле?

• проверьте свои предположения о том, кто (или что) в действительности несет ответственность за те или иные события.

• учитесь формулировать более рациональные и адаптивные реакции, фиксируйте новые формулировки в специальном дневнике, взяв это за привычку.

• проверяйте свои предположения в воображении, например, представив, что произойдет в результате тех или иных событий.

Задание. Альтернативные объяснения
После того, как разберете свои автоматические мысли, попробуйте записать альтернативные вашим автоматическим мыслям объяснения. Помните про факты и то, что мы не можем знать всех деталей произошедшего, тем более «читать мысли» других людей.
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Глава 11

Как обманываем сами себя

Представьте, что вы лучший сотрудник отдела и вам поручили выступить с важной презентацией для руководства. Все в отделе знали о вашем предстоящем выступлении и переживали за вас. К сожалению, презентация прошла для вас неудачно. Вы перепутали слайды, не смогли внятно ответить на вопросы, да и коммерческому директору не хватило в презентации цифр, которые он так любит. Вам стало стыдно и неловко. Вы возвращаетесь в отдел, все коллеги с нетерпением ждут вашего рассказа о том, как все прошло.

Как вы поведете себя в этой ситуации? Расскажете всю правду окружающим и признаете свою вину? Или представите все так, что причиной неудачной презентации являются не связанные с вами внешние обстоятельства? Перекинете всю вину на других? Например, «завалили вопросами не по делу», «коммерческий директор как всегда был в плохом настроении», «мне не верно поставили задачу» и т. п. Как правило, в таких уязвимых ситуациях мы неосознанно начинаем защищать себя, свое «эго» и свое восприятие в глазах окружающих.

Ежедневно мы оказываемся в ситуациях, когда появляются угрозы нашей самооценке и негативного восприятия со стороны других людей. Например, когда что-то не получается на работе, совершили ошибку, не удалось добиться желаемого, неудачно пошутили, оказываемся не правы в тех вопросах, которые рьяно отстаивали, принимаем неверное решение. Чтобы в таких ситуациях сохранить свою самооценку, самоуважение и не «упасть» в глазах окружающих, мы, сами того не осознавая, обращаемся к механизмам психологической защиты.
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Механизмы психологической защиты – это автоматические, неосознанные мысли. С их помощью человек часто ищет способ уйти от ответственности за собственные ошибки, обвиняя других и не признавая собственных промахов. Мы пользуемся механизмами психологической защиты, чтобы не слышать и не признавать неприятную правду о себе. И они успешно с этим справляются! Никто не хочет, чтобы его считали неудачником, глупым или каким-то странным. Мы чаще всего прибегаем к «рационализациям», которые помогают нам выглядеть в глазах окружающих в лучшем свете, даже в тех ситуациях, в которых в реальности мы потерпели неудачу.
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Схема 3.10.





Какие только механизмы мы не используем, чтобы избавиться от неприятных эмоций и защитить свои самооценку и самоуважение. В аналитической психологии описывается более ста таких механизмов. Рассмотрим основные из них. Возможно, знакомясь с этим списком, в некоторых примерах вы узнаете себя.
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Так мы занимаемся самообманом, придумываем самооправдания, отбиваемся от критики, снимаем с себя ответственность, не принимаем объективную реальность и не прислушиваемся к ней. Неважно, где и с кем мы. Дома, на работе, с близкими или друзьями. Мы в той или иной ситуации неосознанно используем эти механизмы.

«Защищать» себя мы учимся с детства. Чтобы избежать наказания родителей или учителей за мелкие шалости, дети начинают придумывать самые разные причины произошедшего, чтобы снять с себя всю ответственность. Если это получается, наказания и негативных эмоций удается избежать. Данный опыт закрепляется и начинает проявляться в дальнейшем в схожих ситуациях. Большую роль также играет социальное окружение. Из предыдущей части мы помним, как человек чувствителен к одобрению и принятию со стороны окружающих и что он готов для этого сделать.

Помните знаменитый эксперимент советских психологов «Сладкая соленая каша»? Его смысл был в следующем: каша в тарелке на три четверти посыпана сахаром, а один участок сильно пересолен. Детям по очереди дают попробовать кашу с одной и той же тарелки и спрашивают какая она на вкус. Первым трем достаются сладкие части, и они искренне говорят, что каша сладкая. Четвертому ребёнку, который и является испытуемым, достается пересоленный кусок.

Несмотря на отвратительный вкус, большинство из испытуемых вслед за другими детьми заявляют, что каша все равно сладкая. При этом многие из них активно отказываются от еще одной ложки такой «сладкой» каши. Для нас важны мнения и оценки окружающих, поэтому использование механизмов защиты с самого детства помогает нам не допустить, чтобы они стали негативными.

Первым заговорил о защитных механизмах 3. Фрейд. Согласно его взглядам, человек пользуется ими для того, чтобы минимизировать негативные переживания, тревожные чувства, неловкость, вину или стыд.

ТАК РАБОТАЕТ МОЗГ
Известный российский психофизиолог Э. А. Костандов изучал физиологическую природу психологической защиты. Ученого интересовало, как негативные и травмирующие человека переживания не допускаются в сознание. В одном из экспериментов человеку зрительно предъявлялась пара стимулов – нейтральное и отрицательно значимое для него слово, на которые предварительно была выработана прочная временная связь (ассоциация). Регистрируя затем электрическую активность мозга при предъявлении данных стимулов, Костандов обнаружил, что порог опознания негативно окрашенного сигнала-слова значительно повышен по сравнению с восприятием нейтрального слова. Следовательно, мозг «блокирует» прохождение в сознание человека неприятной и травмирующей его информации. Это еще раз подтвердило предположение Костандова о том, что еще до опознания сигнала включается определенный мозговой механизм предварительной оценки информации, который, в случае его негативной эмоциональной «окраски», повышает порог опознания, не давая возможности информации пройти в сферу сознания.



Наш мозг фильтрует информацию и защищает нас от той, которая имеет выраженный негативный эмоциональный окрас. В этом есть огромная польза для нас. Например, психологическая защита помогает нам пережить непростые времена в стрессовых, трудных и сложных жизненных ситуациях. Например, смерть близкого человека. В этот период может появиться отрицание. Когда не верится в то, что произошло. Не до конца осознается произошедшая трагедия. Такой «самообман» позволяет не так болезненно и мучительно переживать утрату. Без защитных механизмов в сложной ситуации мы вполне могли бы сломаться и впасть в глубокую депрессию, а их работа помогает нам двигаться дальше.

Итак, защитные механизмы полезны, когда помогают справиться со сложными жизненными ситуациями и минимизировать болезненные переживания. Если же человек начинает к ним прибегать постоянно, то он начинает обманывать себя. Постоянное их использование искажает, трансформирует и фальсифицирует реальность, представление о самом себе. Под их влиянием человек начинает жить в иллюзиях и занимается самообманом. Они не дают нам реалистично оценить, насколько мы способны повлиять на события, которые с нами происходят. Из-за этого нам трудно принимать верные решения.

Что делать?
Как престать обманывать себя, используя механизмы психологической защиты? Начните с осознания того, как вы реагируете на уязвимые ситуации, когда есть угроза самооценке, самоуважению и угроза негативного восприятия со стороны окружающих. Сложности начинаются тогда, когда мы не понимаем, что используем эти защитные механизмы.

Далее прислушайтесь к неприятной для вас информации. Подобные уязвимые ситуации – это ценный источник информации. Когда мы сталкиваемся с принципиально новыми сведениями, всегда стоит разобраться, есть ли в них истина. Вполне возможно, что мы знаем себя гораздо хуже, чем нам кажется. Уязвимые ситуации помогают нам больше узнать о себе. Вместо того чтобы защищать свое «эго» и немедленно отбиваться от критики, замечаний и советов, имеет смысл спросить себя: «Нет ли в этом чего-нибудь такого, что будет мне полезно для роста и развития?»

Обычно мы буквально защищаем себя от правды о себе самих. В следующий раз, когда вам захочется включить механизмы защиты, остановитесь и спросите себя: «А есть ли в том, что я слышу, хоть сколько-нибудь правды?» Научитесь слушать, отделять полезную информацию от вредной и первую накапливать, а от второй избавляться. По мнению Карла Роджерса, наиболее важный признак того, что человек живет полной жизнью, – не его удовлетворенность, а его открытость к непредвзятому осмыслению информации о себе.

Вернемся к ситуации, которая была описана в начале этой главы. Смелым шагом было бы признание своей неудачи. Да, презентация была провальной, но никто не говорит, что следующая будет такой же. Был получен ценный урок, который поможет не допустить подобных ошибок в будущем и провести самую убедительную презентацию. Не забывайте, мы постоянно учимся.

Будьте верны себе. Оттого что вы проявите смелость и признаете свою уязвимость, ничего плохого не произойдет. Нет идеальных людей. А вот оттого, что вы будете постоянно обманывать себя и окружающих, может быть только хуже.



Основные мысли:
• механизмы психологической защиты – это автоматические, неосознанные мысли, которые мы используем в ситуациях, когда появляется угроза нашей самооценке, самоуважению и угроза негативного восприятия со стороны других людей;

• мы их используем, потому что они нам помогают избавиться от неприятных эмоций (неловкости, стыда, вины), сохранить самооценку и самоуважение, не «упасть» в глазах окружающих, избежать наказания, уйти от ответственности, не слышать и не признавать неприятную правду о себе;

• чаще всего мы используем следующие механизмы: рационализация, проекция, замещение, вытеснение, отрицание, реактивное образование, регрессия, компенсация, отогревание, юмор;

• «защищать» себя мы учимся с детства, когда придумывали самые разные причины своим проступкам, чтобы снять с себя ответственность и избежать наказания родителей и учителей;

• использование механизмов защиты с самого детства помогает нам не допустить, чтобы мнения и оценки других людей относительно нас самих были негативными;

• психологическая защита помогает нам пережить непростые времена в стрессовых, трудных и сложных жизненных ситуациях, в сложной ситуации мы вполне могли бы сломаться и впасть в глубокую депрессию, механизмы помогают нам не так болезненно и мучительно переживать трудности, двигаться дальше;

• постоянное их использование искажает, трансформирует и фальсифицирует реальность, не дает реалистично оценить себя, свои возможности, насколько мы способны повлиять на события, которые с нами происходят;

• сложности начинаются тогда, когда мы не понимаем, что используем эти защитные механизмы;

• как вы реагируете на уязвимые ситуации, когда есть угроза самооценке, самоуважению и угроза негативного восприятия со стороны окружающих?

• вместо того чтобы заниматься самообманом, придумывать самооправдания, немедленно отбиваться от критики, имеет смысл принять объективную ситуацию и прислушаться к ней.

Практика
Задание. Осознание механизмов защиты
Шаг 1. Отследить использование механизмов защиты довольно просто в уязвимых ситуациях. Понаблюдайте или вспомните, как вы реагировали на подобные ситуации:

• совершили ошибку, потерпели неудачу, провал;

• оказались не правы в том, что яростно отстаивали;

• ссора с коллегами;

• напряженные рабочие совещания;

• нужно рассказать близким или друзьям о ситуации, в которой вы потерпели неудачу;

• вам сделали замечание, дали непрошеный совет или критиковали вас;

• вам указали на ошибку;

• высказали замечание, которое показалось вам осуждающим;

• споры с родными и близкими;

• как-то нелепо выглядели в глазах окружающих, неудачно пошутили;

• вами овладели неловкость, смущение, стыд или вина.




Шаг 2. Запишите свои реакции и используемые механизмы «защиты».

Как вы реагировали? Что сами себе говорили? Как выходили из ситуации и сохраняли свою самооценку? Старались не обращать внимание, обвиняли других, шутили, злились, надевали маску равнодушия? Запишите, какие механизмы защиты вы использовали?
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Задание. Смелость принять уязвимую ситуацию
Не нужно бояться подобных ситуаций, так как они помогают больше узнать о самом себе.

Ошибки, неудачи и нелепые ситуации неприятны, но от них никуда не денешься. Вместо того чтобы заниматься самообманом, придумывать самооправдания, немедленно отбиваться от критики, имеет смысл принять объективную ситуацию и прислушаться к ней. Сделать уязвимые ситуации источником дальнейшего роста и развития. Научитесь отделять полезную информацию от вредной и первую накапливать, а от второй избавляться.

Разберите уязвимую ситуацию с точки зрения личностного роста. Чему она вас научила? Какую информацию вы получили?

Чему научила вас уязвимая ситуация?


Глава 12

Как объясняем себе успехи и неудачи

Знаете ли вы, почему одни люди, когда сталкиваются с трудностями, продолжают действовать, а другие – опускают руки? Правильно, все дело в оптимизме. Просто для одних стакан всегда наполовину полон, а для других – наполовину пуст.

У меня и у некоторых моих друзей было скептическое отношение к различным оптимистическим практикам. Но оно было связано с незнанием. Поэтому важно уточнить, что оптимизм это не про то, что нужно надеть «розовые очки» и замечать вокруг только хорошее. Его суть состоит в особом стиле, который мы используем, когда объясняем себе причины неудач и успехов. В случае оптимистичной атрибуции значение неудачного опыта преуменьшается, в случае пессимистичной – преувеличивается.

ОПТИМИЗМ И ДОЛГОЛЕТИЕ
Основоположником позитивной психологии Мартином Селигманом было проведено исследование, в котором монахинь попросили написать автобиографию. Далее, изучив автобиографии 180 монахинь, ученые заметили принципиальные различия. Когда исследователи, ничего не зная о судьбе той или иной монахини, подсчитали в их дневниках число слов, отражающих положительные чувства, оказалось, что 90 % наиболее жизнерадостных авторов дожили до 85 лет, тогда как среди пессимистов таких оказалось всего 34 %. Соответственно до 94 лет дожили 54 % монахинь-оптимисток и 11 % настроенных менее лучезарно. При этом монахини вели одинаково размеренный и здоровый образ жизни. Питались все они скромно, не курили и не употребляли алкоголь, а обстоятельства их семейной жизни до поступления в монастырь были почти одинаковыми. Особых различий в образе жизни не наблюдалось. В чем же дело? Исследования показали, что из всех факторов с долголетием связано лишь количество положительных чувств, зафиксированных на бумаге. Волей-неволей приходишь к выводу, что долголетие – плод радостного восприятия жизни.



Что насчет вас? Как вы объясняете себе свои неудачи и успехи? Ответ на этот вопрос позволит определить, кто вы – оптимист или пессимист.

Если при оценке негативных или «провальных» событий вы говорите себе об их постоянстве («У меня никогда ничего не получается», «Начальник всегда придирается ко мне»), обобщаете («Меня никто не любит», «Все считают меня некомпетентным») и больше персонализируете в свой адрес («Это все из-за меня», «Я полный неудачник»), то вы самый настоящий пессимист. Если еще и успехи вы воспринимаете как нечто временное («Это случайность», «Мне просто повезло») и относите их к узкой сфере жизни, то вам стоит пересмотреть свой образ мышления на более оптимистичный.

Надеюсь, вы обратили внимание, что пессимистический стиль объяснения состоит из целого коктейля когнитивных ошибок, которые мы рассмотрели в 9 и 10 главах. Это и «сверхобобщение», персонализация и «ничего нельзя изменить».

У оптимистов все наоборот. Они отличаются тем, что для них любые проблемы и трудности – это временное (случайное) явление, и они, как правило, затрагивают только определенную часть жизни («На работе у меня временные трудности»). Успех они обычно считают результатом своих усилий и склонны рассматривать его как то, что случается постоянно («Да, я снова сделал это! Я горжусь собой»).

Как насчет вас? Как вы объясняете себе причины неудач и успехов?
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В книге «Новая позитивная психология» Мартин Селигман пишет, что приобретенный в успешной «борьбе с реальностью» оптимизм служит причиной того, что временные непреодолимые трудности не снижают мотивации к активным действиям, точнее, снижают ее в меньшей степени, чем это происходит у пессимистов, более склонных к формированию выученной беспомощности. Когда появляется убежденность в том, что внешние события от нас не зависят и мы ничего не можем сделать, чтобы их предотвратить или видоизменить – «чтобы ты не делал, ничего не изменится». Если пессимистичный стиль мышления ведет в ловушку выученной беспомощности, то оптимистичный, наоборот, побуждает к действиям, которые приводят к результату. О выученной беспомощности мы подробнее поговорим в следующей части.

Оптимисты, по мнению Селигмана, имеют ряд преимуществ: они более креативны, инициативны, энергичны, реже впадают в депрессию, результаты их деятельности обычно выглядят более внушительно. Они производят лучшее впечатление на окружающих. Нам самим нравится больше общаться с открытыми, позитивными и веселыми людьми, нежели с грустными, унылыми и недовольными.

Позитивный и оптимистичный настрой не может остаться без очевидных приятных последствий. Почему? Потому что оптимистичный взгляд побуждает действовать, пробовать, экспериментировать. Да, в этот раз не вышло, зато может получиться в другой. Да, возникли трудности, но это не означает, что так будет всегда. Такой подход к жизни вселяет надежду и побуждает попробовать еще раз. Оптимизм открывает для нас новые возможности, которые мы не видим и проходим мимо, если находимся в плохом настроении.
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Схема 3.11.





Пессимистичный взгляд, наоборот, ограничивает нас: у нас опускаются руки что-либо делать, мы зацикливаемся на одной неудаче или проблеме, при этом раздувая ее до трагедии всей жизни. Все кажется безрадостным и безнадежным. Пребывая в таком состоянии и бездействуя, мы не влияем на последствия своих действий. Так появляется выученная беспомощность и депрессия. При депрессии человек склонен сильнее карать себя за просчеты, чем хвалить за успехи. Любая ошибка или неудача кажутся просто невыносимыми, а значение достижений в таком состоянии преуменьшается. Будьте осторожны! Чрезмерное стремление к самонаказанию в отличие от самоодобрения является патологическим.
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Схема 3.12.

Что делать?
Каждый раз, когда сталкиваетесь с проблемами или трудностями, обратите внимание на то, что вы себе говорите и как их воспринимаете. То же самое относится и к достижениям.

У нас нет выбора, сталкиваться с неудачами и трудностями или нет. Зато у нас есть выбор, как на них реагировать. Не нужно надевать «розовые очки», просто оставляйте место для мыслей о том, что все получится. Это даст уверенность и силы попробовать еще раз, поможет добиться желаемого и не упустить другие возможности.

Если от нашей субъективной интерпретации зависит последующее настроение и мотивация, то почему бы не воспользоваться оптимистичным стилем объяснения и открыть для себя новые возможности?
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Основные мысли:
• суть оптимизма в особом стиле, который мы используем, когда объясняем себе причины неудач и успехов. При оптимизме значение неудачного опыта преуменьшается, в случае пессимизма – преувеличивается;

• для пессимистов все проблемы, неудачи и трудности постоянны («всегда», «никогда», «постоянно», «никак», «опять») и затрагивают все сферы жизни («такова вся моя жизнь»), а успех, достижения и удача временны («иногда», «в последнее время») и относятся к узкой сфере жизни, объясняются конкретными причинами («ну хоть где-то мне повезло»);

• для оптимистов все наоборот, для них любые проблемы и трудности, это временное явление («иногда», «в последнее время», «порой», «на этот раз») и затрагивают только определенную часть жизни («на работе (в отношениях, финансах) есть проблемы»), успех, достижения считают результатом своих усилий и склонны рассматривать его как то, что случается постоянно («Да, я снова сделал это! Я горжусь собой»);

• пессимистичный стиль приводит к плохому настроению, бездействию, ловушке выученной беспомощности;

• оптимистичный стиль, наоборот, побуждает к действиям, которые приводят к результату.

Практика.
Задание. Стиль объяснения неудач и достижений
Прислушивайтесь к тому, что вы себе говорите и как воспринимаете свои неудачи и успехи.

Запишите ситуации и проанализируйте свой привычный стиль объяснения. Если вы поняли, что мыслите как пессимист, измените свое мышление на более оптимистичное. Возможно, черные полосы могут идти одна за одной, но это не означает, что так будет всегда. Не лишайте себя возможности попробовать еще раз и добиться желаемого.




Как вы себе объясняете причины неудач?

ПРОБЛЕМА, ТРУДНОСТЬ, НЕУДАЧА

________________________________________________




СТИЛЬ ОБЪЯСНЕНИЯ

привычный:

________________________________________________




оптимистичный:

________________________________________________




Как вы себе объясняете причины успехов?

УСПЕХ, ДОСТИЖЕНИЕ, УДАЧА

________________________________________________




СТИЛЬ ОБЪЯСНЕНИЯ

привычный:

________________________________________________




оптимистичный:

________________________________________________


Глава 13

Как реагируем на волнение и тревогу

Ранее мы говорили о мыслях, которые появляются у нас, когда что-то происходит или уже произошло. Например, конфликт с коллегой. Разногласие уже произошло, мы «объясняем» себе случившиеся и это «объяснение» в дальнейшем определяет наши эмоции, настроение и поведение.

В этой главе речь пойдет о том, что мы себе говорим перед каким-то событием, которое ожидает нас в будущем. Вспомните, как вы волновались перед экзаменом или разговором с руководителем о повышении зарплаты. Или переживали по поводу презентации перед незнакомыми людьми или свидания с человеком, который очень нравился.

Будущее событие может стать источником как приятных мыслей, например, размышления о будущем отпуске, так и негативных, которые сопровождаются появлением соответствующих эмоций. В данном случае все также зависит от нашей субъективной оценки предстоящего события. Может быть и так, что само по себе будущее событие нейтрально, не представляет никакой для нас опасности и угрозы, например экзамен. Но тревожные мысли могут заставить нас поверить в то, что это будет самое ужасное событие в жизни.
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Схема 3.13.





Представьте, у вас запланировано собеседование в крупной компании. Вы начинаете изучать обязанности и требуемые навыки, оцениваете свои шансы и вдруг делаете вывод, что у вас ничего не получится. Вы начинаете прокручивать в голове, что не знакомы с некоторыми программами, которые необходимы для работы. Вам также кто-то говорил, что в этой компании очень строгое и требовательное руководство. Одна за одной появляются тревожные мысли. Вы начинаете волноваться и переживать по этому поводу. В день собеседования вы еще несколько раз проговариваете про себя «Зачем я сюда пришел?» и «Меня не возьмут» и начинаете еще больше волноваться и тревожиться. В итоге из-за волнения вам не удалось рассказать о своем уникальном опыте и вам так и не перезвонили.




Наши мысли о будущем вызывают волнение и тревогу

Думать о будущем мы можем благодаря работе передней части лобной доли или ассоциативной лобной коре. Об этом мы говорили в первой главе. Мы еще говорили, что поражение этой части мозга приводит к неспособности планировать свои действия и принимать решения, апатии и безынициативности. Как правило, планирование, принятие решения и решение проблем основываются на проецировании себя в будущем и оценке своих эмоций при том или ином результате. А за эмоции, как мы помним, у нас отвечает «древняя» часть головного мозга – лимбическая система.

Передняя часть лобной доли «прокручивает» возможные сценарии развития событий в той или иной ситуации, а лимбическая система посылает сигналы относительно эмоций, которые будем испытывать при том или ином сценарии. Этот процесс также не обходится без участия гиппокампа, который передает информацию о прошлом удачном и неудачном опыте.

Стоит только допустить мысль «А если что-то пойдет не так…» или «Если я буду выглядеть глупо…», как мы начинаем волноваться и тревожиться. Это нормально! И вот почему.

Тревожные мысли возникают в случае, если:

• имеется собственный негативный опыт,

• имеются яркие примеры негативного опыта других людей,

• исход события представляется в самых мрачных красках,

• ситуация сложная, неопределенная и неконтролируемая.

В третьей главе говорили, что человек запрограммирован на определенные модели поведения, которые генетически заложены и необходимы для выживания и приспособления к внешней среде. Эволюционно так сложилось. Одной из таких моделей поведения является преодоление потенциально опасной ситуации в будущем. Эта модель вытекает из пассивно-оборонительной реакции, и она также связана с обеспечением безопасности. Человек стремится не допустить негативного опыта в будущем, поэтому остро воспринимает все, что может представлять угрозу безопасности. В этом ему помогают такие негативные эмоции как тревога, волнение, беспокойство и дискомфорт.

КАК МОЗГ ПОМОГАЕТ НАМ
Когда с нами или с кем-то из окружения случается что-то плохое, головной мозг (а конкретно лимбическая система) стремится запомнить все детали произошедшего, чтобы избежать подобного в будущем. В этом нам помогают миндалина и гиппокамп. Миндалина отвечает за эмоциональный окрас события, а гиппокамп отвечает за сохранение этого события в памяти. В будущем этот сохраненный негативный опыт будет предупреждать нас об опасности до того, как событие произойдет. Так лимбическая система пытается предупредить нас о возникновении потенциально опасной ситуации. Сначала появляется волнение, которое связано с внутренним ощущением потенциальной опасной ситуации, обусловленной негативным опытом. Волнение (а именно миндалина, гиппокамп, гипоталамус) так предупреждает нас. Это отчетливо проявляется в физиологических реакциях. Далее на фоне волнения мы начинаем размышлять об этой ситуации и у нас появляется тревога. Тревога – это наши мысли (подключается передняя часть лобной доли). Появление этого коктейля переживаний помогает нам избежать негативного опыта, они подсказывают нам, сигнализируют о том, чтобы мы были на чеку и лучше подготовились, проанализировали ситуацию и рассмотрели разные варианты.



Мозг в результате эволюции стал именно таким, какой есть, прежде всего для того, чтобы обеспечивать нам выживание.

Тревога заставляет обдумывать проблемы глубже, а не бросаться выполнять самое первое решение, пришедшее в голову.

Волнение же обеспечивает безопасность на уровне ощущений. Если бы мы всегда ждали, пока попадем в опасную ситуацию, и только потом начинали ей противостоять, то очень часто оказывались бы в действительно опасных ситуациях. Автор книги «Восходящая спираль» А. Корб приводит интересный пример. «Не исключаю, что миллион лет назад некий доисторический человек посмотрел на пещеру и сказал: „Пойду-ка проверю, что там“. Его друг разволновался и ответил: „Не думаю, что это хорошая идея“. И угадайте, что произошло? Первый был съеден медведем, а второй стал вашим предком».

Поэтому необходимо воспринимать волнение и тревогу как попытки мозга предупредить нас о возможной опасности до того, как событие произойдет. Но когда мы часто и много думаем о том, что может случиться что-то плохое, допускаем мысли о неприятном исходе событий и накручиваем себя, то сами повышаем активность лимбической системы. В этот момент повышается тревожность и перед нами начинают всплывать весь прошлый негативный опыт и предстоящее событие в самых мрачных красках. Из-за этого мы начинаем еще больше волноваться и тревожиться, это состояние серьезно ухудшает настроение, и мы теряем над собой контроль.

Когда тревожность повышается, запускается сценарий нисходящей спирали. Появляются навязчивые мысли, страх, беспокойство, ожидание худшего, раздражительность. Приступ тяжелой тревоги вызывает панические атаки. Кроме этого, повышенная тревожность делает фокус внимания предвзятым, мешает сконцентрироваться на главном, правильно выстраивать социальные контакты, лишает энергии и сил.

Что делать?
Тревога – это результат нашего мышления на фоне волнения. Это естественные механизмы, которые помогают нам избежать негативного опыта в будущем. Поэтому необходимо прислушаться к тому, что мы сами себе говорим перед наступлением будущих событий. Особенно тех, которые вызывают у нас волнение, тревогу и беспокойство. Д. Мейхенбаум назвал эту нашу способность «внутренним проговариванием». По его мнению, не события и последствия сами по себе влияют на поведение и эмоциональное состояние, а что человек говорит сам себе об этих последствиях, как он эти события оценивает и интерпретирует.

Мейхенбаум исходил из того, что внутренний монолог или самоинструктирование играют важную роль в контроле над поведением и эмоциональным состоянием. Поэтому необходимо внимательно прислушиваться к своему внутреннему монологу, что мы до, во время и после своих действий говорим себе. Внутренний монолог – это то, с чем мы можем работать. Например, с помощью создания и тренировки специальных самоинструкций.

Самоинструкции особенно полезны, когда у человека имеется негативный опыт и связанные с ним ситуации вызывают сильные негативные эмоции, например, страх, тревогу, беспокойство. Как правило, такие ситуации человек либо избегает, либо они приносят ему болезненные переживания. По Мейхенбауму такая реакция зависит от «самоинструктирования», что мы сами себе говорим. Поэтому задача самоинструкции – изменить внутреннюю речь.

«неадекватное самоинструктирование» → к негативным чувствам и проблемному поведению

«адекватное самоинструктирование» → позволяет лучше понять проблемную ситуацию и ее преодолеть



Итак, что же делать, если перед наступлением важных и значимых событий в голову одна за одной приходят тревожные мысли? Например: «У меня все равно ничего не выйдет», «Я с этим не справлюсь», «Не стоило было браться, я не смогу этого сделать». Они усиливают волнение и тревогу, блокируют желание что-либо делать, ограничивают.

Взять ситуацию под контроль вам поможет составление самоинструкции. Как правило, такая самоинструкция содержит указание на конкретные особенности поведения, которые нужно выполнить или от которых следует воздержаться. Формулируются простые реально выполнимые шаги или действия, которые не оставляют вариантов для альтернатив и лишних размышлений. Также самоинструкция может содержать описание позитивных ожиданий и формулировки, повышающих уверенность и мотивацию.
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Создание и следование такой самоинструкции помогает разорвать замкнутый круг, когда тревожные мысли вызывают негативные эмоции, мешают действовать и не дают получить желаемого. Используя самоинструкцию, мы контролируем ситуацию и делаем ее предсказуемой. Она перестает восприниматься как угроза нашей безопасности. Мы готовы к ней и у нас есть четкий план действий.

Например, тренировка самоинструкции по преодолению стрессовых ситуаций: «Расслабься. Ты можешь справиться с ситуацией. Оставайся спокойным и сконцентрируйся на задании». Человек усваивает и закрепляет самоинструкции, ориентированные на снятие опасений, что он не справится с эмоциями и чувствами («Когда появится страх, сделай короткую паузу. Страх опять уйдет. Я с этим справлюсь»). Затем разрабатываются и закрепляются самоинструкции с целью самоподкрепления («Я с этим справился! Это было не так уж и страшно. Я с этим хорошо справился!»).

Возвращаясь к ситуации с собеседованием, составление самоинструкции позволило бы лучше подготовиться к собеседованию, снизить волнение и взять под контроль тревогу. Когда у нас есть четкий план, тревожным мыслям сложно овладеть всем нашим вниманием. Разработайте свою самоинструкцию, следуйте ей и добивайтесь своих целей!

Основные мысли:
• что вы говорите себе перед событием, которое ожидает вас в будущем?

• когда мы думаем о предстоящем событии, передняя часть лобной доли «прокручивает» возможные сценарии развития событий в той или иной ситуации, а лимбическая система посылает сигналы относительно эмоций, которые будем испытывать при том или ином сценарии;

• тревожные мысли появляются, когда был негативный опыт или знаем примеры негативного опыта других людей, когда ситуация сложная, неопределенная и неконтролируемая, ее исход представляется в самых мрачных красках;

• сначала появляется волнение, которое связано с внутренним ощущением потенциальной опасной ситуации, обусловленной негативным опытом. Далее на фоне волнения мы начинаем размышлять об этой ситуации и у нас появляется тревога. Так мозг пытается предупредить нас об опасности до того, как событие произойдет;

• волнение и тревога помогают нам избежать негативного опыта, они подсказывают нам, сигнализируют о том, чтобы мы были на чеку и лучше подготовились, хорошо проанализировали ситуацию и рассмотрели разные варианты;

• когда тревожность повышается, запускается сценарий нисходящей спирали: появляются навязчивые мысли, страх, беспокойство, ожидание худшего, раздражительность, в таком состоянии фокус внимания становится предвзятым, мы не можем сконцентрироваться на главном, правильно выстраивать социальные контакты;

• взять ситуацию под контроль поможет составление самоинструкции, которая позволяет изменить внутреннюю речь;

• многие наши реакции зависят от «самоинструктирования», того, что мы сами себе говорим. По Д. Мейхенбауму, самоинструктирование играет важную роль в контроле над поведением и эмоциональным состоянием, это то, с чем мы можем работать;

• самоинструкция полезна, когда у человека имеется негативный опыт и связанные с ним ситуации вызывают сильные негативные эмоции, например: сильный страх, повышенную тревожность, панические атаки, беспокойство;

• самоинструкция содержит простые реально выполнимые шаги или действия, которые не оставляют вариантов для альтернатив и навязчивых размышлений;

• используя самоинструкцию, мы контролируем ситуацию и делаем ее предсказуемой. Мы готовы к ней, у нас есть четкий план действий, при котором тревожным мыслям сложно овладеть нашим вниманием.

Практика
Задание. Создание самоинструкции
У вас запланировано событие, мысли о котором вызывают у вас волнение, тревогу и беспокойство? Вы не можете сосредоточиться? По мере приближения этого события страх становится все сильнее? Вам нужно изменить свою внутреннюю речь. Это позволит взять контроль над ситуацией.




Шаг 1. Описание текущей самоинструкции.

Запишите событие, которое ожидает вас в будущем – экзамен, презентация, свидание и т. п.

Запишите, что вы себе говорите на фоне волнения. Какие мысли у вас появляются, когда вы думаете о предстоящем событии?

Что вы чувствуете по этому поводу? Какие действия будете предпринимать? Опишите свои эмоции, настроение и план действий.
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Шаг 2. Создание идеальной самоинструкции.

Абстрагируйтесь от собственного опыта. Займите метапозицию, взгляните на ситуацию со стороны наблюдателя.

Напишите такую самоинструкцию, которая будет вдохновлять, придаст энергии и сил. Как бы ее написал тот успешный человек, который является для вас авторитетом и примером для подражания? Что бы он говорил себе в этой ситуации? Представьте, что вы даете совет другу или знакомому, как преодолеть страх в данной ситуации и добиться желаемого?

Разбейте процесс подготовки и участия в предстоящем событии на выполнимые шаги-действия и запишите их.

Предстоящее событие:

________________________________________________
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Шаг 3. Создание своей самоинструкции.

Теперь составьте чек-лист того, что вы будете себе говорить в те моменты, когда будут появляться тревожные мысли и негативные эмоции, связанные с предстоящим событием. Ваша самоинструкция должна содержать конкретные шаги и позитивные формулировки. Наметив конкретные шаги, мы принимаем решение и берем ситуацию под контроль.

Предстоящее событие:

________________________________________________
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Шаг 4. Проговаривание самоинструкции.

Чтобы запомнить, сначала повторяйте свою самоинструкцию вслух. Затем произносите ее про себя перед началом и в процессе события. Следуйте своей самоинструкции. Проговаривайте ее. Это действительно работает.

Отмечайте выполнение и не забывайте о самоподкреплении.

Задание. Избавиться от страха
В случае со страхом мы не избегаем, а взаимодействуем со своим стимулом, т. е. источником страха.

В примере с маленьким Альбертом в первой главе мы увидели, как образуется страх, обусловленный опытом. В другом похожем эксперименте у ребенка попытались устранить уже возникший у него страх белых кроликов. Простого ежедневного предъявления белого кролика для этого оказалось недостаточно – страх сам собой не угасал. Успех был достигнут при внесении кролика в помещение в тот момент, когда ребенок был абсолютно спокоен и ел, причем подносили кролика на такое расстояние, чтобы Петер (так звали ребенка) оставался спокойным. С каждым днем это расстояние удавалось понемногу уменьшать. Постепенно Петер привык к кролику и даже начал трогать его и играть с ним.

Так мальчик Петер перестал бояться белых кроликов благодаря методу систематической десенсибилизации. В поведенческой психотерапии под этим методом понимают специально создаваемые условия, в которых происходит систематически нарастающая конфронтация человека со стимулами, вызывающими страх. Да! Если вы боитесь пауков, то вам все-таки придется с ним контактировать.


Глава 14

Какие у вас ожидания?

Вы знали, что результат ваших действий зависит от того, какие у вас ожидания? Если вы не верите в себя и постоянно говорите себе, что «я не смогу», «у меня ничего не получится», «я не добьюсь этого», то так это и произойдет. При этом важно заметить, что своим опытом мы уже запрограммированы на достижение тех или иных результатов. Мозг и без нас «знает», что мы хотим и что нам нужно. Лично для меня этот факт стал открытием. Объясняется это теорией функциональных систем советского физиолога П. К. Анохина.

Ожидания также определяются опытом.

Наш мозг работает как целостная система, целью которой является организовать поведение таким образом, чтобы получить желаемый результат – удовлетворить потребности, выжить в опасной ситуации и избежать неприятностей в будущем. Именно фокус на достижении желаемого результата лежит в основе теории П. К. Анохина. Согласно Анохину, в каждом целенаправленном поведении можно выделить следующие стадии: афферентный синтез, принятие решения, формирование акцептора результатов действия и программы действия, выполнение действия, обратная афферентация. Реализация этих стадий заканчивается удовлетворением потребности.

Для понимания принципа работы функциональной системы немного упростим схему.
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На первом этапе (стадия афферентного синтеза – 1), наш мозг объединяет информацию из разных источников: мотивации, условий и имеющихся стимулов внешней среды, ассоциаций, памяти. Что я хочу, с помощью чего я могу это получить и как я это делал раньше, исходя из прошлого опыта. В результате происходит принятие решения о том, что и как следует делать (стадия принятия решения – 2). Причем выбор может совершиться почти мгновенно, автоматически, т. е. бессознательно или с участием сознания, что влечет за собой удлинение первой стадии.

Затем формируется конкретная программа действия (пока в голове) и акцептор результатов действия. Эта стадия эфферентного синтеза и формирования акцептора результата действия – 3. С помощью акцептора результата действий в мозге происходит прогнозирование будущего результата действия. Еще до осуществления какого-либо действия у нас уже имеется представление о нем и образ ожидаемого результата с конкретными параметрами.

После выполнения действия и получения каких-то его результатов (стадия целенаправленного действия – 4) параметры реальных результатов сравниваются с теми, которые были сформированы в акцепторе результата действий (стадия обратной афферентации – 5) действие происходит под постоянным контролем акцептора результата, «оценивающего» результаты каждого этапа действия).

Если реальные и спрогнозированные результаты совпадают, то поведение завершается удовлетворением потребности. А успешная программа действий закрепляется в памяти и будет использована при формировании следующего прогноза действий, т. е. акцептора результата действий. Если совпадения не получено, то меняется программа поведения, будут другие действия и другие результаты. Таким образом, наше поведение строится по принципу непрерывного кольцевого взаимодействия с внешней средой, постоянной оценки полученных результатов деятельности, т. е. по принципу рефлекторного кольца.

Анохин установил, что при сравнении параметров ожидаемого результата с реальным полученным большое значение имеют эмоции, которые сигнализируют об удовлетворенности или неудовлетворенности достигнутым результатом. Эмоции позволяют нам оценивать потребности (их важность) и в случае рассогласования внутренней программы действий и условий среды служат стимулом к поиску новых программ, способных обеспечить достижение поставленной цели. Из второй главы мы помним, что это объясняется работой центров положительного и отрицательного подкрепления гипоталамуса.

ОЖИДАНИЕ И УДОВОЛЬСТВИЕ
Для меня стал открытием тот факт, что удовольствие получает не наше тело, а наш мозг. Удовольствие, которое мы испытываем, производится нашим мозгом. Этот факт подтверждается следующим экспериментом В. Шульца. Обезьяне вживили специальные датчики в те зоны мозга, которые отвечают за выработку дофамина. Обезьяна смотрела на экран монитора, где появлялись фигуры разной формы. Нажатие на рычаг при определенной комбинации этих фигур приводило к тому, что в рот обезьяны впрыскивался виноградный сок. Обучить этому обезьяну, как оказалось, несложно.

Шульц пытался понять, каким образом происходит выработка дофамина.

Как оказалось, дофамин вырабатывается не в тот момент, когда обезьяна получает сок, а тогда, когда она увидела нужную комбинацию фигур на мониторе, которая позволит получить сок. То есть удовольствие обезьяна получает не от самого сока, а от осознания того факта, что он вот-вот будет, т. е. от его ожидания. Как только обезьяна понимала, что сейчас получит сок, то у нее вырабатывался дофамин. Когда сок поступал в рот, выработка дофамина отсутствовала.

В другом эксперименте крысе вживили электроды в прилежащее ядро и поместили ее в специальную камеру. Перемещаясь по камере, крыса могла случайно или в результате исследования этого помещения нажать на специальную педаль. В результате она получала электрическую стимуляцию центра удовольствия через вживленные электроды. Через некоторое время по поведенческим признакам можно было сделать вывод, что крысе доставляет удовольствие нажимать на педаль. При этом она никуда не отходит от этого места, а только и делает, что нажимает на педаль – сама себе стимулируя центр удовольствия. К сожалению, крыса умерла от жажды и голода, потому что не смогла оторваться от этой кнопки. Зачем есть и пить, когда можно получать удовольствие напрямую – прямо в мозг?



В другом похожем эксперименте крысы нажимали на рычаг до семисот раз в час, стимулируя удовольствие. Если крысе предоставить выбор между стимулированием прилежащего ядра или едой, то она будет стимулировать «центр удовольствия» до истощения.



Благодаря работе акцептора результата действий, у нас в голове уже имеется понимание того, что мы хотим. На основе прошлого опыта акцептор результата действия уже сформировал прогноз относительно будущих результатов. Мозг уже все «знает» до того, как мы подумали и приняли решение.

Акцептор результата действия выдает нам информацию, которую мы считаем результатом своего мышления. Теория Анохина показывает, как на основе нашего жизненного опыта формируются ожидания, цели или, как говорил сам Анохин, «образ потребного будущего». Мы действуем под постоянным контролем акцептора результата, он «оценивает» результаты и направляет наше поведение.

Как изменить свои ожидания
Да, акцептор результата действия уже знает, какие у нас будут ожидания. Как мы уже поняли, его работа определяется прошлым опытом. А что делать, если был только негативный опыт? Отсюда следует, что и «прогноз» будет соответствующим. Как быть в этой ситуации? Все может измениться под влиянием нового опыта. А чтобы начать действовать, необходимо повысить свою самоэффективность.

Теорию самоэффективности предложил А. Бандура, когда исследовал взаимосвязь поведения и уверенности в собственных силах: «Да, я смогу это сделать!», «У меня получится!», «Не вижу ничего невозможного». По его мнению, для психического здоровья и хорошего самочувствия важны не столько объективные результаты поведения сами по себе, сколько их интерпретация конкретным человеком и ожидание успеха, положительных результатов собственных действий. Многие наши трудности, страхи, нежелание что-либо делать и избегание каких-то ситуаций сопровождаются как раз недооценкой или неверной оценкой собственных способностей и отсутствием веры в эффективность собственных действий, т. е. в самоэффективность.

Самоэффективность, или ожидания относительно эффективности собственных действий, – это, прежде всего, убеждение человека в том, что он способен своими действиями и поведением добиться желаемого результата. Например, проведете ли вы успешно презентацию, реализуете инициативу на работе, получите удовольствие от творческой встречи с незнакомыми людьми, урегулируете давний конфликт с коллегой, сформируете новую привычку или избавляетесь от старой – все это зависит от того, какая у вас самоэффективность.
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Схема 3.16.





Если ваша вера в эффективность собственных действий:

• низкая, то это повлияет на ваше настроение, поведение и эмоции. Это приведет к соответствующему результату. Неудачный опыт станет негативным подкреплением и самоэффективность будет еще ниже;

• высокая, то это повлияет на уверенность в себе, хорошее настроение, что может способствовать благоприятному развитию событий и тем самым привести к удачному опыту. Полученное положительное подкрепление только усилит самоэффективность, и вам захочется повторить этот опыт снова и снова.

Когнитивная по своей природе, самоэффективность влияет на наше реальное поведение. А. Бандура доказал, что ожидания эффективности коррелируют на высоком уровне с реальным поведением. Иными словами, человек демонстрирует преимущественно то поведение, которое он сам от себя ожидает, и видит именно те последствия, которые ждет.

Самоэффективность воздействует на поиск и избегание определенных ситуаций, интерпретацию успеха и неудачи. Из этой теории вытекает интересный вывод: на основании того, какие ожидания у человека и какой у него уровень самоэффективности, можно довольно точно предсказать реальное его поведение. Когда я впервые познакомился с «теорией самоэффективности», я работал в сфере рекрутмента. Этот подход помогал мне в интервью с кандидатами. Получив ответы на вопросы, посвященные прошлым трудностям и неудачам, а также наблюдая за тем, как кандидат реагировал на вызовы, я уже мог предположить, как именно он поведет себя в той или иной ситуации в будущем.

Итак, на нашу самоэффективность влияет опыт и то, как мы его интерпретируем.
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Схема 3.17.





А. Бандура писал, что влияние последствий поведения на самоэффективность существенно зависит от того, каким образом сам человек воспринимает и оценивает эти последствия. Если в прошлом опыт поведения в определенном круге ситуаций был преимущественно негативным, то самоэффективность в этой сфере будет низкой. Об этом нам не забудет напомнить акцептор результата действий. Внимание и мысли автоматически будут фокусироваться на негативных последствиях. Эти последствия будут субъективно интерпретированы, что снизит в свою очередь самоэффективность в будущем.

Что делать?
Как быть, если часто сталкиваешься с негативным опытом? Например, неудачные попытки выступления на публике или череда нелепых ситуаций в кругу незнакомых людей? Что делать, когда акцептор результата действий делает только негативные «прогнозы»? Как изменить свои ожидания и повысить самоэффективность, чтобы начать действовать?

Когда мы фокусируемся только на негативных последствиях («ну вот, опять неудача», «не получилось», «выглядел нелепо», «я снова ошибся»), мы становимся заложником негативного опыта. Негативный опыт снижает нашу самоэффективность, а это, в свою очередь, ведет к нежеланию что-либо делать и использовать имеющиеся возможности.
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Схема 3.18.





Чтобы избежать этого, необходимо думать не о последствиях прошлого негативного опыта, а о будущем поведении, конкретных действиях. Сфокусироваться на том, какие действия вы еще можете предпринять. Что я могу еще сделать? Какие стратегии поведения помогут мне добиться лучшего результата? Не представляете, какие это открывает перед нами возможности.

Если вы хотите что-либо сделать, то не ограничивайте себя проблемами и трудностями, возможной неудачей, прошлым негативном опытом. Если вы будете фокусироваться на них, то такие ожидания снизят вашу самоэффективность. Относитесь к ним как к ценным урокам, делайте выводы и используйте эту информацию для дальнейшего роста. Не забывайте, что наше поведение состоит из конкретных навыков. Для того чтобы добиться успеха в той или иной ситуации, необходимо думать о том, как следует действовать. Поведение – это действия и навыки, которые можно развивать. И важно, не переставать говорить себе об этом.

Думайте не о негативных последствиях прошлого опыта, а о поведении, конкретных действиях. Поведение – это действия и навыки, которые можно развивать.



Итак, изменив ожидания, сфокусировав внимание на эффективности собственного поведения (действиях и навыках), мы повышаем свою самоэффективность, которая существенно повышает наши шансы достичь желаемого.

Ниже приводятся советы о том, как повысить свою самоэффективность:

• развивайте навыки. Чтобы успешно проводить презентации или стать интересным собеседником, нужны соответствующие навыки. Развитие необходимых навыков существенно повышает веру в эффективность собственных действий. Не забудьте, чтобы сформировать какой-либо навык, необходима непрерывная тренировка;

• обогащайте свой опыт. Пробуйте, экспериментируйте. Используйте имеющиеся возможности. Не будьте заложником негативного опыта. Не ограничивайте себя. Помните, если бояться, то можно и мир не увидеть;

• наблюдайте за другими. Мы отличаемся от тех, кто добился успеха в чем-либо лишь своими мышлением и действиями. Поэтому для повышения самоэффективности нужны примеры для подражания. Найдите их и учитесь у них;

• фильтруйте высказываемые другими убеждения. Для нас важно, что говорят окружающие. Избегайте ограничивающих вас советов, замечаний, критики других («у тебя ничего не получится»). Повысить самоэффективность помогут советы и рекомендации, которые содержат импульс для развития, вдохновляют и помогают добиться желаемого («А если тебе начать действовать так, попробовать это…»). Прислушивайтесь к опыту других;

• физическое, психологическое и эмоциональное состояние. Помните, что человек находится под влиянием ощущений, эмоций и переживаний: страх, беспокойство, тревога – все это влияет на оценку собственного поведения;

• соблюдайте баланс самоподдержки и самонаказания. Не перегибайте с самокритикой. От этого зависит тот энтузиазм, с которым вы будете браться за новые, более сложные цели.

Основные мысли:
• теория функциональных систем К. П. Анохина показывает, как на основе нашего жизненного опыта формируются ожидания, цели, планы. Мозг и без нас «знает», что мы хотим и что нам нужно. Благодаря работе акцептора результата действий, у нас уже имеется прогноз относительно будущих результатов, нам остается только осознать его и принять решение;

• так как акцептор результата действия уже знает, какие у нас будут ожидания, то измениться они могут под влиянием нового опыта;

• чтобы начать действовать, необходимо повысить свою самоэффективность;

• самоэффективность, или ожидания относительно эффективности собственных действий, – убеждение человека в том, что он способен своими действиями и поведением добиться желаемого результата;

• результат наших действий зависит от того, какая у нас самоэффективность – низкая или высокая. Многие наши трудности, страхи, нежелание что-либо делать и избегание каких-то ситуаций сопровождаются как раз недооценкой или неверной оценкой собственных усилий и отсутствием веры в эффективность собственных действий;

• на самоэффективность влияет опыт и то, как мы его интерпретируем, если в прошлом опыт поведения в определенном кругу ситуаций был преимущественно негативным, то самоэффективность в этой сфере будет низкой (можно объяснить работой того же акцептора результата действий), это ведет к избеганию связанных с этим опытом ситуаций, нежеланию что-либо делать и использовать имеющиеся возможности;

• чтобы не стать заложником негативного опыта и повысить свою самоэффективность, необходимо думать не о негативных последствиях прошлого опыта, а о будущем поведении, конкретных действиях. Как следует действовать, чтобы добиться желаемого? Какие еще действия можно предпринять? Поведение – это действия и навыки, которые можно развивать;

• повысить свою самоэффективность можно также следующим образом: развивайте навыки, обогащайте свой опыт, наблюдайте за другими и учитесь у них, фильтруйте высказываемые другими убеждения, развивайте оптимистичное и позитивное мышление, соблюдайте баланс самоподдержки и самонаказания.

Практика.
Задание. Какие у вас ожидания по поводу предстоящих событий?
Шаг 1. Запишите предстоящее событие и связанные с ними ожидания. Это может быть собеседование, встреча одноклассников, защита проекта и т. п. Возможно, у вас есть цели, за реализацию которых не можете взяться из-за негативного опыта? Также запишите их, проанализируйте свои ожидания и повысьте свою самоэффективность.




Шаг 2. Какие у вас ожидания? Как оцениваете свои шансы? Сможете ли вы добиться желаемого результата? Какой у вас был опыт в прошлом?




Шаг 3. Если думаете о том, что не справитесь и не сможете добиться желаемого результата, повысьте свою самоэффективность. Сфокусируйтесь на конкретных действиях и навыках. Что вы можете сделать? Какие действия приведут вас к цели? Может у вас есть модель для подражания? Не забудьте извлечь выводы из прошлого опыта.
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Выводы по третьей части

Эта часть открывает глаза на то, как мы привыкли объяснять себе происходящие с нами события. На наше поведение, эмоции и настроение влияют не сами объективные события, а связанные с этими событиями мысли. Это ключевая идея всей книги. Давайте еще раз вспомним, как на нас и нашу жизнь влияет наше собственное объяснение происходящего.

Своей привычкой воспринимать и интерпретировать происходящие события определенным образом, мы можем делать себе только хуже. Когда обобщаем, думаем в категории «должен/должны», думаем, что ничего нельзя изменить, думаем нелогично или просто много думаем. Мы даже не задумываемся, почему думаем именно так. Для нас это привычный ход мышления, и мы неосознанно считаем его правильным и достоверным.

С помощью своих автоматических мыслей мы заполняем «пробелы» в тех ситуациях, когда не имеем полного представления о происходящем – что, как и почему это произошло. Эти мысли появляются быстро и непроизвольно, они отражают сформировавшиеся в процессе жизненного опыта базовые представления и правила. Не все автоматические мысли соответствуют реальности, в некоторых можно обнаружить когнитивные ошибки и искажения. Например, когда делаем произвольные выводы, обобщаем и наклеиваем ярлыки, принимаем решения, интерпретируем и оцениваем события под влиянием эмоций, зацикливаемся на чем-то одном и не видим всего другого, что нас окружает и происходит с нами, не учитываем факты, которые чаще всего говорят об обратном. Если мы даем таким автоматическим мыслям «объяснить» происходящие с нами события, то существенно искажаем свое восприятие реальности, неадекватно интерпретируем и оцениваем их.

Когда появляются угрозы нашей самооценке, самоуважению и угроза негативного восприятия со стороны других людей, мы начинаем активно «защищаться» и использовать механизмы психологической защиты. В зависимости от ситуации мы используем разные механизмы защиты: рационализация, проекция, замещение, вытеснение, отрицание, реактивное образование, регрессия, компенсация, отогревание, юмор. Эти автоматические, неосознанные мысли помогают нам избавиться от неприятных эмоций (неловкости, стыда, вины), сохранить самооценку и самоуважение, не «упасть» в глазах окружающих, избежать наказания, уйти от ответственности, не слышать и не признавать неприятную правду о себе. При этом они искажают, трансформируют и фальсифицируют реальность, не дают реалистично оценить себя, свои возможности, насколько мы способны повлиять на события, которые с нами происходят. Используя механизмы защиты, мы просто обманываем самих себя и окружающих. Мы даже не осознаем, что используем их.

Также мы привыкли определенным образом объяснять себе причины неудач и успехов. От этого зависит наше настроение, мотивация и уверенность в себе. То, как вы интерпретируете свои неудачи и успехи, позволяет определить, кто вы – оптимист или пессимист. Если вы привыкли к пессимистичному их объяснению, то это сопровождается плохим настроением, отсутствием мотивации, бездействием, беспомощностью. Оптимистичная интерпретация, наоборот, побуждает к действиям, которые приводят к результату.

На фоне волнения по поводу наступления какого-то события у нас появляются тревожные мысли и повышается тревога. Тревожные мысли появляются, когда был негативный опыт или знаем примеры негативного опыта других людей, когда ситуация является сложной, неизвестной и не контролируемой, ее исход представляется в самых мрачных красках. Волнение и тревога – это естественные механизмы, которые помогают нам избежать негативного опыта, они сигнализируют нам о том, чтобы мы были на чеку и лучше подготовились, хорошо проанализировали ситуацию и рассмотрели разные варианты. Если мы привыкли постоянно тревожиться по поводу предстоящих событий, то являемся «заложником» своих тревожных мыслей. Когда тревожность повышается, появляется еще больше навязчивых мыслей, страх, беспокойство, ожидание худшего, раздражительность, в таком состоянии фокус внимания становится предвзятым, мы не можем сконцентрироваться на главном, правильно выстраивать социальные контакты.
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Схема 3.19.





Наши ожидания и уверенность в своих силах обусловлены прошлым опытом. Если был негативный опыт, то и ожидания будут соответствующими. Это, в свою очередь, приводит к избеганию связанных с этим опытом ситуаций, нежеланию что-либо делать и использовать имеющиеся возможности. Если мы привыкли концентрировать все свое внимание на негативных последствиях прошлого опыта, мы снижаем свои ожидания относительно эффективности собственных действий. Если мы направляем внимание на будущее поведение, предпринимаем конкретное действия, то, наоборот, повышаем свою самоэффективность, которая существенно повышает наши шансы достичь желаемого. От наших представлений о том, способен ли я своими действиями и поведением добиться желаемого результата, зависит реальное поведение и результаты.

Жизненный опыт является тем внутренним голосом, который говорит нам, о чем и как думать. В следующей части поговорим о негативном опыте и о том, в какие ловушки можно попасть под его влиянием.

Часть 4

Голос негативного опыта и его ловушки

Глава 15

Ловушка 1: «Ничего нельзя изменить»

Из предыдущих глав мы узнали, как негативный опыт вызывает у нас волнение и тревогу. Стоит только допустить негативную мысль, как повышается тревожность и будущее событие представляется в самых мрачных красках. Также разобрались, как негативный опыт определяет наши ожидания и снижает уверенность в своих силах. Если случается неудача или провал, то у нас опускаются руки и в дальнейшем мы предпочитаем избегать подобных ситуаций.

В этой части рассмотрим ещё три ловушки, в которые можно попасть под влиянием негативного опыта. Если вы говорите себе, что ничего нельзя изменить и от ваших действий ничего не зависит, то вы попали в первую ловушку негативного опыта.

Американский психолог Д. Хирото провел следующий эксперимент.

В первой серии эксперимента он предложил трем группам испытуемых подобрать комбинацию кнопок, нажатие на которые отключит громкий раздражающий звук. У одной группы такая возможность была – искомая комбинация существовала. У другой же группы кнопки были отключены. Какие бы комбинации они ни нажимали, неприятный звук продолжал звучать. Третья группа вообще не участвовала в первой части эксперимента.

Во второй серии эксперимента испытуемых направляли в другую комнату, где стоял специально оборудованный ящик.

Испытуемые должны были положить в него руку. Если рука прикасалась ко дну ящика, то раздавался неприятный звук. Касание руки противоположной стенки позволяло отключить этот звук. Нужно было всего лишь попробовать пошевелить рукой и понять это.

По результатам эксперимента были получены следующие результаты. Люди, имевшие на первом этапе эксперимента возможность отключать неприятный звук, выключали его и во второй серии экспериментов. Они не соглашались с ним мириться, пробовали и шевелили рукой, поэтому быстро находили способ прекратить его. Так же поступали люди из группы, не участвовавшие в первой серии.

Те же, кто в первой серии испытал беспомощность, переносили ее и в новую ситуацию. Они даже не пытались выключить звук – просто сидели и ждали, когда все кончится. Этот эксперимент еще раз подтвердил теорию выученной беспомощности, которая была открыта американским психологом Мартином Селигманом в 1967 году.

ПРИРОДА БЕСПОМОЩНОСТИ
М. Селигман с коллегами провел эксперимент с участием трех групп собак, которые получали несильный, но чувствительный удар электрическим током.

В рамках эксперимента первой группе предоставлялась возможность избежать тока. Нажав носом на специальную панель, собака могла отключить питание системы, вызывающей удар. Таким образом, она была в состоянии контролировать ситуацию, ее реакция имела значение. У второй группы отключение подачи тока зависело от действий первой группы. Эти собаки получали тот же удар, что и собаки первой группы, но их собственная реакция не влияла на результат. Болевое воздействие на собаку второй группы прекращалось только тогда, когда на отключающую панель нажимала собака первой группы. Третья группа собак (контрольная) удара вообще не получала.

В течение некоторого времени две экспериментальные группы собак подвергались действию тока равной интенсивности в равной степени в течение одинакового времени.

Единственное различие состояло в том, что одни могли легко прекратить неприятное воздействие, а другие успевали убедиться в том, что не могут повлиять на неприятности. После этого все три группы собак были помещены в ящик с перегородкой, через которую любая из них могла легко перепрыгнуть и таким образом избавиться от удара тока. Так и поступали собаки из первой группы, имевшие возможность предотвратить удар. Легко перепрыгивали барьер собаки контрольной группы. Однако собаки с опытом неконтролируемости неприятностей метались по ящику, а затем ложились на дно и, поскуливая, переносили удары током все большей и большей силы.



Беспомощность вызывают не неприятные события сами по себе, а опыт неконтролируемости этих событий. Когда мы неоднократно сталкиваемся с негативным опытом и привыкаем к тому, что от наших действий ничего не зависит, что неприятности происходят сами по себе и мы не можем никак на них влиять. Такой опыт неконтролируемости в одной ситуации легко переносится и на другие ситуации. Что и показали результаты экспериментов выше.

опыт неконтролируемости событий → беспомощность



В 11 главе мы уже говорили, что пессимистичный стиль мышления ведет к выученной беспомощности. Наверняка, вам знакомо такое состояние, когда после неудачного опыта начинает казаться, что весь мир против вас, происходящие события от вас не зависят, и вы ничего не можете сделать, чтобы их предотвратить или видоизменить. Если это состояние, и связанные с ним мысли, и мотивация переносятся и на другие ситуации, то вы попали в ловушку выученной беспомощности. Даже непродолжительного опыта неконтролируемости ситуации достаточно, чтобы выученная беспомощность начала жить как бы своей собственной жизнью, стала управлять нашими мыслями, настроением, мотивацией и поведением.

Итак, как же попадают в ловушку выученной беспомощности? Часто в эту ловушку попадают те, кто сталкивается с чередой неудач или не может добиться желаемого. Из серии «Чтобы я ни делал, как бы ни старался, все равно ничего не получается». В такой ситуации положение начинает казаться неизменным, появляется выученная беспомощность, которая начинает ограничивать и блокировать любое желание что-либо делать. Какой смысл что-то делать, ведь ничего нельзя изменить!

Еще раз уточню, ответственны за возникновение беспомощности не столько неприятные или болезненные события сами по себе, сколько опыт их неконтролируемости. Для нас важны последствия (результаты) того, что мы делаем. Наличие результатов собственных действий говорит о том, что мы в состоянии влиять на свою жизнь и что-то изменить. Как правило, выученной беспомощности способствуют:

• бездействие и полное отсутствие последствий своих действий – «Я не вижу никакого результата»;

• когда последствия однотипны – «Чтобы я не делал, результат один и тот же»;

• отсутствие видимой связи между действиями и их последствиями – «Я уже три месяца прикладываю усилия, а результата все нет».
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Схема 4.1.





Мысли о том, в какой мере мы в состоянии влиять на происходящие с нами события и добиваться желаемого результата, лежат в основе концепции «локус контроля» другого американского психолога Дж. Роттера. С чем вы связываете последствия своего поведения? Это результат ваших собственных действий или влияние не зависящих от вас внешних обстоятельств? Ответ на эти вопросы позволяет определить, какой у вас локус контроля:

• внутренний (интернальный) локус контроля – убежденность в том, что последствия зависят преимущественно от собственных усилий: «Уверен, что я смогу успешно выполнить этот проект. Нужно будет тщательно подготовиться, составить план и распределить задачи, посоветоваться с коллегами, изучить их опыт»;

• внешний (экстернальный) локус контроля – убежденность в том, что последствия преимущественно создаются внешними обстоятельствами: «Как бы я не готовился к этому собеседованию, его исход во многом зависит от настроения рекрутера».

В теории Роттера мы перемещаемся в плоскость с двумя полярными характеристиками. Наши ожидания, в соответствии с его представлениями, лежат на определенной точке шкалы, на одном полюсе которой – экстернальность, а на другом – интернальность.

ИНТЕРНАЛЬНОСТЬ – ЭКСТЕРНАЛЬНОСТЬ
Люди с внешним (экстернальным) локусом контроля:

«Все происходящее зависит не от меня, а от складывающихся без моего участия внешних обстоятельств – случайность, судьба, вражеские козни и прочее».

Люди с внутренним (интернальным) локусом контроля:

«Своим поведением я влияю на последствия и сам контролирую все, что со мной происходит».



Экстерналы перекладывают на окружающих и обстоятельства ответственность за все, что с ними происходит. Интерналы, наоборот, в большей степени связывают последствия с собственными усилиями, создавая тем самым богатый жизненный опыт. Люди с внутренним локусом контроля формируют необходимые навыки, действуют, получают новый опыт, желаемые результаты. С внешним – становятся зависимыми от внешних условий, инертными и существенно ограничивают себя.

Стоит отметить, что «экстернальность» и «интернальность» это крайние полюса. Сверхуверенность в способности влиять на последствия своих действий также не соответствует действительности. Наш выбор ограничен той средой, в которой мы находимся, и не нужно забывать, что мы зависим от ее обстоятельств. В любом случае, по мнению Роттера, для физического и психического здоровья человека важны адекватная оценка и ожидания относительно связи между поведением и последствиями. У людей, которые приобрели выученную беспомощность, эта связь нарушается.

Люди с внутренним локусом контроля:

• оказываются более здоровыми в физическом и психическом плане, большего достигают в жизни и более ею удовлетворены;

• реже болеют, реже страдают от депрессии, получают лучшие оценки в школе и университетах и т. д.;

• предпринимают значительно больше усилий в плане заботы о собственном здоровье – чаще посещают врача, занимаются спортом и активнее избавляются от вредных привычек.



Что делать?
С какой же легкостью мы можем попасть в ловушку выученной беспомощности. Достаточно нескольких неудачных попыток что-либо сделать или изменить, как нас начинает охватывать пассивность, неверие в возможность изменений и в собственные силы, снижается мотивация что-либо делать и менять.

Беспомощности мы можем также научиться, если просто наблюдаем за беспомощностью других людей. Опыт неконтролируемости событий других людей также заразен, как и собственный. В состоянии беспомощности мы начинаем бездействовать, а это, в свою очередь, ведет к подавленности, неудовлетворенности и депрессии. Все потенциальные возможности проходят мимо нас.

В таком состоянии важно не терять связь между действиями и последствиями. Для этого:

• разбивайте свои цели на простые шаги, которые вы реально можете выполнить. Это поможет увидеть, что вы сами контролируете ситуацию и способны своими действиями повлиять на нее. Начните с маленьких шагов и действий, которые приводят к результатам;

• не переставайте действовать, пробовать, экспериментировать. При таком подходе последствия не заставят себя ждать, вы обязательно увидите результат своих усилий. Бездействие только усилит вашу беспомощность;

• обогащайте свой опыт. Не ограничивайте себя, пробуйте что-то новое, познакомьтесь с разными сторонами жизни, наблюдайте за другими людьми и учитесь у них.

МОЗГ И ПУТЬ К ЦЕЛИ
Наша целеустремленность связана с работой поясной извилины.

Эта область относится к «древнему» мозгу (лимбической системе) и принимает участие в реализации долгосрочных программ поведения. Она позволят нам сравнивать реальные результаты поведения (информация от сенсорных систем) и ожидаемые (на основе прошлого опыта, сигналы от гиппокампа) и на этой основе его корректировать. Животные не могут строить такие долгосрочные планы, мы же можем это делать благодаря поясной извилине. Поясная извилина также генерирует эмоции.

Каким образом это происходит: путь к цели мы делим на этапы. Поясная извилина оценивает успешность и неуспешность каждого этапа. Так, оценив ситуацию, поясная извилина посылает сигналы в переднюю часть лобной доли (ассоциативную лобную кору), которая принимает решения о коррекции поведения.

Если по результатам сравнения поясной извилины результаты совпадают с намеченными, то ассоциативная лобная кора получает рекомендацию продолжать программу, при этом сигнал поступает в центры положительного подкрепления, и мы начинаем испытывать положительные эмоции. Все идет по плану, мы приближаемся к своей цели. Если реальные и ожидаемые результаты не совпадают, то ассоциативная лобная кора начинает коррекцию поведения. Если несовпадение не устраняется – может произойти смена программы, при этом параллельно сигнал поступает в центры отрицательного подкрепления, и мы начинаем испытывать отрицательные эмоции.

Итак, поясная извилина оценивает успешность каждого этапа и проводит сравнение полученного результата с реальным. Чтобы поясная извилина генерировала положительные эмоции и этот опыт закреплялся в памяти, необходимо путь к цели разбить на такие шаги, которые мы способны выполнить.



Мне нравится один простой и эффективный метод из коучинга, который позволяет восстановить связь между действиями и последствиями прямо сейчас. В рамках этого метода коуч предлагает клиенту оценить по десятибалльной шкале свое состояние, настроение, мотивацию и удовлетворенность. Где 10 баллов – жизнь прекрасна, а 0 – все плохо. Далее коуч спрашивает клиента, что он может сделать, чтобы улучшить свое положение хотя бы на один балл. Так клиент начинает предлагать различные варианты того, что он может сделать. Например, убраться дома, сходить на тренировку, встретиться с друзьями, разобрать рабочие бумаги и т. п. С помощью этого метода шаг за шагом человек своими действиями начинает восстанавливать связь между действиями и последствиями, тем самым влияя на свою жизнь.

Прислушивайтесь к тому, с чем вы связываете происходящие с вами события. С собственными усилиями или внешними обстоятельствами? Переместитесь к тем, кто находится ближе к полюсу интернальности. Станьте человеком с внутренним локусом контроля. Не забудьте использовать также идеи из 14 главы, чтобы повысить свою самоэффективность и продолжить действовать.

Основные мысли:
• Д. Хирото: испытуемые, которые в первой серии эксперимента испытали беспомощность, переносили этот опыт и во вторую серию эксперимента. Они не пытались выключить звук – просто сидели и ждали, когда все кончится;

• беспомощность – это состояние, возникающее в ситуации, когда кажется, что от наших действий ничего не зависит, события происходят сами по себе и мы ничего не можем сделать, чтобы их предотвратить или видоизменить;

• беспомощность вызывают не неприятные события сами по себе, а опыт неконтролируемости этих событий;

• если опыт неконтролируемости в одной ситуации и связанные с ним мысли и мотивация переносятся на другие ситуации, то налицо выученная беспомощность;

• мы становимся уязвимыми перед выученной беспомощностью, когда сталкиваемся с чередой неудач, что-то не получается, появляются трудности и препятствия;

• для нас важны последствия того, что мы делаем, наличие результатов собственных действий говорит о том, что мы в состоянии влиять на свою жизнь и что-то изменить;

• если вы считаете, что последствия зависят преимущественно от собственных усилий, то у вас внутренний локус контроля, если считаете обратное – внешний;

• по Д. Роттеру, для физического и психического здоровья человека важны адекватная оценка и ожидания относительно связи между поведением и последствиями;

• в состоянии беспомощности важно не терять связь между действиями и последствиями. Для этого: разбивайте свои цели на простые шаги, которые вы реально можете выполнить, не переставайте действовать, пробовать, экспериментировать, обогащайте свой опыт, повышайте свою самоэффективность.

Практика.
Задание. Переосмысление негативного опыта
Мы не застрахованы от провалов, неудач и сложных жизненных ситуаций. Они являются частью нашей жизни.

Чтобы скинуть с себя груз негативных эмоций и болезненных воспоминаний, необходимо разобрать ситуацию по частям и выжить из нее все то, что поможет избежать этого в будущем. Если мы не сделаем этого, голос негативного опыта не оставит нас в покое. Он будет ограничивать нас и вызывать негативные эмоции в схожих ситуациях. Мы не сможем увидеть прелесть настоящего момента, возможности и перспективы будущего.

Любой негативный опыт содержит в себе ценную информацию. Совет не в том, чтобы закрыть глаза на произошедшее, а в том, чтобы максимально выжать из случившегося пользу на будущее.

Заполните таблицу ниже. Переосмыслите свой негативный опыт, сделайте его импульсом для дальнейшего роста. Завтра будет новый день и все будет совсем по-другому.

Таблица
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Задание. Ловушка беспомощности
Если вы попали в ловушку беспомощности, то попробуйте следующее.

Опишите свой опыт беспомощности. Когда вам казалось, что от ваших действий ничего не зависит, вы ничего не можете сделать, на что-то влиять, что-либо изменить. С какими ситуациями был связан этот опыт.




Шаг 1. Опишите ваше состояние: что думаете, какое у вас настроение, какая мотивация.




Шаг 2. Какие идеи из этой главы помогут вам вернуть связь между действиями и последствиями? Что поможет вам вырваться из ловушки беспомощности? Если разбить цель или решение проблемы на простые шаги, которые вы реально можете выполнить? Если попробовать что-то другое, спросить совета? Если повысить свою самоэффективность?




Ситуация:

________________________________________________




Таблица
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Шаг 3. Чем вы занимались, когда у вас все получалось, была мотивация и хорошее настроение? Начните с прошлого, чтобы помочь себе двигаться вперед в настоящем. Создавайте мотивацию, занимаясь тем, что у вас получалось ранее. Запишите, чем вы были увлечены в прошлом, когда у вас все получилось. Что вы можете сделать из этого прямо сейчас?

________________________________________________

Задание. Вернуть контроль
В состоянии беспомощности нам не хватает уверенности в том, что мы в состоянии влиять на свою жизнь и что-то изменить. Помогут в этом результаты собственных действий. Чтобы вернуть уверенность и контроль, необходимо начать с простых выполняемых действий, которые сразу приведут к результату.

Составьте список тех действий, которые вы можете выполнять прямо сейчас. Выбраться из дома на прогулку, встретиться с друзьями, сходить в фитнес-клуб, научиться чему-то новому? Нам необходимо «видеть» последствия своих действий.

Таблица
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Задание. Проведите эксперимент
Голос негативного опыта заставляет нас верить, что любое действие будет пустой тратой времени, что ничего не получится и вас снова ждет разочарование. Проведите эксперимент, чтобы понять, насколько ваши ожидания соответствуют реальности.




Шаг 1. Составьте план действий и запишите свои ожидания. Что по этому поводу говорит ваш негативный опыт?

Таблица
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Шаг 2. Действуйте и определите, насколько точны прогнозы голоса негативного опыта.

Задание. Создаем положительный опыт
Ставьте перед собой такие цели, которые вы можете достигать ежедневно. Если вы будете пытаться что-либо сделать за один присест и задерете высоко планку, то снова можете столкнуться с негативным опытом и его голос будет звучать еще громче.




Шаг 1. Разбейте глобальную цель на маленькие шаги, которые вы без труда сможете выполнить.




Шаг 2. Не забывайте вознаграждать себя. Придумайте конкретные вознаграждения, перечислите занятия, которые вам нравятся и вознаграждайте себя ими. Отмечайте и выделяйте все то хорошее, что происходит в вашей жизни. Это расширит фокус вашего восприятия.

Таблица
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Вместо того, чтобы сделать что-то за один присест, разбейте цель и двигайтесь к ней шаг за шагом.

Задание. Пример для подражания
Учитесь на опыте других.

Кто является для вас примером для подражания? Есть ли у вас на примете люди, которые смогли добиться такой же цели, которую вы перед собой поставили? Чему вы можете у них научиться? Найдите свою модель для подражания и понаблюдайте за ее поведением. Какие привычки и навыки вы можете скопировать?

Таблица:
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Глава 16

Ловушка 2: «Все безнадежно»

Выученная беспомощность – это только одна из ловушек негативного опыта. Когда что-то не получается, кажется, что все складывается против вас. Мы начинаем смотреть на свою жизнь как на череду неудач, предсказывающую грядущие провалы. Под влиянием прошлого негативного опыта будущее видится не так радостно, как хотелось бы. В таком состоянии мысли о том, что когда-нибудь может стать лучше, просто обходят нас стороной.

Почему после трудностей и неудач будущее видится таким безрадостным? Дело в том, что под влиянием негативного опыта человек представляет себе будущее, в большей степени основываясь не на фактах, а на своих эмоциях. В 3 и 13 главах мы говорили, что мозг так устроен, что хорошо «запоминает» происходящие с нами неприятные события и в дальнейшем с помощью негативных эмоций сигнализирует нам об их наступлении. Так мозг хочет, чтобы мы были готовы к возможной угрозе нашей безопасности и в случае чего смогли избежать ее.

Связанные с неудачным опытом негативные эмоции сужают фокус нашего внимания и направляют его на негатив. У нас появляется предвзятый негативный взгляд на себя, свои действия и будущее. Это называется эмоциональным обоснованием, которое, если вы еще не забыли, является одной из когнитивных ошибок. Так под влиянием негативных эмоций мы часто говорим себе: «Я всегда буду один», «Я не найду хорошую работу», «Я никогда не открою свое дело», «Мне нужно смириться с моим неудачным положением» и т. п. Такой образ мышления как раз и формирует ощущение безнадежности.

Здесь важно не забывать, что такое безрадостное будущее нам предсказывают эмоции, а не факты. Именно поэтому мысли о безнадежном будущем являются самым распространенным когнитивным искажением, которое можно с легкостью опровергнуть и показать, что оно не соответствует реальности.

С одной стороны, в таком искаженном мышлении есть своя польза. Так голос негативного опыта, сужая наш фокус на негативе, помогает нам избежать разочарования в будущем, чтобы мы не повторяли тех ошибок и действий, которые уже приводили к неудаче. С другой – разочарование и сожаление могут быть настолько сильными и болезненными, что полностью делают будущее безнадежным («Ничего не выйдет») и блокируют желание что-либо делать.
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Схема 4.2.





Проблема в том, что, избегая неудач и разочарования в будущем, мы думаем, что так мы делаем себе только лучше. Но на самом деле мы ничего не делаем, а только укрепляем свое ощущение безнадежности. Возможно, вы уверены, что у вас есть веские причины, что ничего не получится. Но так ли это? Это может быть так лишь потому, что вы не пытаетесь делать то, что поможет изменить положение и добиться желаемого. Лучше считать ситуацию безнадежной и не тратить время и силы для ее изменения? Если сделать выбор в пользу бездействия и строить свое будущее на ощущении безнадежности, то да, таким оно и будет.
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Схема 4.3.

ТЕБЕ ОТКАЗАЛИ 129 ЖЕНЩИН? ЭТО ХОРОШИЙ ПОКАЗАТЕЛЬ
Это история про А. Эллиса. Да, того самого, на теорию которого мы опирались в 8 и 9 главах.

Сколько Эллис себя помнил, ему непросто было общаться с представительницами противоположного пола. Он был очень застенчивым и ужасно боялся женщин. Отчасти он винил в этом свое детство.

Эллис отчаянно хотел с кем-то познакомиться, но разум предостерегал его от неудач и разочарований. В своей голове он не слышал ничего, кроме «злого» и «ужасного отказа». Поэтому держал рот на замке.

Однажды он решил провести эксперимент: в течение 90 дней он ежедневно будет ходить в ботанический сад и как бы невзначай станет садиться с каждой женщиной, которая придет в парк одна. А потом, максимум через минуту, заставит себя заговорить.

Страх быть отвергнутым удерживал его на месте. Преодолеть это можно, только посмотрев своим страхам в глаза. Каким образом? Разрешить себе потерпеть неудачу. И он терпел неудачу и не одну.

В рамках своего эксперимента Эллис подошел к 130 женщинам. 30 скрылись, как только заметили, что Эллис направляется к ним. Среди 100 остальных результаты были ненамного лучше: 99 вежливо отклонили его просьбу о свидании. Та, которая согласилась на свидание, к сожалению, так и не пришла.

Может показаться, что эксперимент полностью провалился. Но этот опыт изменил его жизнь. Он осознал, что ничего страшного не происходит, когда пытаешься поговорить с женщиной. У Эллиса состоялось 100 приятных бесед, он стал неплохо заводить разговоры с незнакомыми женщинами. В следующий раз, когда Эллис подошел еще к 100 женщинам, ему удалось договориться о трех свиданиях. Согласитесь, впечатляющее достижение для человека, которого прежде страшила сама мысль о том, чтобы приблизиться к противоположному полу. Эллис достиг значительных успехов на пути к превращению, как он позже определил себя, «в одного из лучших пикаперов в Соединенных Штатах». Он четырежды женился и стал автором многочисленных бестселлеров о том, как завести роман.

В процессе преодоления своего страха Эллис сделал важное открытие: при большом количестве попыток каждая отдельно взятая неудача становится гораздо менее значимой. Для Эллиса уже не имело значения, что его отвергали женщины. Он подходил к стольким из них, что за месяц число его свиданий превосходило показатели у большинства мужчин. К тому же он все увереннее общался с женщинами и с каждой беседой оттачивал свое мастерство. Короче говоря, он совершенствовался.

В этой истории есть скрытый смысл, выходящий далеко за рамки романтических свиданий. Если вы готовы к неудаче, вам легче рискнуть. В поразительно большом количестве ситуаций это и есть единственный и надежный путь к успеху. Почему бы им не воспользоваться?



Что делать?
Мы не знаем, каким именно будет будущее. В жизни случаются взлеты и падения, хорошее и плохое. Нам предстоит не только радоваться, но и переживать печальные события. Они также обладают для нас смыслом. Только в сравнении приходит осознание того, что является важным и значимым для нас. Если бы не было ночи, мы бы не знали, что такое день. С опытом приходит и мудрость. Худшее, что можно сделать со своей безнадежностью – это ничего не делать. Бездействие только укрепит это ощущение, так как у нас не будет позитивных последствий, чтобы убедиться в обратном.




Как вырваться из ловушки безнадежности?

1. Усомнитесь в своей безнадежности. Вы можете с большой вероятностью предсказывать будущее? Я нет. И не могу быть полностью уверен, что произойдет через неделю, месяц и год, какой будет результат от моих действий. Да, возможно, снова неудача, но, может быть, и более благоприятный исход. Мы не можем это предвидеть. Так как мы живем не изолировано от реальности, а переплетены с ней многочисленными связями. Я могу с точностью предсказать последствия своего бездействия, но никак не своих действий по достижению целей. Поэтому небольшого сомнения будет достаточно, чтобы открыть новую дверь в будущее и начать действовать.




2. Определите, какая польза и какой вред от вашего ощущения безнадежности. Составьте список пользы и вреда от ваших мыслей о том, что ситуация кажется вам безнадежной. Что вы получаете и чего лишаетесь, считая, что «ничего не выйдет»? Подумайте о тех возможностях, которые вы упускаете.




3. Ведите себя так, будто все получится. Если мы не умеем предсказывать свое будущее, а голос негативного опыта говорит, что все безнадежно, почему тогда не считать обратное? Если сказать себе, что не все так безнадежно, то это поможет смелее смотреть в будущее. Станьте оптимистом. Проведите эксперимент. Проснувшись утром, скажите себе: «Я буду вести себя так, будто все вокруг вселяет надежду». Когда начнете действовать, то заметите, что способны улучшить ситуацию не только прямо сейчас, но и в будущем.




4. Вернитесь к своим целям, планам, мечтам или запишите новые. Безнадежность усиливается отсутствием целей и планов. Получается, что у нас нет ничего такого в будущем, что могло бы побуждать действовать в настоящем. При этом нам никто не запрещает ставить глобальные цели, мечтать и верить во что-то хорошее.

Откройте свой ежедневник и посмотрите на свои планы на год. Есть ли там события, которые вы с нетерпением ждете? Сдача важного проекта, лучшая в отрасли конференция или запланированное путешествие на отпуск? Чувство ожидания вызывает позитивные эмоции задолго до наступления самого события (получение награды, встреча с друзьями, отпуск), а иногда даже превосходит само событие. Этот феномен называется «радужная проспекция». В одном исследовании, в котором опросили работников до и после отпуска, обнаружили, что наибольшее счастье наблюдалось не во время или после поездки, а перед ней. Результаты другого исследования показали, респонденты, которые с нетерпением ждали позитивного опыта или событий, демонстрировали более высокий результат по шкале субъективного благополучия.

Вы упускаете свою возможность почувствовать себя счастливым в настоящем, если не оставляете в своей жизни места мечтам, планам и глобальным целям. Когда есть цель, которая мотивирует и вдохновляет, любые трудности и неудачи воспринимаются не так болезненно, как при ее отсутствии. Будущее не кажется безнадежным и нас не заполняет поток повседневных забот, обязанностей, проблем, трудностей. Планируя свое будущее, мы управляем собственным счастьем, вместо того чтобы пускать его на самотек.




5. Не все безнадежно. Негативный опыт в чем-то одном может без труда распространить ощущение безнадежности на все другие сферы жизни. Так же, как и выученная беспомощность, безнадежность может казаться глобальной и универсальной. Будто все вокруг безнадежно и безрадостно. Но! Это грубое искажение и преувеличение ситуации. Это говорят эмоции!

Поэтому вместо одной единственной по-настоящему безнадежной ситуации концентрируйтесь на других далеко небезнадежных целях и занятиях. Можно переключиться на что-то другое – заняться необычным видом физической активности, начать изучать иностранный язык, сосредоточиться на работе, стать членом сообщества по интересам. Как только вы начнете действовать и откроетесь новому опыту, вы увидите, как влияете на свою жизнь, а ощущение безнадежности только ограничивало вас и не давало двигаться дальше.

Не сомневаюсь, что у вас были периоды, когда были цели и планы, уверенность в своих действиях и положение не казалось таким безнадежным. Вспомните, что вы тогда делали? Почему бы сейчас не сделать это? Безнадежность усиливается отсутствием целей и планов. Поставьте конкретные цели на каждый день, каждую неделю, каждый месяц и следующий год.

То же самое относится и к утверждению «Я все перепробовал!». Так ли это? Например, существует огромное количество советов и практик, чтобы стать счастливым. Вы все их перепробовали? Прогнозы – еще не факты, конец не наступил, пока все не перепробовано, можно делать что-то позитивное каждый день. Если не получается одно – значит, получится другое. Мыслите гибко, чтобы добиться прогресса.




6. Ваш источник счастья. Мы часто ощущаем безнадежность в отношении какой-то единственной ситуации, которая, на наш взгляд, необходима для счастья. Например, определенный человек, работа, проект, бизнес. Но это не так. Наше счастье не зависит от конкретного человека, конкретного проекта, конкретной работы, конкретного достижения или конкретной суммы денег. Только подумайте, если бы для счастья вам нужна была бы именно эта работа, то вы никогда бы не были счастливы до ее получения. Но вы же были счастливы до того, как устроились на нее? Мир устроен совсем по-другому. В нем миллиарды вариантов. Вы также считаете, что ваше будущее безнадежно, потому что лишились одной единственной вещи, которая необходима вам для счастья?




7. Особое отношение к ошибкам и неудачам. Мне нравится сравнивать жизненный пусть с движущейся вверх спиралью. Каждый выбор, действие и шаг по восходящей спирали поднимает нас все выше и выше к целям и мечтам. Любая неудача, трудность или ошибка – это не причина для того, чтобы опускать руки и начать винить себя. Это, прежде всего, ценный опыт и возможность для личностного роста. Сделав выводы и вспомнив о своих целях, планах и мечтах, снова начните действовать, так как еще в ваших силах одержать победу в следующем раунде. Если у вас есть цели, планы и мечты, то вы уже запустили эту восходящую спираль. Любой опыт ведет только вверх и приближает вас к ним. Убавьте голос внутреннего перфекциониста, чтобы воспринимать ошибки и неудачи как ступеньки на пути к чему-то лучшему, желанному и значимому для вас.

Ошибки и неудачи – это не конец света. Уверен, что на вашем жизненном пути найдется немало ошибок и неудач, которые сначала воспринимались как катастрофа. Но вы сделали выводы, смирились с ними и продолжили жить дальше. Это наш выбор, как реагировать на ошибки и неудачи. Сожалеть, стоять на месте и упускать другие возможности или сделать выводы и двигаться дальше. СЕО IBM Томасу Уотсану принадлежат слова: «Вы хотите быстрее добиться успеха? Удвойте количество ошибок. Успех – это обратная сторона неудачи». Будьте готовы к предстоящим трудностям и неудачам, помните, что жизнь не бывает прямой. А если совершена ошибка или неудача, то помните, что «нет еще на свете такого холма, вершины которого настойчивость в конце концов не достигнет» (Ч. Диккенс).

Оставляйте место для ошибок и неудач, на них мы учимся и достигаем успеха. Помните, какой вывод сделал А. Эллис? При большом количестве попыток каждая отдельно взятая неудача становится гораздо менее значимой.




8. Яркие и вдохновляющие истории. Когда будущее видится безнадежно и нет мотивации, нам нужен импульс, толчок. Вдохновиться и убедиться в безграничности человеческих возможностей помогут интервью, выступления известных личностей, художественные и документальные фильмы, литературные произведения, мотивирующие цитаты и мн. др. Составьте список историй, которые могут вызвать эмоциональное пробуждение и побудить действовать.

Никто не останется равнодушным, например, посмотрев выступление Стива Джобса перед выпускниками Стэндфордского университета или такой сильной и удивительной личности, как Ник Вуйчич. Набросайте имена известных вам людей, которые смогли выбраться из ловушки безнадежности и добиться выдающихся достижений, несмотря на наличие большого количества трудностей и препятствий. Также в этот список можно включить тех людей из окружения, которые обладают талантом вдохновения и мотивации. Или можно даже поэкспериментировать и написать свой собственный сценарий личного успеха. Интересно, каким он будет?

ЧЕМ МЫ ОТЛИЧАЕМСЯ ОТ ГЕНИЕВ?
Изучая биографии выдающихся творческих личностей (Уильяма Шекспира, Людвига ван Бетховен, Леонардо да Винчи), в том числе их происхождение, образование, воспитание и продуктивность, социальный психолог Дин Кит Симонтон пришел к ряду интересных наблюдений о том, чем успешные люди искусства отличаются от прочих представителей своей профессии. Чем отличаются гении?

Во-первых, у гениев обычно более широкий круг интересов, чем у их среднестатистического современника. Занимаясь поиском решения в одной области, они между делом могут заинтересоваться несмежными областями и углубиться в изучение изобразительного искусства, музыки и литературы. Именно такая побочная деятельность подпитывает их способность открывать неожиданные закономерности.

Во-вторых, по сравнению с другими представителями своей сферы, гении получают образование на среднем уровне. Если формального обучения будет слишком мало, тогда им не хватит знаний, чтобы сделать ценные открытия. Если они проведут слишком много времени в учебных аудиториях, тогда их мышление будет привязано к статус-кво.

И в-третьих, а это самое интересное открытие Симонтона, согласно его наблюдениям, гении предлагают не просто больше творческих решений. Они предлагают больше решений. И только.

Что общего между Шекспиром, Диккенсом, Толстым, Пикассо, Моне, Бахом, Моцартом, Вагнером, Шубертом, Брамсом и Достоевским? Все они создавали гораздо больше произведений, чем их современники.

Важно отметить, что не все их творения были шедеврами. Сегодня их помнят благодаря части их работ. Творческие гении не выдают шедевры регулярно. Однако достичь качества, отличающего их творения, было бы невозможно без количества попыток.

Чем больше решений вы вырабатываете, тем выше вероятность, что обнаружите выигрышную комбинацию, которая окажется жизнеспособной и ее сочтут и новаторской, и полезной.

Интересен следующий вывод Симонтона: творческие гении не только предпринимают больше попыток найти решение, но и довольно часто терпят фиаско.



Не забывайте, что ощущение безнадежности – временное явление. Вы были неправы в прошлом и можете снова ошибаться. Нам не узнать, безнадежна ли ситуация, пока не перепробуем всем возможные варианты добиться желаемого. Почему бы не попробовать?

Основные мысли:
• под влиянием негативного опыта человек представляет себе будущее, в большей степени основываясь не на фактах, а на своих эмоциях;

• на фоне негативного опыта и связанных с ним эмоций у нас одна за одной появляются мысли о безнадежном будущем, такой образ мышления формирует ощущение безнадежности;

• мысли о безнадежном будущем – самое распространенное когнитивное искажение, которое можно с легкостью опровергнуть и показать, что оно не соответствует реальности;

• с одной стороны – ощущение безнадежности помогает нам избежать разочарования в будущем, чтобы мы не повторяли тех ошибок и действий, которые уже приводили к неудаче, с другой – блокирует желание что-либо делать, приводит к бездействию;

• худшее, что можно сделать в ситуации с безнадежностью – это ничего не делать, если сделать выбор в пользу бездействия и строить свое будущее на ощущении безнадежности, то да, таким оно и окажется.

Что можно сделать?
• усомнитесь в своей безнадежности, мы не знаем, что будет завтра;

• определите, какие польза и вред от ощущения безнадежности, что вы получаете и чего лишаетесь от этого состояния;

• ведите себя так, будто все получается;

• безнадежность усиливается отсутствием целей и планов, не лишайте себя такой мотивации;

• не все так безнадежно, вспомните, что вы делали, когда у вас были цели и планы, была уверенность в своих действиях и положение не казалось такими безнадежным;

• существуют разные источники счастья, будущее не станет безнадежным, если мы лишимся чего-то одного;

• оставляйте место для ошибок и неудач, они не конец света, на них мы учимся, они приближают нас к целям, планам и мечтам;

• ищите импульсы и источники вдохновения, которые вызовут эмоциональное пробуждение и будут побуждать действовать;

• ощущение безнадежности – временное явление.

Практика
Задание. Ловушка безнадежности
Шаг 1. Причины безрадостного будущего.

Возможно, у вас множество веских причин считать свое положение безнадежным: «Чтобы я не делал, ничего не получается», «Я недостаточно умен, привлекателен, интересен», «Я не такой настойчивый и целеустремленный», «Я уже все перепробовал».

Запишите свои доводы, затем проанализируйте их.




Шаг 2. Каковы последствия ваших мыслей? К чему это приведет? Что вы получаете и чего лишаетесь, считая, что «ничего не выйдет»? Подумайте о тех возможностях, которые вы упускаете.




Шаг 3. Какие идеи из этой главы помогут вам вырваться из ловушки безнадежности.




Ситуация:

________________________________________________

Таблица
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Шаг 2. Определите промежуточные цели и планируйте приятные события. Какие цели и дела в вашей жизни небезнадежны? Сосредоточьтесь на них вместо тех целей, которых вы достичь не можете.

Таблица
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Задание. Опыт безнадежности в прошлом
Вы же и раньше не раз воспринимали ситуацию безнадежной, но ошибались. После неудачи вы не раз говорили себе, что «Ничего не получится» и «Я никогда не буду счастлив». Однако, если посмотреть на свою жизнь, то найдется немало фактов, которые будут говорить об обратном. Были успехи, достижения и счастливые моменты.

Возможно, вы верите в безнадежность ситуации, потому что считаете, что нынешние преграды слишком трудно преодолеть. Но все мы в какой-то момент жизни преодолевали трудности. Вы сосредоточились на том, насколько плоха ситуация сейчас и насколько будет ужасна в будущем, но как насчет препятствий, с которыми вы справлялись в прошлом? Ощущали ли вы безнадежность раньше? Как изменилась эта ситуация?

Запишите неудачи, препятствия и проблемы, которые вы преодолели. Какие трудности вам удалось пережить в прошлом? Вы считали положение безнадежным? Какое решение вы приняли? К каким результатам привели ваши действия?

Задание. Создаем положительный опыт
Шаг 1. Составьте список больших и маленьких приятных дел.

Перечислите занятия, которыми вы наслаждались в прошлом. Чем вам нравилось заниматься? Это могут быть встречи с друзьями, поход в кино, выезд на природу, вечерняя прогулка, просмотр фильмов любимого режиссера, катание на велосипеде, посещение курсов по интересам, выставки. В этот список могут быть включены и самые разные простые радости: чашка вкусного кофе, чтение книги, разговор по телефону.

Некоторые занятия не вызовут сразу всплеска положительных эмоций. Для этого понадобится время. Приятные эмоции начинают появляться после их выполнения, когда вы сделаете что-то. Поэтому важно разбивать занятия на выполнимые действия и шаг за шагом приближаться к цели. Этот положительный опыт станет мощным импульсом для дальнейших действий.

Вы можете также использовать этот список для вознаграждения себя за действия, которые приближают вас к цели.

Таблица
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Шаг 2. Распланируйте эти занятия наперед и ежедневно выбирайте из списка одно приятное и полезное занятие.

Этот список будет поднимать вам настроение и станет импульсом, чтобы продолжить действовать, несмотря на самые сложные вызовы жизни. Перед вами целый список, чтобы снова начать получать радость от жизни.

Задание. Выгоды и издержки вашего бездействия
Ничего не делать, когда нет мотивации и настроения, – это тоже выбор. Вы можете выбрать либо валяться в кровати, либо заняться чем-то другим. Только какие выгоды и издержки – долгосрочные и краткосрочные – вы получаете от этого выбора?

Чтобы получить что-то значимое и добиться целей, может потребоваться некоторое время. В данном случае речь идет о долгосрочной выгоде. Издержки – как предоплата: преодолеть дискомфорт сейчас, чтобы получить то, что хочешь потом. Каковы выгоды и издержки бездействия? Издержки заключаются в том, что вы наверняка не измените ситуацию и не добьетесь желаемого. Выгода – вы будете тратить впустую свое время и силы.

Используйте таблицу ниже для анализа выгод и издержек вашего выбора.




ДЕЙСТВИЕ:

Выгоды

________________________________________________




Издержки

________________________________________________




БЕЗДЕЙСТВИЕ:

Выгоды

________________________________________________




Издержки

________________________________________________

Задание. Яркие и вдохновляющие истории
Список ярких и вдохновляющих историй:

• Истории о людях, которые смогли измениться или добиться выдающихся достижений, несмотря на наличие большого количества трудностей.

• Интервью, выступления известных личностей, TED-выступления, художественные и документальные фильмы, литературные произведения и мн. др.

• Любые истории, которые способны вызвать эмоциональное пробуждение.

1. ________________________________________________




2. ________________________________________________




3. ________________________________________________


Глава 17

Ловушка 3: «Со мной что-то не так»

Удачный и неудачный опыт, взаимоотношения с другими людьми и наблюдение за ними формируют наше собственное представление о себе и самооценку. Мы узнали об этом, когда разбирали «багаж» из детства во второй части. Согласитесь, когда все получается, рядом есть те, кто любит и принимает, мы становимся увереннее в себе, наша самооценка и самоуважение повышаются. Мы не так чувствительны к своим слабостям и тому, что о нас думают другие.

Восприятие себя меняется после негативного опыта. Мы начинаем больше концентрироваться на недостатках и слабостях, уверенность в себе и самооценка падают. В этот период появляется голос самокритики, который хочет помочь нам избежать подобного негативного опыта в будущем. Чтобы мы внимательно проанализировали свой негативный опыт, слабые стороны и недостатки, действия.



[image: ]
Схема 4.4.





Опасность возникает тогда, когда голос самокритики начинает звучать все громче и громче и этот предвзятый взгляд на себя ведет к неудовлетворенности и блокирует любое желание что-либо делать. Так мы попадаем в третью ловушку негативного опыта – ловушку повышенной самокритики. Особенно легко в нее поспасть после череды неудач, трудностей и уязвимых ситуаций. Например, постоянные отказы в процессе поиска работы, ошибки на работе, сложности в общении с другими людьми, провальные свидания и тому подобное.

Что происходит, когда самокритики становится слишком много? Она из заботливого внутреннего голоса переходит в:

• самообвинение («Это все из-за меня!»),

• навешивание ярлыков («Надо же быть таким бездарным!»),

• ненависть к себе («Как же я себя ненавижу…»),

• в постоянные сомнения в себе («Я вряд ли способен на это.»),

• обесценивание достижений и позитивного опыта («Это просто.»),

• чрезмерную чувствительность к малейшим ошибкам, недостаткам и слабостям.




Такой взгляд на себя и свои действия ни к чему хорошему не приведет. Под влиянием самокритики мы еще больше начинаем:

• постоянно думать о том, какой я плохой и что со мной не так, т. е. заниматься руминацией;

• сравнивать себя с другими людьми, особенно с теми, дела которых идут намного лучше;

• тормозить с принятием решений – «Какой смысл, если я такой плохой и не смогу этого сделать?»;

• воспринимать себя беспомощными – «Я не уверен, что способен что-либо изменить и на что-то влиять»;

• воспринимать будущее безнадежным – «Я всегда буду таким глупым»;

• закрываться в себе и избегать взаимодействия с другими людьми;

• больше переживать негативные эмоции – грусть, сожаление, печаль;

• погружаться в себя и отдаляться от реального мира, деятельности, увлечений, отношений и настоящего момента.
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Не знаю, как вам такие последствия от громкого голоса самокритики, но я предпочитаю его убавить. Не выключать, так я не смог бы учиться на своем негативном опыте и развиваться, а убавить. Нужно быть очень осторожным, когда жесткая самокритика начинает использоваться как источник мотивации, который как-то должен заставить работать еще усерднее. В 12 главе уже шла речь о том, что чрезмерное стремление к самонаказанию, в отличие от самоодобрения, является патологическим. Так же, как и с ощущением безнадежности, не переставайте спрашивать себя: «В чем выгода от того, что я сам себя так критикую? Какую пользу я надеюсь из этого извлечь?»

Что делать?
Убавить внутренний голос самокритики и не попасть в ее ловушку помогут следующие действия:




1. Расширить фокус и взглянуть на все факты. Под влиянием негативного опыта восприятие, мышление, настроение – все концентрируется на негативе. Наш взгляд становится эмоционально обоснованным. То же самое и относится к самокритике. Это предвзятый голос негативного опыта, сужающий фокус нашего внимания. Поэтому вы должны расширить свой фокус и взглянуть на все факты, а не только на негативные, о которых говорит вам разгоряченная на негативных эмоциях самокритика.

Реально ли вы смотрите на вещи? Какое влияние эмоций на то, что вы говорите про себя? Не оторваны ли от реальности ваши самокритичные мысли? Мы сосредотачиваемся на каком-то одном примере неудачной ситуации, при этом забываем и не учитываем другие достижения и позитивный опыт в прошлом. Ищите доказательства. Спрашивайте себя: «Насколько моя самокритика основана на фактах и эмоциях?»

Концентрируясь на себе и принимая все на свой счет, мы забываем, что не всегда результат полностью зависит от наших действий и усилий. Может быть масса других причин, повлиявших на исход ситуации. Не всегда есть смысл принимать все на свой счет. Необходимо учитывать все факторы. Хоть мы и склонны считать себя центром Вселенной, но это далеко не так. Большинство вещей от нас совершенно не зависят.




2. Не переставать учиться на своем опыте. Человек учится на протяжении всей жизни, а голос самокритики позволяет нам извлекать уроки из опыта и корректировать свои действия, чтобы избежать неприятностей и неудач в будущем. Поэтому конструктивно использовать голос самокритики для роста и развития. Вместо того чтобы только сидеть и негативно концентрироваться на себе и своих действиях, лучше честно признать свои ошибки, недостатки, слабые стороны и начать работать над ними. Что я могу сделать для успеха в будущем, для своего роста и развития? Существует ли другая, лучшая стратегия действий? Чему я могу научиться, какие навыки мне нужны? Есть ли среди моего окружения те, кто имеет успешный опыт, и чему могу я у них научиться?

КАЧЕСТВА УСПЕШНЫХ ЛЮДЕЙ
Ричард Сент-Джон в книге «Большая восьмерка. Результаты самого масштабного исследования успешных людей» по результатам 500 интервью с успешными людьми, включая Билла Гейтса и Ричарда Брэнсона, приводит восемь качеств, которые помогли им добиться успеха:

1. Страсть: успешные люди любят то, что делают.

2. Трудолюбие: они очень упорно трудятся.

3. Концентрация: они сосредоточиваются на чем-то одном, а не на всем.

4. Умение преодолевать себя: они заставляют себя действовать.

5. Креативность: они рождают новые идеи.

6. Самосовершенствование: они всегда улучшают себя и свою работу.

7. Умение служить людям: они предлагают качественные услуги.

8. Упорство: они твердо движутся к цели, независимо от затрат времени, неудач и превратностей судьбы.

Есть ли среди этих качеств самокритичность? Нет!



Да, иногда мы терпим неудачу, принимаем неверные решения, делаем что-то глупое, говорим то, о чем потом глубоко сожалеем. Но делаете ли вы выводы? Каждый раз, когда мы сталкиваемся с неудачей и негативным опытом, мы чему-то учимся. Это те уроки, которые дает нам жизнь. Извлекайте уроки из своих неудач. Помните, я сравнивал жизненный путь с движущейся вверх спиралью? Рассматривайте ошибки как полезную информацию и новые возможности. Ошибки говорят вам о том, что это не работает, значит нужно что-то другое. Ошибки особенно болезненно воспринимаются тогда, когда мы не извлекаем из них никаких уроков. Воспринимайте свой негативный опыт как возможности, которые помогут вам закрыть одну дверь и открыть другую.
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3. Не увлекаться сравнениями себя с другими и их оцениванием. Мы являемся заложниками иерархического инстинкта. Мы хотим быть лучше, красивее, популярнее. Хотим внимание и признание окружающих, выделиться, подчеркнуть свой статус. Хотим власть и влияние. Это врожденные потребности, так как эволюционно особое положение в группе обеспечивало доступ к ресурсам и лучшего партнера, что в свою очередь связано с выживанием и продолжением рода. Поэтому мы неосознанно оцениваем окружающих и сравниваем себя с ними.

Ничего нет плохого в том, что человек завидует кому-то или сравнивает себя с кем-то. Это отличный импульс для работы над собой. Проблемы возникают тогда, когда это все принимает деструктивную форму. Мы не используем сравнение и оценку как информацию к действию, а начинаем еще больше замыкаться в себе, на своих недостатках, неудачном опыте, проблемах. От этого нам становится только хуже.

При этом мы можем ссылаться на какие-то нереальные и сугубо субъективные стандарты совершенства. Как говорят «красота в голове смотрящего». К тому же сравнениям нет конца. Всегда будет тот или то, что лучше, сильнее, красивее, успешнее. Да, я не такой и жизнь моя не такая, как бы мне хотелось. Но я открыл для себя простую истину. Принимая себя таким, какой я есть, я свободен от сравнений и оценок и могу с легкостью повернуть туда, куда захочу. В этом моя уникальность и аутентичность. Критикуя и ненавидя себя, вы стоите на месте. А оценки и сравнения отдаляют от самого себя и делают еще больше зависимыми от других. Р. Лихи советует вместо того, чтобы соответствовать каким-то стандартам, скажите себе: «Я тот, кто я есть и в этом моя уникальность».

КАКИЕ У ВАС УСТАНОВКИ?
Преподаватель Стэнфордского университета К. Дуэк в книге «Гибкое сознание» выделяет две установки: на данность и на рост. Смысл первой в том, что человек верит в неизменный от рождения набор качеств, определенное количество интеллекта, способностей и таланта, с которыми придется жить до самого конца. У человека с такой установкой отсутствует понимание того, что многие качества можно развивать и совершенствовать. Основная сложность возникает тогда, когда у людей с такой установкой что-то не получается или они терпят неудачу. Эти ситуации воспринимаются как катастрофа, с последующим отсутствием желания что-либо делать и изменить. В результате такие люди могут рано остановиться в своем развитии, так и не реализовав свой потенциал. Но при этом есть и другая установка, которая связана с ростом. Здесь уже имеющийся у человека потенциал – это всего лишь исходная точка дальнейшего развития. Эта установка ведет к желанию учиться, а разделяющие ее люди склонны приветствовать испытания, проявлять настойчивость вопреки неудачам, воспринимать усилия как способ достижения мастерства, учиться на критике и извлекать урок и вдохновение из успеха других. В результате, как пишет, К. Дуэк, такие люди постоянно повышают уровень своих достижений.

Эти установки формируются у нас с детства. Как правило, большую роль играет то, за что нас хвалят – за личные качества, имеющиеся способности и таланты или прилагаемые усилия.

В одном исследовании детям предложили выполнить несложный IQ-тест. Многие справились с заданием и одних похвалили за ум, а других – за приложенные усилия. В начале теста успехи детей были одинаковы. Однако затем, те, кого похвалили за ум, отказывались выполнять более сложные задания, когда им предоставляли выбор. Когда их спросили почему они отказались, они ответили, что боялись показать себя не такими умными. При этом дети, которых хвалили за приложенные усилия, отнеслись к новым задачам с гораздо большим интересом. Понадобилась лишь одна фраза, чтобы настроить их на данность! Установка на рост помогает не зацикливаться на способностях. Мы можем выбрать все что угодно и превратить это в талант.

Эти установки еще раз подтверждают, что человек своими выборами определяет свое существование и тем самым, через свое существование, определяет самого себя.



4. Пересмотреть свои представления о себе и правила жизни. Вернитесь к своим базовым представлениям и правилам. Какое у вас базовое представление о себе? Каким вы себя считаете и воспринимаете? Добрый, умный, спокойный, непривлекательный, беспомощный? Это базовое представление о себе и определяет ваш взгляд на мир. Также на основе своего опыта мы формируем для себя правила о том, каким нам следует быть. Это правила из серии «я должен быть…», «для счастья мне нужно…», «окружающие меня люди должны быть…». Помните кодекс законченного невротика? С такими представлениями о себе голос самокритики будет все громче и громче.

• Есть ли у вас правила, которые подпитывают самокритику и делают ее звук громче?

• Руководствуетесь ли вы однозначными правилами, которые не оставляют вам места для маневра?

• Следование каким правилам делает вас несчастным, вызывает негативные эмоции – сожаление, грусть, печаль, неудовлетворенность?

Может быть, пора скорректировать свои правила на более гибкие, побуждающие к действиям, позволяющие вам учиться на собственном опыте, расти на своих ошибках и неудачах, учиться у других, принять несовершенство и неопределенность жизни?

Вместо того чтобы считать «Если я ошибусь, значит, я ни на что не способен», лучше говорить себе: «Я могу ошибиться, так как я живой человек» и «Я могу учиться на своих ошибках». Все мы иногда совершаем ошибки, потому что не умеем предсказывать будущее и с точностью мощного компьютера просчитывать исход своих действий. Никто нам не говорит, как правильно жить, мы не рождаемся с готовым сценарием. При этом на наше поведение большое влияние оказывают врожденно заданные потребности, эмоции, импульсы. Мы запрограммированы на них. Мы – люди, и мы все еще учимся. Навязчиво критиковать себя за ошибки – это как верить, что вы единственный житель планеты, который обладает даром никогда не ошибаться. Я уверен, что этим даром не обладаете ни вы, ни я.

Если следуете правилам, требующим только совершенства, успеха и безупречности, то будете часто слышать предвзятый голос самокритики. Любая неудача и негативный опыт будут сопровождаться жесткой самокритикой и негативным представление о себе. Жизнь – это не крайности (умный – глупый, красивый – некрасивый, успешный – неудачник), это что-то между ними. Смотрите широко, чтобы быть счастливым необязательно быть самым-самым… (красивым, безупречным, умным, успешным).

Итак, после негативного опыта можно с легкостью попасть в ловушку самокритики.

Если мы не будем прислушиваться к голосу своей критики, то будем снова и снова наступать на одни и те же грабли. Опасность начинает возникать тогда, когда этот голос становится слишком громким. Мы начинаем больше фокусироваться на негативном восприятии себя и своих действий. Накручивая себя, наш фокус сужается, мы начинаем замечать только плохое.

Расширьте фокус своего внимания, объективно оценивайте себя, рассматривая все факты, используйте негативный опыт для роста и развития, учитесь на ошибках, рассматривайте их как полезную информацию и новые возможности. Используйте свой опыт, чтобы двигаться дальше.

Основные мысли:
• когда все получается, рядом есть те, кто любит и принимает, мы становимся увереннее в себе, наша самооценка и самоуважение повышается, мы не так чувствительны к своим слабостям и тому, что о нас думают другие;

• под влиянием негативного опыта мы начинаем больше концентрироваться на своих недостатках и слабостях, негативном опыте, неудачах и ошибках, из-за чего уверенность в себе и самооценка падают, в этот период мы можем с легкостью попасть в ловушку самокритики;

• польза самокритики в том, что она помогает нам избежать негативного опыта в будущем, учиться на своих ошибках и неудачах, развиваться;

• если голос самокритики начинает звучать все громче и громче, то он из заботливого голоса переходит в самообвинения, навешивание ярлыков, ненависти к себе, в постоянные сомнения в себе, обесценивание достижений и позитивного опыта, чрезмерную чувствительность к малейшим ошибкам, недостаткам и слабостям;

• такой жесткий предвзятый взгляд на себя ведет к плохому настроению, руминации, нерешительноcmu, беспомощности, безнадежности, изолированности.

Как убавить голос самокритики и не попасть в ее ловушку?
• расширить фокус внимания и взглянуть на все факты, а не только на негативные, о которых говорит нам разгоряченная на негативных эмоциях самокритика. Спрашивайте себя: «Насколько моя самокритика основана на фактах и на эмоциях?», напомните себе об удачах и позитивном опыте в прошлом;

• конструктивно использовать голос самокритики для роста и развития. Неудачи и ошибки особенно болезненно воспринимаются тогда, когда мы не извлекаем из них никаких уроков;

• используйте сравнение и оценки как импульс для работы над собой, а не повод, чтобы еще больше замыкаться в себе, на своих недостатках, неудачном опыте, не забывайте, что оценки и сравнения отдаляют от самого себя и делают еще больше зависимыми от других;

• голос самокритики может быть громким из-за собственных представлений и правил, пересмотрите и скорректируйте свои правила на более гибкие, побуждающие к действиям, позволяющие вам учиться на собственном опыте, расти на своих ошибках и неудачах, учиться у других, принять несовершенство и неопределенность жизни.

Практика
Задание. Голос самокритики
Шаг 1. Начните отслеживать свои самокритичные мысли и записывать их по мере возникновения.

У вас появились самокритичные мысли? После какой ситуации они появились? Какие негативные мысли о себе у вас появились? Как вы себя обзываете – скучным, ущербным, неудачником, глупым, некрасивым? За что вы себя критикуете – действия, качества, недостатки, слабые стороны? Например, «Я опять все испортил», «Сотрудники совсем меня не уважают», «Я снова выглядел как-то глупо».

Запишите ситуации и связанные с ними самокритичные мысли. Так вы сможете понять, как часто вы себя критикуете и в каких ситуациях.

Таблица
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Шаг 2. Определите, что вы имеете в виду.

Посмотрите на свои самокритичные мысли. За что вы себя критикуете? На чем основана ваша самокритика? Что вы подразумеваете, когда говорите себе, что «Я…»? Подробнее опишите, за что конкретно вы себя критикуете и что понимаете под этим. Какие именно действия, качества, недостатки.

Далее запишите противоположные действия, качества и недостатки, которые, по вашему мнению, должны быть, чтобы вы себя не так сильно критиковали. Каким вам бы хотелось видеть себя? Например, «неуверенный – уверенный», «глупый – умный» и т. п.

Таблица
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Шаг 3. Составьте факт-карту.

Как уже было отмечено, под влиянием негативного опыта мы начинаем видеть все вокруг соответствующим образом. Восприятие, мышление, настроение все концентрируется на негативе (эмоциональное обоснование). Еще мы сосредотачиваемся на каком-то одном примере неудачной ситуации, при этом забываем и не учитываем другие удачи и позитивный опыт в прошлом.

Точно также и самокритика – это предвзятый голос негативного опыта, сужающий фокус нашего внимания. Поэтому нужно проанализировать, основаны ли ваши самокритичные мысли на фактах. Это поможет понять, так ли это на самом деле. Считая себя, например, глупым, можно привести множество реальных примеров того, что это не так.

Возьмите одну самокритичную мысль. Сначала подумайте и запишите доказательства в пользу. Нужны только факты!

Далее вспомните прошлый опыт и запишите доказательства того, что это не так. Что уже делали, чего достигли? Приведите примеры из прошлого опыта, которые с легкостью подтвердят это.

Самокритичная мысль:

________________________________________________




Факты о том, что это так:

________________________________________________




Факты о том, что это не так:

________________________________________________

Задание. Самокритика и когнитивные ошибки.
Нет ли в ваших самокритичных мыслях когнитивных ошибок? Проанализируйте свои самокритичные мысли и попробуйте дать альтернативное объяснение ситуации, которое будет соответствовать реальному положению.

Таблица
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Задание. Лучшее в вас
Самокритика обесценивает наши достоинства, сильные стороны, успехи и достижения. Поэтому в такие периоды необходимо не переставать напоминать себе об этом.




Шаг 1. Запишите свои сильные стороны. Ответьте на следующие вопросы.

• Если бы вашего руководителя или коллег попросили перечислить ваши таланты, чтобы они ответили?

• В чем вы чувствуете себя наиболее уверенно, мастером своего дела?

• О чем люди просят вас потому, что вы это умеете делать хорошо?

• Расскажите о своем лучшем проекте/результате работы?

• В каких ситуациях вы гордитесь собой?

• Вспомните трех людей, которыми Вы восхищаетесь, которые являются для вас образцом для подражания, вашими вдохновителями. Какие их качества особенно важны для вас, служат для вас примером?

• Как бы вам хотелось, чтобы вас описывали другие?

Составьте список.

СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ, ДОСТОИНСТВА, ЛУЧШИЕ КАЧЕСТВА

1. ________________________________________________

2. ________________________________________________

3. ________________________________________________




Шаг 2. Список достижений.

Составьте список своих достижений и всего того, чем вы особенно гордитесь. Может казаться, что нет каких-то важных достижений. Однако в прошлом можно отыскать большое количество поводов для гордости. Этот список будет не только помогать вашим достижениям не затеряться, но и также выступит источником мотивации, повысит уверенность в себе и поможет воссоздать позитивные эмоции в трудные моменты каждый раз, когда вы будете обращать на него внимание.




Поводов для гордости может быть множество. Это не только конкретные достижения и награды, но и достигнутые вами цели, полученные знания, что у вас есть такие понимающие и верные друзья. Заведите себе привычку в конце каждой недели отмечать свои достижения, которыми вы гордитесь.




ПОВОДЫ ДЛЯ ГОРДОСТИ

________________________________________________




ОПЫТ И ЗНАНИЯ

________________________________________________




ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ

________________________________________________




ВЗАИМООТНОШЕНИЯ

________________________________________________

Задание. Импульс для роста и развития
Вместо того чтобы бесконечно себя критиковать, навешивать ярлыки и винить во всех неудачах, смените свой фокус на рост и развитие.

Определите, каких знаний, навыков, опыта и связей вам мне не хватает для достижения целей. Подумайте, как вы можете получить необходимые знания и сформировать навыки. Тренинги, курсы, книги, мастер-классы, наставничество. Составьте свою программу развития и реализуйте ее.

Таблица
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Задание. Чтобы вы сказали в этой ситуации своему другу
Обратите внимание на голос самокритики со стороны. Не перегибаете ли вы палку, говоря о себе так жестко и не совсем приятно?

Представьте, что вы даете совет кому-то из родных или лучшему другу. Вы также начинаете его обвинять, критиковать и ненавидеть? Нет, вместо этого вы хотите ему помочь и поделиться советом, который поможет изменить ситуацию. Относитесь к себе как лучшему другу.

Какой бы совет вы дали тому, кто попал в похожую ситуацию? Как бы вы поддержали этого человека? Какой совет дал бы вам лучший друг или близкий человек? Какой совет вам бы дал Дональд Трамп?




СОВЕТ ДРУГУ:

________________________________________________

Задание. Принять оценочные мысли
Шаг 1. Примите оценочные мысли.

Оценочные мысли могут появиться у нас в любой момент. На работе кто-то получил премию, в транспорте у кого-то самые модные и дорогие кроссовки, в Инстаграм кто-то выложил очередную фотографию с беззаботного путешествия по Карибскому морю.

Поймайте себя на оценочных мыслях. Что вы говорите себе? Начинаете сравнивать себя с этими людьми? Завидовать? Искать их недостатки и обесценивать их успех и положение? Как это влияет на вашу самооценку? Запишите свои мысли.

Таблица
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Шаг 2. Наблюдайте и отпустите.

На самом деле никто не заставляет нас на них как-то реагировать. Вы можете не отвечать на эти мысли, просто наблюдайте за их приходом и уходом. Нам постоянно в голову приходит столько самых разных мыслей, которые остаются без ответа. Они просто благополучно уходят, не становясь объектом нашего внимания.

Р. Лихи советует переключаться со своих мыслей на настоящий момент в реальном мире. Используйте осознанное внимание. Вам не нужно оценивать себя или что-то еще. Вам не нужно ничего контролировать. Вы просто наблюдаете за ситуацией и принимаете ее такой, какая она есть. Например, вы можете:

• посмотреть на что-то красивое и удивительное вокруг. Взгляните в окно и посмотрите на небо. Вы просто смотрите на небо, не оценивая и не сравнивая себя с ним. Вы просто наблюдаете и отпускаете;

• сосредоточиться на дыхании. Дыхание также ни хорошее, ни плохое, это просто дыхание. Наблюдайте, как воздух наполняет вас и делает живым;

• послушать звуки природы. Они такие, какие есть.




Когда заметите, что начинаете сравнивать и оценивать себя, попробуйте сменить фокус внимания, просто наблюдайте, принимайте и отпускайте. Переключитесь на внешний мир, который есть таким, какой есть. Просто наблюдайте за тем, что все именно так, как есть.


Выводы по четвертой части

Внимательно прислушивайтесь к тому, что вы говорите себе после того, как столкнулись с неудачей, трудностями, напряженной стрессовой ситуацией. Когда снова что-то не получилось, пошло не по плану или сорвалось. Когда в чем-то или ком-то разочаровались, кто-то предал или обидел. Когда кажется, что весь мир настроен против вас, а неудачам и трудностям не будет конца.

На фоне негативных эмоций, плохого настроения и переживаний все наше внимание фокусируется на негативе. Поэтому у нас появляется предвзятый негативный взгляд на себя, свои действия и будущее. В таком состоянии мы легко можем угадить в одну из ловушек негативного опыта. Или во все сразу.

Если голос негативного опыта говорит вам, что…

• ничего нельзя изменить и от ваших действий ничего не зависит, то вы попали в ловушку выученной беспомощности;

• в будущем вас не ждет ничего хорошего, только разочарования и неудачи, то вы попали в ловушку безнадежности;

• вы плохой, с вами что-то не так, все беды из-за вас, вы ни на что не способны, то вы попали в ловушку самокритики.

Плохая новость в том, что, угадив в эти ловушки, вы попадаете в порочный круг нерешительности, бездействия, изолированности, плохого настроения и неудовлетворенности. Но есть и хорошая новость: подобные мысли – это самые распространенные когнитивные искажения. В этот непростой период в вас говорят эмоции, а не факты. Поэтому их легко можно опровергнуть. Думайте о том, к чему может привести ваша беспомощность, безнадежность и самокритика. Что дает вам это состояние и чего вы лишаетесь. Проведите эксперимент, чтобы проверить так это или нет.

Прислушивайтесь к голосу негативного опыта, но не давайте полностью завладеть вашим вниманием. Делайте выводы, учитесь на ошибках и неудачах и двигайтесь дальше. Если вы попали в ловушки негативного опыта, попробуйте идеи из этой части книги. Они помогут вам выбраться из них.

В следующей части мы поговорим о том, как изменить свою текущую внутреннюю речь, т. е. то, что вы сами себе говорите.

Часть 5

Как изменить свою внутреннюю речь

Глава 18

Думать действием

Скажите, когда вы читали предыдущие главы, нашли ли вы то, что типично для вашей внутренней речи? Может быть, вы осознали, что чересчур болезненно воспринимаете и интерпретируете происходящие с вами события? Вам бывает непросто пережить неудачи, трудности и сложные жизненные ситуации и вам знакомы три ловушки негативного опыта?

Может быть, смогли определить свои «привычные» модели мышления, прибегая к которым вы сами делаете себе только хуже. Например, вам свойственно обобщать, думать в категории «должен / должны», думать, что ничего нельзя изменить, думать нелогично или просто много думать.

Или вы поняли, что часто слышите голос детского опыта, родителей, условных ценностей или желания преодолеть свою неполноценность? Возможно, вы стали также замечать, как додумываете, обманываете себя, тревожитесь по пустякам и обостряете стресс? Может быть, вы просто хотите изменить свою жизнь к лучшему, реализовать себя, достигать своих целей, но продолжаете жить привычной жизнью?

Если на какой-то из этих вопросов вы ответили положительно, значит эта часть будет для вас особенно интересна. Но не будем спешить. Вы же помните, что наши мысли, ожидания, цели, планы – все это является прямым результатом нашего жизненного опыта.

С самого рождения наш мозг «записывает» все, что происходит с нами. Из второй части мы помним, что «фундамент» закладывается в детстве, в этот период создаются прочные нейронные связи, на основе которых строится вся дальнейшая жизнь человека. Мозг разветвляет старые нейронные связи вместо того, чтобы создавать новые. Опыт взаимодействия с другими людьми, успехи и неудачи, сильные эмоциональные переживания – все это сделало нас такими, какие мы есть сейчас.

Опыт определяет наше мышление и поведение. Память и эмоции говорят нам, к чему стремиться, чего следует избегать, какие у нас будут цели, планы и ожидания, как себя следует вести с другими людьми. Можно сказать, что мы детерминированы своим опытом. Каждый день мы следуем по уже знакомым маршрутам, задействуем одни и те же нейронные связи. Не замечая и не осознавая этого. При этом, принимая решения и действуя привычным образом, мы еще больше закрепляем прошлый опыт и делаем эти связи активнее.

Если в жизни складывается не все так, как хотелось, а текущий ход мыслей не делает счастливым, то необходимо обратиться к своему жизненному опыту. Возможно, текущий опыт ограничивает вас и делает заложником привычных моделей мышления и поведения.

Мы не можем полностью «стереть» имеющиеся нейронные связи, но можем соединить их по-новому. Как? С помощью нового опыта. Только новый опыт поможет вырваться из привычных моделей мышления и поведения, изменить их, получить новые результаты, открыть глаза на новые возможности. Есть еще одна приятная новость, что наш мозг очень любознательный и любит все новое. Новая информация, открытия и достижения – все это сопровождается выбросом дофамина. Мы получаем удовольствие от «новизны». Это является одной из наших биологических потребностей.

Новый опыт изменяет мышление и привычную внутреннюю речь. Когда мы говорили о том, как выйти из ловушек беспомощности, безнадежности и самокритики, как повысить свою самоэффективность и изменить ожидания, то главный призыв состоял в том, чтобы начать действовать. Когда мы принимаем решение попробовать что-то новое, поэкспериментировать, получить новую информацию и приобрести новые навыки, это приводит к новым результатам. В свою очередь новые последствия расширяют и обогащают текущий жизненный опыт, формируют новые ожидания, т. е. наш акцептор результата действий.
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Схема 5.1.





Если в нашем текущем опыте мало счастливых моментов в личной жизни, на работе, общении с другими людьми, то их не станет больше без нового опыта. Во второй главе мы говорили, что мы стремимся к тому, что имеет приятные для нас последствия и избегаем всего того, что связано с негативными. Поэтому нужно самим создавать позитивный опыт, получать разные положительные подкрепления, которые будут в дальнейшем влиять на мотивацию и ожидания. Без позитивного опыта нам просто не к чему стремиться. Нашему «акцептору» не откуда брать информацию для формирования прогноза и ожиданий.

СКАЖИ МНЕ, КТО ТВОЙ ДРУГ
Наше поведение зависит от поведения окружающих нас людей. Поведение других людей выступает для нас моделью для подражания. Мы делаем выводы из наблюдения за тем, к каким последствиям приводят действия других людей.

Рон Фридман в книге «Лучшее место» дает руководителям следующий совет: если у вашего сотрудника плохое настроение, изучите круг его общения. Круг общения оказывает мощное влияние на образ мыслей человека. Повлияв на людей, с которыми сотрудник проводит большую часть времени, вы можете изменить его восприятие и переформатировать его подход к работе. Вместо того чтобы критиковать отстающих, попробуйте отрегулировать их социальные связи, познакомив их с новым коллегой или переведя их в новую рабочую группу, поближе к сотрудникам, чьему поведению, по-вашему, мнению, лучше подражать.

Почему бы не воспользоваться этим советом? Окружающие могут оказывать на нас как позитивное, так и негативное влияние. Если вы хотите получить новый опыт, расширьте свои контакты, устанавливайте и поддерживайте связи с новыми людьми, наблюдайте за ними и учитесь у них, найдите пример для подражания.



Когда на своих лекциях я рассказываю о важности нового опыта, мне часто возражают: «Легко сказать, что нужно открыться новому опыту. А ты попробуй заставить себя начать действовать, пробовать и экспериментировать после череды неудач. Когда опускаются руки, нет мотивации что-либо делать, настроения и сил». Еще внутренний голос шепчет: «Зачем тебе это делать, все равно ничего не выйдет».

Согласен, в таком состоянии сложно заставить себя что-либо делать. Но у нас всегда есть выбор. И в данной ситуации их два, вернее два пути. Первый путь – сидеть и ждать, когда появится мотивация, желание и интерес что-либо делать, подвернется подходящий момент или произойдут какие-то изменения, которые станут толчком. Как только возникнет этот импульс внутри нас, мы начнем действовать и сможем получить желаемый результат.
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Схема 5.2.





Второй путь – не ждать появления мотивации, а создавать ее своими действиями. В данном случае мы сами определяем свои цели, прилагаем усилия по их достижению, получаем результаты и формируем свою мотивацию, т. е. мотивацию создает действие. Зачем ждать подходящего момента и изменений обстоятельств, когда можно начать действовать прямо сейчас и самим стать источником этих изменений?
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Поэтому, если вы хотите изменить свою внутреннюю речь и, соответственно, свою жизнь, то сначала определите, кто вы – тот, кто ждет, или тот, кто действует?

• Хотите ли вы быть тем, кто добивается своего, не откладывает все на потом и способен прилагать усилия даже тогда, когда нет желания? Или вы хотите быть тем, кто привык ждать у моря погоды, не напрягаться, делать только легкие и приятные дела?

• Хотите ли вы быть человеком, который ставит перед собой цели и упорно идет к результату? Или вы хотите быть тем, кто бросает дело после первой неудачи и трудности?

НАЙТИ ГЛУБИНУ
Ингеборга Дапкунайте в своем выступлении на «TED»[9] рассказывала о том, что все считают работу актера интересной, но не все видят той кропотливой работы – ожидания, репетиции, съемки на протяжении 12 часов. Свое выступление актриса посвятила вдохновению и задала зрителям интересный вопрос: «Меня вдохновляет то, что я иду в какой-то конкретный проект… или вот есть роль и по мере того, как я в нее углубляюсь, на ней концентрируюсь, я вдохновляюсь».

Она рассказала историю о сложной роли эстонской комиссара полиции с синдромом Аспергера и добавила: «Чем больше я углубляюсь в того или иного человека или в какое-то дело, тем больше оно мне нравится, тем больше оно меня вдохновляет. Я нахожу глубину, а глубина есть во всем. Нужно быть очень бездарным, чтобы не находить эту глубину». Закончила свое выступление актриса: «Я сделаю все, что я могу, по дороге чего я не могу. И это меня вдохновляет».

Как насчет вас, готовы ли вы найти свою глубину?



Давайте представим, к чему может привести тот или иной выбор. Если сидеть и ждать появления мотивации, хорошего настроения и прилива сил, то вряд ли что-то изменится. Мы будем продолжать слушать голос своего опыта и задействовать одни и те же связи. Откуда появится новый опыт, если мы ничего не делаем, не предпринимаем никаких действий, наша жизнь никак не меняется? Мы помним, что такое бездействие противопоказано при негативном опыте, так как ведет к еще большей неудовлетворенности, беспомощности, безнадежности и повышенной самокритике.
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Если же просто взять и начать действовать в соответствии со своими целями и интересами, проявляя инициативу и упорство, то можно существенно обогатить свой опыт и увеличить вероятность достижения желаемого. Да, может снова не получиться, но лучше попробовать, чем вообще ничего не делать.

Почему бы прямо сейчас не сделать то, что станет еще одним шагом к достижению желанной цели, что может приблизить к тому, каким человеком вы хотите быть. Мы не сможем изменить себя и свою жизнь, обогатить свой опыт, если не начнем действовать.

Далее предлагаю рассмотреть основные мысли, которые блокируют нашу мотивацию и препятствуют получению нового опыта.




1. «Я не хочу этого делать». Вы всегда делали только то, что вам хотелось? Думаете, что окружающие вас люди делают только то, что им хочется? Нет. Для того чтобы сделать что-то, достаточно быть готовым и способным это сделать. Спросите об этом известных писателей, спортсменов, ученых. Самые успешные и знаменитые отличаются своей работоспособностью и настойчивостью в достижении целей. Никто не сидит и не ждет вдохновения. Их достижения – это результат непрерывной и кропотливой работы. Именно об этом говорит в своем выступлении Ингеборга Дапкунайте.

Работе над этой книгой я посвятил два года. Если вы подумали, что я работал над ней только тогда, когда у меня было вдохновение и хорошее настроение, то все как раз было наоборот. У меня была обычная офисная работа, со стандартным графиком пять дней в неделю с девяти до пяти. Поэтому книгой я занимался только в свободное время. Чтобы написать книгу, я поставил цель и составил план. Каждую неделю я выделял время, в рамках которого занимался только книгой. Мне приходилось прилагать над собой усилия, чтобы четко следовать плану и противостоять соблазну ничего не делать или заняться более приятными вещами. Например, отдохнуть после напряженного рабочего дня, погулять по городу в теплую погоду, встретиться с друзьями, посмотреть сериал и т. п. Концентрируясь на цели, шаг за шагом я шел к ней. И я даже не спрашивал себя, хочу ли я сейчас поработать над книгой или нет. Я просто садился и работал. То, что в итоге из этого получилось, вы держите сейчас в руках.

Уверен, что вы тоже так делали и не раз. Вспомните, что вам не хотелось делать в прошлом, но вы все равно это делали. Как вы заставляли себя делать то, чего делать не хотелось? Вы объясняли себе, что это важно и к чему это вас приведет. Курсовые работы, отчеты, тренировки. Неважно, хотели вы этого или нет, вы брали и делали. Вы делали это, когда были уставшими и загруженными, переживали и волновались. Просто брали и делали. К чему это в итоге приводило? Вы достигали целей, вас наполняла уверенность в своих силах, вы получали то, что хотели. Независимо от того, есть у вас мотивация или нет, просто спросите себя: «Готов ли я это сделать?».




2. «Не могу преодолеть дискомфорт». Любое дело начинается со стресса: нам сложно, мы ничего не знаем и не понимаем, ничего не получается, появляется неуверенность, неопределенность приводит к тревоге. С новым опытом еще сложнее. Нам легче задействовать привычные нейронные связи и синапсы «с опытом», которые уже неоднократно задействовались ранее. Это и обуславливает наш привычный выбор. Нам нужны колоссальные усилия и многократные повторения, чтобы сформировать новые связи и повысить эффективность работы синапсов.

Все это сказывается на желании бросить все. Какое у вас отношение к такому дискомфорту? Считаете ли вы дискомфорт чем-то невыносимым, мучительным и слишком долгим? Или рассматриваете его как временное неудобство, как вызов, помогающий преодолевать препятствия, как неизбежную часть жизни? Взгляните на график ниже, знакома ли вам эта ситуация?
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Я много пишу статей по менеджменту, мотивации и обучению персонала. Темы и проблемы для статей появляются из наблюдений в процессе реальной работы. Сначала я загораюсь какой-то темой, это меня мотивирует. Но как только я начинаю более детальнее изучать ее, у меня появляются сомнения и неуверенность. Где-то на середине пути, я могу сказать: «Что за чепуху я пишу?» Мне начинает не нравится то, что я делаю, кажется это глупым и неинтересным. В этот период есть большой риск бросить работу над статьей. Однако, преодолев это желание, я подхожу к ее завершению. Что бы я ни делал, за что бы ни брался, всегда в процессе работы возникало ощущение неудовлетворенности, всегда казалось, что занимаюсь какой-то ерундой. Каждый раз я понимаю, что это не так, когда вижу конечный результат своей работы.

Стресс и связанный с ним дискомфорт – это способность делать неприятные вещи для достижения своих целей. Поэтому думайте о дискомфорте как о средстве достижения цели. Пусть он будет вашей инвестицией. Вы делаете то, что необходимо сейчас, чтобы получить то, что хочется потом. Опыт показывает, что дискомфорт – это временное явление, которое мы всегда преодолевали и получали то, что хотели. Дискомфорт не убивает, а делает еще сильнее и приближает к цели.

• Вспомните, какие совершаемые поступки были неприятными, но вы все равно их делали?

• Уверен, у вас немало поводов для гордости. Чем вы гордитесь? Связано ли это было с дискомфортом?

• Обратите внимание на выполнение неприятных дел. Связан ли дискомфорт с их выполнением? Что было после того, как вы преодолели его?




3. «Не стоит этого делать». Как правило, это говорят базовые представления или голос негативного опыта. В любом случае мы знаем, какой у нас выбор: делать что-то для изменения и улучшения своей жизни или не делать ничего. Да, негативный опыт неприятен и воспоминания могут до сих пор быть болезненными. Но это было в прошлом. Помните, в главе, посвященной ловушке безнадежности, я сравнивал жизненный пусть с движущейся вверх спиралью. Любая неудача, трудность или ошибка – это не причина опускать руки и перестать действовать. Они преподносят нам ценные уроки, которые помогут одержать победу в следующем раунде. Любой опыт ведет только вверх и приближает к цели.

Даже с неудачным опытом изучения иностранных языков, управления бизнесом, отношений вы не стоите на месте. Выводы из этого опыта делают вас еще ближе к поставленным целям. Почему бы тогда не продолжить и не попробовать еще раз?

Что делать?
Если вы решили изменить свою внутреннюю речь и открыться новому опыту, то не забывайте спрашивать себя, кто вы – тот, кто ждет, или тот, кто действует и добивается результатов.

Говоря о жизненном опыте, мне нравится, когда говорят: «Я есть то, что делаю». Как говорил мой любимый французский философ Жан-Поль Сартр, «существование определяет сущность». Это ключевая мысль в экзистенциальной философии и психологии открывает перед нами множество возможностей стать тем, кем мы хотим быть. У каждого, как писал С. Кьеркегор, есть «возможность быть» – человек есть то, чем он решил быть. Мы сами выбираем свою жизнь – в этом наше величие и уникальность. Даже вот в этот момент мы можем сделать такой шаг, который повлияет на завтрашний день. Главное здесь, что мы можем и у нас есть эта возможность. Другое дело, как мы эту возможность используем.

Другой представитель онтологического направления в экзистенциальной психологии М. Босс говорил: «Чем больше открытость, тем ярче свет!» Под этим он подразумевал открытость миру, новому опыту, готовность к восприятию всего, что есть в настоящем. Действия и новый опыт открывают перед нами новые возможности и создают новые реалии: новые знания, новые цели, новые идеи и даже новых друзей. Двигаясь вперед и делая все необходимое независимо от того, есть ли у вас мотивация или нет и нравится вам это или нет, вы «делаете» себя и свою жизнь.

Основные мысли:
• мы детерминированы своим опытом, память и эмоции говорят нам, к чему стремиться, чего следует избегать, какие у нас будут цели, планы и ожидания, как себя следует вести с другими людьми;

• мозг разветвляет старые нейронные связи вместо того, чтобы создавать новые, принимая решения и действуя привычным образом, мы еще больше закрепляем прошлый опыт и делаем эти связи активнее;

• мы не можем полностью «стереть» имеющиеся нейронные связи, как и свой жизненный опыт, но можем соединить их по-новому;

• если внутренняя речь ограничивает и не делает счастливым, то изменить ее поможет новый опыт;

• новый опыт поможет вырваться из привычных моделей мышления и поведения, изменить их, получить новые результаты, открыть глаза на новые возможности;

• когда мы действуем, пробуем что-то новое, экспериментируем, получаем новую информацию и приобретаем новые навыки, это приводит к новым результатам, а новые последствия расширяют и обогащают текущий жизненный опыт;

• если в текущем опыте мало счастливых моментов, то их не станет больше без нового опыта, без позитивного опыта нам не к чему стремиться, поэтому нужно самим создавать позитивный опыт, который будет в дальнейшем влиять на мотивацию и ожидания, именно так работает акцептор результата действий;

• если сидеть и ждать, когда появится мотивация, то вряд ли что-то изменится;

• если не ждать появления мотивации, а создавать ее своими действиями, то можно существенно обогатить свой опыт и увеличить вероятность достижения желаемого, мотивацию создает действие;

• спрашивайте себя, кто вы – тот, кто ждет, или тот, кто действует и добивается результатов;

• когда мы действуем, мы «делаем» себя и свою жизнь, или, как говорил Жан-Поль Сартр, «существование определяет сущность».

Практика
Задание. Открыться новому опыту
Шаг 1. Поставьте новые цели.

Начните с постановки целей, которых вы хотите достичь. Привести себя в форму, выучить иностранный язык, освоить практики медитации, пройти курс повышения квалификации, разобраться в сложном профессиональном вопросе, начать вести свой блог, улучшить взаимоотношения с окружающими и т. п.

Не ждите вдохновения и мотивации, а создавайте их своими действиями.

Таблица
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Шаг 2. Возьмите в привычку пробовать что-то новое.

Не ограничивайтесь привычными занятиями. Чтобы открыться новому опыту, необходимо оставлять место для экспериментов.

Составьте список новых и необычных для вас занятий и увлечений. Как насчет похода в ресторан с кухней, которую вы еще не пробовали? Или на фильм режиссера, которого вы считали слишком сложным? Может, в городе проходит необычная выставка? Дискуссионные клубы, встречи по интересам, мастерские? Какие городские активности проходят мимо вас? Запишите все то, что вы хотите попробовать. Обязательно поделитесь своими впечатлениями.

Таблица
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Наш мозг очень любознательный и любит все новое. Мы получаем удовольствие от «новизны». Ищите возможности для нового опыта и цените эти моменты.


Глава 19

Меньше думать

В поисках ответов о том, как изменить свою внутреннюю речь и обогатить свой жизненный опыт, я открыл для себя одну простую истину. Ее смысл в том, чтобы меньше думать. Если вы еще помните, много думать – это вообще один из способов как сделать себе только хуже. О нем мы уже начинали говорить в 9 главе.

Попробуйте вспомнить вот что. Был ли у вас такой период, когда после неприятной ситуации (конфликт, ссора, что-то не получилось, кто-то подвел, обидел), вы не могли перестать о ней думать? Когда вы не могли отпустить эту ситуацию и постоянно прокручивали ее в голове? Пытались избавиться от негативных эмоций – обиды, печали, сожаления, злости. Хотели найти в произошедшем хоть какой-то смысл. Если да, тогда вам должно быть знакомо, что такое «руминация».

Руминация – это навязчивые размышления о чем-либо, когда мы прокручиваем в голове одни и те же негативные мысли и каждый раз возвращаемся к своим болезненным переживаниям. Нам кажется, что так мы сможем разобраться в произошедшем, найти какой-то смысл, сделать себе лучше. Но мы не отпускаем свой негативный опыт, а продолжаем концентрироваться на нем, утопая в своих негативных мыслях, воспоминаниях и эмоциях. Это как смотреть один и тот же фильм.

Чем руминация отличается от простых размышлений? В последнем случае, после негативного опыта, мы делаем выводы, которые помогут избежать его в будущем, принимаем реальность со всем ее несовершенством, несправедливостью и неопределенностью и продолжаем двигаться дальше. Мы извлекаем уроки из своего опыта, учимся на своих и чужих ошибках, что позволяет нам их не повторять. Но мы не «застреваем» в своей голове и не живем прошлыми воспоминаниями. Мы живем по принципу «сделать выводы и двигаться дальше».
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С руминацией все наоборот. Мы начинаем очень много думать о случившемся. Все наше внимание посвящено только размышлениям. Мы снова и снова прокручиваем в голове эту неприятную ситуацию. Заваливаем себя вопросами: почему именно я? как такое вообще могло произойти? что я сделал не так? кто виноват? почему я должен страдать? за что мне это? это же несправедливо? Так мы пытаемся дать хоть какое-то разумное объяснение произошедшему, определить причины, найти смысл и извлечь уроки.

Проблема в том, что так мы не движемся дальше, а стоим на месте, сосредоточившись на себе, своих мыслях, негативных эмоциях и воспоминаниях. Мы становимся «заложниками» своих собственных мыслей. Из-за этого мы не строим планы, реальные проблемы не решаются, возможности не используются, а реальная жизнь проходит мимо нас (рис. 3.5).

Обратите внимание на признаки навязчивого мышления ниже. Если они свойственны вашему мышлению, значит вы часто занимаетесь руминацией.

• размышления сосредоточены исключительно на негативе – воспоминания, мысли, эмоции, переживания;

• задаетесь вопросами, на которые не существует ответов: почему именно я? за что мне это?

• думаете о том, над чем не властны: «Не могу поверить, почему они не позвали меня с собой»;

• думаете о несправедливости, неопределенности и несовершенстве реальности и страдаете от этого;

• прокручивая мысли, вы ощущаете беспомощность («Я не могу ничего с этим сделать»), становитесь чрезмерно самокритичным («Почему я такой неудачник?»);

• закрываетесь в себе и избегаете взаимодействия с другими;

• навязчиво размышляя о чем-то, вы не живете в реальном мире вокруг вас, а заперты в своей голове, не решаете проблемы, не предпринимаете никаких действий, ничего не меняете.

Давайте проведем мысленный эксперимент. С вами случилась неприятность, что-то несправедливое и обидное. У вас есть выбор – погрузиться в размышления или сделать выводы и сосредоточиться на своих дальнейших действиях. Давайте представим, к чему может привести каждый выбор.

В первом варианте вы потратите кучу времени на размышления о неприятном опыте, прокручивая в голове болезненные воспоминания и снова переживая их. Вам даже может казаться, что так вы разберетесь в произошедшем и разложите все по полочкам, что, в свою очередь, избавит вас от этого мучительного состояния и придаст смысл случившемуся. Только вам не стало от этого лучше. Вы просто повторяли одни и те же мысли и воспоминания снова и снова. Ничего не изменилось. Вы все это время стояли на месте и не двигались вперед, вы застряли в прошлом и пытались найти в нем хоть какой-то смысл.

Во втором варианте вместо навязчивых размышлений вы предпочли сделать выводы из случившегося и продолжить двигаться дальше. Вы говорите себе: «Зачем бесконечно прокручивать то, что уже произошло и никак уже не изменишь?» Когда есть цели, планы и другие проблемы, которые реальны и требуют решения. Сосредоточившись на них, вы продолжили влиять на свою жизнь, предпринимать действия, решать проблемы, добиваться результатов, получать новый опыт. Так вы не стояли на месте, а двигались вперед.




Жить в своей голове

Постоянно размышляя о себе, других людях и происходящих с нами и вокруг нас событиях, мы из реальной жизни погружаемся во внутренний мир. Самое удивительное, независимо от того, сколько бы времени мы не посвятили этим размышлениям, мы все равно не добьемся ясности и не получим ответы на все волнующие нас вопросы. Наоборот, вопросов станет еще больше, а ситуация – еще более неопределенной, несправедливой и болезненной. Мне нравится, как пишет Р. Лихи: навязчивые размышления не помогут вам закрыть дверь в прошлое и двигаться дальше. Они будут прочно удерживать вас в прошлом. Вы пересматриваете старый фильм вместо создания нового опыта.

К ЧЕМУ ПРИВОДИТ РУМИНАЦИЯ?
• делает заложником негативного опыта, продолжаем задействовать старые нейронные связи;

• не дает найти смысл, добиться ясности, определенности и справедливости;

• не дает двигаться дальше – не предпринимаете никаких действий, не решаете проблемы и не достигаете целей;

• беспомощности и неуверенности в своих силах – ощущение, что ничего нельзя сделать и изменить;

• повышенной самокритике – сосредотачиваемся на негативном восприятии себя;

• негативным эмоциям – сожалению, печали, грусти;

• раздражительности и неудовлетворенности;

• не дает жить в реальном мире и наслаждаться настоящим моментом;

• препятствует получению нового опыта;

• постоянные навязчивые размышления о негативном опыте могут спровоцировать появление депрессии.



Мы считаем, что можем справиться с прошлым и наконец-то найти во всем смысл. Нам кажется, что если выясним, почему это произошло, то освободимся от того, что причиняло нам боль и сможем избежать повторения подобной ошибки в будущем. При этом мы часто сталкиваемся с непростыми ситуациями, где нет однозначных ответов. А их поиски только еще больше заставляют думать о случившемся и снова переживать этот опыт.

Если понимаете, что начинаете заниматься руминацией, спрашивайте себя: станет ли мне лучше от этих размышлений? помогут ли они мне двигаться дальше? как изменится ситуация и моя жизнь, если я буду постоянно думать об этом? будет ли мне хуже или лучше от таких размышлений?

Что делать?
Во-первых, подвержен человек навязчивым размышлениям или нет, зависит от его базовых представлений и правил жизни.

Вернитесь к ним. Какие у вас представления об окружающем мире и других людях? Все в мире должно иметь смысл? Он справедливый? Люди добрые и честные? Ответы на эти вопросы и составляют наши базовые представления и правила. Они заставляют нас искать рациональное объяснение случившемуся и думать о том, почему все произошло так, а не иначе. Мы воспринимаем, интерпретируем и оцениваем все вокруг через эти рамки.

Однако реальность такова, что в ней не все так определено и однозначно как наши представления и правила. А многие вещи просто не имеют смысла. Единственное, что мы можем, – это принять реальность такой, какая она есть. Неопределенной, противоречивой и даже несправедливой. Да, в жизни и такое бывает, а человек может быть как плохим, так и хорошим. Люди обманывают, предают, унижают. Стоит ли в этом искать смысл?

Каждый день мы принимаем неопределенность и противоречивость, когда что-то не получается, идет не по плану, сталкиваемся с конфликтными людьми. Мы спокойно воспринимаем и принимаем это, так как такова реальность.

Во-вторых, не тратить много времени на размышления о случившемся, а сосредоточиться на реальном мире. Как мы узнали еще в 9 главе, ни к чему хорошему это не приведет, а только усугубит ситуацию. С одной стороны, наши мысли могут быть нерациональными, нелогичными и не отражать реального положения дел. А с другой – постоянно думая о негативном опыте, мы снова и снова прокручиваем в голове болезненное событие и испытываем связанные с ним негативные эмоции. Мы становимся заложником своего негативного опыта и «застреваем» в своей голове. Продолжаем задействовать старые нейронные связи и делать их еще «прочнее».

Вместо бесконечных размышлений лучше начать действовать в реальном мире. Когда мы сосредотачиваемся на достижении своих целей и решении реальных проблем, прошлые ситуации перестают иметь для нас значение. Какими бы болезненными они нам не казались. Сколько таких неприятных ситуаций уже произошли в прошлом? О некоторых вы даже и не вспомните. Поэтому тратить время на навязчивые размышления, это то же самое, что пытаться понять, почему что-то произошло десять лет назад. Помните, что поиски ответов на события прошлого не поможет вам жить лучше сегодня и тем более открыться новому опыту. Постоянно оглядываясь назад, вы не доберетесь туда, куда вы хотите прийти.

Итак, у нас есть выбор – прокручивать мысли в голове или принять ситуацию, выйти из нее и направить свои усилия на что-то действительно важное и реальное. Когда мы вовлечены в какое-то дело, пробуем, экспериментируем и развиваемся, на навязчивые размышления просто не остается времени. Занимаясь руминацией, мы не сможем открыться новому опыту и изменить свою текущую внутреннюю речь.

Мне нравится метод «Все в корзину!». Каждый раз, когда захотите заняться руминацией, спрашивайте себя «Будет ли это иметь значение через год?». Если ситуация произошла и жизнь никак не изменится, то зачем тратить свое время и внимание на подобные размышления? Действительно ли велик ущерб? Если нет, тогда все в корзину. Если вы спустя какое-то время не вспомните о том, что вас беспокоит и тревожит, то зачем об этом думать сейчас?
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Схема 5.7.

Основные мысли:
• руминация – это навязчивые размышления о чем-либо, когда мы прокручиваем в голове одни и те же негативные мысли и каждый раз возвращаемся к своему негативному опыту и болезненным воспоминаниям;

• занимаясь руминацией, мы не сможем открыться новому опыту и изменить свою текущую внутреннюю речь, вместо этого продолжаем задействовать старые нейронные связи и делать их еще «прочнее»;

• руминация делает нас «заложником» своих собственных мыслей, мы не строим планы, не решаем реальные проблемы, не используем возможности, реальная жизнь проходит мимо нас;

• альтернативой руминации является принцип «сделать выводы и двигаться дальше», мы делаем выводы, которые помогут избежать негативного опыта в будущем, принимаем реальность со всем ее недостатками и продолжаем двигаться дальше, мы не «застреваем» в своей голове и не живем прошлыми воспоминаниями, а продолжаем влиять на свою жизнь, предпринимать действия, решать проблемы, добиваться результатов, получать новый опыт;

• обратите внимание на свои базовые представления и правила жизни, не являются ли они причиной ваших навязчивых размышлений, возможно, вы привыкли заниматься руминацией после того, как что-то не укладывается в ваши рамки – «Люди же должны быть честными», «Если я много работаю, то обязательно добьюсь результата» и т. п.

• сосредоточьтесь на реальном мире и начните действовать, вместо навязчивых размышлений переключитесь на достижение своих целей, тогда прошлые ситуации перестанут иметь для нас значение, направьте свои усилия туда, куда вы хотите прийти.

Практика
Задание. Остановить поток навязчивых мыслей
Вам знакома ситуация, когда вы не можете перестать думать о случившемся? Мысли одна за одной лезут в голову. Вы снова и снова прокручиваете ситуацию.

Лучший способ остановить шквал навязчивых мыслей – это записать их.




Шаг 1. Запишите, о чем вы не можете перестать думать. Какие навязчивые мысли крутятся у вас в голове?

________________________________________________




Шаг 2. Запишите выводы и отпустите ситуацию. Чему научил вас этот опыт? Каких ошибок вы теперь можете избежать в будущем? Какие выводы вы можете сделать, чтобы двигаться дальше?

Таблица
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Задание. Что дают вам эти размышления?
Ваши мысли все еще не отпускают вас? Вы продолжаете думать о том, о чем написали выше, спросите себя, что дают вам эти размышления?

Почему вы постоянно думаете об этом? Какие ответы вы хотите получить? Помогают ли размышления решить вашу проблему? Изменится ли ситуация и ваша жизнь, если вы будете об этом думать? Какую пользу вы надеетесь от них получить? Становится ли вам лучше от них? Делают ли вас эти размышления счастливым? Не вызывают ли у вас эти размышления негативнее эмоции – сожаление, печать, грусть, ненависть? Что вы упускаете в жизни, тратя время на эти навязчивые размышления? Чем вы жертвуете в реальной жизни, зациклившись на мыслях в своей голове?

Запишите выгоды и издержки от ваших навязчивых размышлений:
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Задание. Сосредоточьтесь на том, что вы можете сделать прямо сейчас
Зачем искать смыл в прошлом, когда в жизни есть другие проблемы, которые можно начать решать вот прямо сейчас. Вместо бесконечных размышлений не лучше ли начать действовать в реальном мире? Переходя от руминации к решению настоящих проблем в реальном мире, мы сразу же переходим от бездействия к активным действиям, которые приводят к результатам.

Запишите, на каких проблемах и занятиях вы можете сосредоточиться сегодня или прямо сейчас. Например, встретиться с друзьями, прочитать интересную книгу, позаниматься английским, сходить на тренировку, сосредоточиться на работе.

________________________________________________

Задание. Принять реальность и не пытаться найти смысл
Шаг 1. Запишите, с чем вы особенно не можете смириться.

Столкнулись с чем-то несправедливым, обидным и недопустимым? Чем больше вы будете прокручивать эту ситуацию, тем хуже вам будет становиться. Вы просто продолжаете «пережевывать» ситуацию, так как не можете ее принять, отпустить и двигаться дальше.
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Шаг 2. Примите и отпустите ситуацию, чтобы двигаться дальше.

Принять ситуацию – это сказать: «Я вижу это таким, какое оно есть». Без оценок, осуждений, обид, протестов, борьбы и требований. Попробуйте следующее:

1 Вспомните, о каких ситуациях в прошлом вы сильно переживали и постоянно думали, но сейчас они не имеют никакого для вас значения. Что изменилось? Вы просто приняли ту реальность такой, какой она была, и продолжили двигаться дальше. Чем текущая ситуация отличается от тех, которые были в прошлом? Вспомните ли вы о случившемся через год или пять лет?

2 Навязчиво размышляя, мы зачастую пытаемся придать смысл случившемуся. Мы думаем, что это поможет закрыть тему и избавиться от негативных переживаний. Но многие вещи не имеют смысла. Вместо этого лучше сказать себе: «Ситуация произошла и ничего уже не изменишь. Она не имеет смысла, поэтому оставляю ее в прошлом и продолжаю двигаться дальше». Вам нужно закрыть тему, перевернуть страницу и перейти к следующей главе. Зачем искать смысл в том, что уже в прошлом. Получение ответов на события из прошлого не поможет жить лучше сегодня и в будущем. Не лучше ли вместо этого принять ситуацию и сосредоточиться на чем-то важном сейчас?

Задание. Просто примите свои мысли и продолжайте жить дальше
Вернитесь к своему неприятному воспоминанию и задержитесь на нем. Одна за одной начинают появляться мысли, и картина произошедшего снова перед вами. Сейчас ваша задача – просто наблюдать. Вы не реагируете, не оцениваете и не поддаетесь своим мыслям. Вместо этого всего вы просто наблюдаете за ними.

Нам кажется, что нужно сразу реагировать на любые приходящие в голову мысли. Думаем, что любая мысль требует нашего внимания. Нет. Необязательно постоянно подбрасывать палки в огонь. Мы можем не следовать за своими мыслями туда, куда им захочется. Также мы можем и не бороться с ними. Мы можем просто принять их присутствие и продолжать жить дальше.

В следующий раз, когда вы погрузитесь в навязчивые размышления и вам в голову одна за одной начнут приходить негативные мысли, просто наблюдайте и примите их. Да, вам не удастся сразу избавиться от этих мыслей, вопросы все еще будут лезть вам в голову, но вы можете сказать себе: «Хорошо, но сейчас я сосредоточен на более важных делах». Мы можем без проблем строить планы, встречаться с друзьями, продуктивно работать одновременно с присутствием негативных мыслей. Просто со временем они перестанут иметь для вас какое-либо значение. И вы в очередной раз в этом убедитесь.

Таблица
[image: ]

Глава 20

Не забывать оглядываться по сторонам

Чтобы изменить свою внутреннюю речь, необходимо не только открыться новому опыту и меньше думать. Для этого еще потребуется наблюдательность и более осознанное восприятие всего того, что происходит вокруг вас.

Знакомы ли вам следующие ситуации? Когда во время обеда, перебирая в голове все сделанные и несделанные рабочие дела, вы не замечаете, как только что съели всю пищу, не успев даже насладиться ею. Когда гуляете или смотрите фильм, насколько увлечены своими мыслями о проблемах, задачах и планах, что не воспринимаете все, что происходит вокруг. Когда находитесь в компании друзей и, вместо того чтобы получить удовольствие от общения с ними, начинаете думать о том, как вас воспринимают и как вы сейчас выглядите. Если эти ситуации вам знакомы, то вы живете не в настоящем моменте, а в своей голове.

Постоянно пребывая в своих мыслях, мы не можем получать подлинное удовольствие от жизни в настоящем, в данный момент времени. Кроме того, как мы уже хорошо знаем, наши мысли могут стать причиной негативных эмоций, плохого настроения, низкой мотивации и с легкостью втянуть нас в ловушки беспомощности, безнадежности и самокритики. И все это может произойти из-за того, что мы сами себе говорим в своей же голове.

Обращайте внимание на то, что происходит с вами и вокруг вас здесь и сейчас. Не забивайте себе голову тем, что не происходит, произошло давным-давно или только произойдет, не «засиживайтесь» в своей голове. Попробуйте сосредоточить свое внимание на настоящем моменте. Это отличный способ обрести спокойствие и эмоциональное равновесие.

Все наши тревоги и беспокойства возникают тогда, когда мы думаем о будущем или о наступлении каких-то важных событий. Постоянные размышления о прошлых неудачах и обидах создают почву для грусти и неудовлетворенности. Концентрация же на действительности позволяет полностью переключиться на происходящее здесь и сейчас.

Все наши цели, проблемы, страхи, тревоги существуют для нас только тогда, когда мы думаем о них. Когда человек сосредоточен на настоящем, в этот момент есть только он и целый мир вокруг.

Как это прекрасно остановиться, сделать глубокий вдох, оглянуться вокруг, задать себе вопросы:

«Какая сегодня погода за окном?»,

«Что происходит сейчас вокруг меня?»,

«Что в данный момент я чувствую?»,

«Что я вижу, слышу?».

Это и есть жить «здесь и сейчас».



Жить «здесь и сейчас» позволяет нам увидеть мир таким, какой он есть, без наших интерпретаций, осуждений, оценок, сравнений, постоянного желания защищать свою самооценку и самоуважение. Позволяет получать радость от каждой минуты существования в нем, жить по-настоящему подлинной жизнью.

Многие живут надеждами, что все самое лучше произойдет когда-то в будущем. Ради счастья в будущем мы, жертвуя сегодняшним днем, полностью отдаемся потоку рабочих задач, проблем, семейных хлопот, стресса. Только потом удивляемся, как быстро летит время. Важно научиться осознавать прелесть и ценность каждого мгновения жизни и наслаждаться им. Это то, что у нас есть и делает живым.

Давайте рассмотрим, как можно перенести все свое внимание на то, что происходит «здесь и сейчас».



1. Наслаждаться настоящим моментом.

Неважно, где вы – на работе, дома, занимаетесь спортом, гуляете, едете в метро – вы сами можете создавать моменты осознанности и наслаждения, используя различные практики. Что такое наслаждение? Это любые мысли, чувства и поведение, которые вызывают, усиливают и продлевают удовольствие. Я открыл для себя ряд интересных практик, которые, уверен, помогут и вам получить подлинное удовольствие от настоящего момента. Попробуйте вот что.

• Наслаждайтесь простыми вещами. Начните ценить обычные повседневные события и получайте от них удовольствие. Возьмите за правило получать удовольствие от двух радостных событий в день. Выберите новую, красивую дорогу на работу или насладитесь шоколадным пирожным и капучино во время перерыва. Порадуйтесь окончанию рабочего дня и тому, что удалось сегодня сделать. Насладитесь утренним душем или принятием ванны вечером. Наслаждайтесь мелочами! Однажды вы оглянетесь и поймете, что важнее их ничего нет.

• Откройтесь красоте мира. Оглянитесь вокруг и найдите то, что может вызвать у вас интерес. Взгляните в окно и обратите внимание на что-нибудь удивительное и необычное. Не забывайте восхищаться красотой, талантом и гениальностью других людей. Станьте художником, который находится в поиске идей для своих картин. Позвольте себе почувствовать благоговение и восторг. Не нужно быть слепым ко всему красивому и прекрасному.

• Станьте внимательными. Внимание – это важнейший элемент благополучия. На что вы обращаете внимание? Люди с развитой способностью концентрации более счастливы, оптимистичны, уверены в себе и удовлетворены жизнью. В этом могут помочь методы концентрации внимания: техники расслабления, обращайте внимание на свое дыхание, распознавайте свои физические ощущения, мысли и эмоции. Используйте принцип смещения перспективы, помогающий «освежить» привычную ситуацию, добавив всего лишь новые условия.

• Наслаждайтесь моментом, который заканчивается. Все хорошее, как и плохое, заканчивается. Когда подходят к завершению какие-то приятные события (например, время, проведенное с любимыми, путешествие и т. д.), нам становится грустно. Именно грусть помогает нам обратить внимание на происходящее с нами. Понять, насколько этот момент ценен и важен для нас. В эти моменты мы особенно осознаем быстротечность жизни. Ловите такие моменты. Остановитесь, обернитесь назад, вспомните и насладитесь им снова.

• «Смакуйте». «Смакование» – это осознание своего удовольствия и неторопливая, размеренная забота обо всех этапах его переживания. Как это можно сделать. Описывайте момент во всех подробностях и красках. Делитесь чувствами, расскажите о своих переживаниях. Найдите кого-то, с кем могли бы разделить удовольствие. От этого оно станет еще глубже. Мысленно «фотографируйте» происходящее, запечатлевая его в памяти. Порадуйтесь за себя. Не стесняйтесь великолепия, пышности своих переживаний. Напомните себе, какое впечатление произвели они на окружающих и как долго вы ждали этого счастливого момента. Обостряйте свою восприимчивость, сосредоточьтесь на определенных ощущениях, отметая все остальное. Например, слушая музыку, закройте глаза. Отдайтесь чувствам и погрузитесь в них с головой. Старайтесь не думать, а только чувствовать. Не напоминайте себе о других делах, не гадайте, что будет дальше, и не прикидывайте, как улучшить то, чем вы владеете сейчас.



2. Осознанное дыхание в настоящем.

Эта техника известного мастера дзен и одного из самых влиятельных духовных лидеров в мире Тит Нат Хана. В своей замечательной книге «Мир в каждом шаге» он предлагает следующий алгоритм осознанного дыхания: «Успокаиваюсь – улыбаюсь – настоящий момент прекрасен».

Кроме простого «вдох-выдох», можно во время дыхания произносить про себя фразу:

«Вдыхая, я успокаиваю свое тело.

Выдыхая, я улыбаюсь.

Пребывая в настоящем моменте,

Я знаю, что он прекрасен!»



Произнося «Вдыхая, я успокаиваю свое тело», вы словно выпиваете стакан холодного лимонада в жаркий день: сразу чувствуется, как прохлада проникает в легкие. Когда вы делаете вдох, произнося эту строчку, то буквально ощущаете, как дыхание успокаивает тело и разум.

«Выдыхая, я улыбаюсь». Вы знаете, что улыбка способна расслабить сотни мышц лица. У вас на лице улыбка? Значит, вы владеете собой.

«Пребывая в настоящем моменте». Сидя сейчас здесь, вы не думаете ни о чем другом. Вы точно знаете, где вы.

«Я знаю, что он прекрасен». Если мы не имеем мира и радости прямо сейчас, то когда же мы обретем их? Завтра? Послезавтра?

Во время практики осознанного дыхания мышление замедляется, и вы можете по-настоящему отдохнуть. Большую часть времени мы слишком много думаем, а осознанное дыхание помогает нам стать спокойными, расслабленными и умиротворенными. Таким образом, с помощью этой техники мы освобождаемся от сожалений о прошлом и тревог о будущем.

Мне нравится эта техника своей простотой. Ее можно делать в любое время и в любом месте. Если требуется замедлить темп и вернуться к самому себе, то, чтобы выполнить упражнение на осознанное дыхание, не нужно идти домой или иметь с собой коврик для медитации. Дышать можно где угодно.



3. Станьте участником движения «SlowLife» (медленная жизнь).

Я был очень удивлен, когда узнал, что существует целое движение, которое против бесконечной гонки. Согласитесь, получается, что мы идем и не осознаем, что идем. Чтобы замедлить свой шаг приверженцы советуют, например, ничего не делать в течение пяти минут, сидеть ради того, чтобы просто сидеть, на две минуты остановить внутренний голос или каждый день в два часа дня спрашивать себя: «Что я чувствую?» и т. п.

Чтобы стать участником этого движения не нужно никуда ехать. Достаточно просто следовать правилам движения. Цель этого движения Тит Нат Хана обрести спокойствие в повседневной жизни. Ниже приводятся практики «SlowLife», которые помогут вам «замедлиться» в настоящем:

• Ничего не делайте пять минут;

• Смотрите на звезды;

• Гуляйте босиком по траве;

• Отключите уведомления в телефоне и на компьютере на полдня;

• Говорите медленнее;

• Каждый день в два часа дня спрашивайте себя: «Что я чувствую?»;

• Обнимите родителей, детей, вторую половинку, друга;

• Выгляните в окно;

• Занимайтесь только одним делом в каждый момент времени;

• Читайте художественную литературу;

• На две минуты остановите внутренний диалог;

• Прогуляйтесь с кем-нибудь, не говоря ни слова;

• Выдерживайте маленькую паузу перед тем, как вступить в диалог (скоро вы обнаружите, что часто передумываете разговаривать);

• Приготовьте вкусный обед и поешьте вместе с близкими;

• Осознанно подышите.



4. Вернитесь к чувствам.

Попытайтесь получать удовольствие от поедания шоколада, не думая о нем, полностью отдаваясь моменту, растворившись в чувственном опыте. Возьмите апельсин, закройте глаза и понюхайте его. Послушайте звуки природы. Используйте все органы чувств, чтобы получить чувственное удовольствие. Вернуться к чувствам поможет опыт чувственного восприятия, который пробуждает к жизни наши ощущения и эмоции. Вот несколько идей:

• тепло: разожженный камин, пламя свечи, теплые булочки, горячий шоколад;

• осязание: мягкий плед, приятные на ощупь предметы, игрушки;

• запахи: умеют мгновенно воскрешать в нас приятные воспоминания, например аромат мандаринов, ароматические свечи, корица;

• слух (особенно природные звуки): капли дождя, потрескивание веток в костре, пение птиц, шум воды, мурлыканье кота;

• питание: совместные трапезы, кухни разных народов, любимая еда;

• зрение: чуткость к деталям, все что может попасть во внимание, картины художников разных стилей.

Станьте приверженцем образа жизни в стиле «хюгге». Эта философия покорила миллионы людей. Это датское искусство счастья представляет собой умение жить настоящим. Это ощущение тепла, защищенности и комфорта. Пребывать в состоянии хюгге – значит радоваться близости и единению, быть нужным, отдаваться моменту и друг другу. Хюгге заключается в том, чтобы быть, а не иметь. Датчане умеют ценить маленькие радости жизни и довольствоваться тем, что имеют. Придумайте свой «хюгге-набор», который будет вас возвращать к чувствам и в настоящий момент. В нем может быть что угодно: теплые носки, ароматизированные свечи, успокаивающий травяной чай, вкуснейший шоколад.



5. Практики осознанности.

Осознанность – это способность находиться исключительно в настоящем. Умение в эту секунду замечать, как мы себя чувствуем, о чем думаем и чего хотим, – и все это без критики и осуждений. Корин Свит, автор книги «Медитация для занятых людей. Восстановление внутренней гармонии, где бы вы ни были», пишет, что осознанность помогает научиться замечать все, что происходит в теле и разуме; все, что происходит вокруг вас. Бульканье в животе и подергивания в спине, сжатые челюсти и капли дождя на окне, облака в небе и мурлыканье кота, цветы в саду и улыбку ребенка, далекий грохот поезда и звуки дорожного движения, щебетанье птички на ветке и покалывание в носу, жужжание компьютера и тающую дольку шоколада на языке.

Осознанность – это умение замечать все, что происходит в текущий момент. Это способность сосредоточить внимание на настоящем. На этой секунде. Миллисекунде. На сейчас. Это жизнь в настоящем времени!

Главный способ достичь осознанности – медитация. Медитация замедляет поток мыслей и помогает спокойно сосредоточиться на происходящем здесь и сейчас. Начните с пятиминутной практики и сделайте осознанность частью своей жизни.

ПОЛЬЗА ОТ РЕГУЛЯРНОЙ МЕДИТАЦИИ
Исследования ученых по всему миру показали, что регулярная медитация:

• уменьшает стресс, положительно влияя на мозг;

• облегчает боль;

• успокаивает, помогая сосредоточиться, справиться с трудностями и взять под контроль реакции на проблемные ситуации;

• делает музыку приятнее, помогая по-настоящему ею наслаждаться и расслабляться под ее звуки.

• улучшает вкус еды, повышая способность получать удовольствие от пищи – а начав есть медленнее, вы легко сможете сократить порции;

• помогает лучше понимать себя и других, повышая способность сопереживать;

• помогает принять себя, что облегчает другим контакт с вами;

• повышает концентрацию внимания, что способствует обучению и улучшает результаты тестирования памяти и когнитивных способностей;

• улучшает память, действуя как защитное поле для нейронной активности мозга и препятствуя забыванию;

• повышает эффективность работы, способствуя концентрации внимания и уверенности в своих силах;

• помогает избавиться от навязчивых мыслей, разрывая их порочный круг и прекращая повторяющиеся циклы;

• повышает иммунитет, помогая противостоять простудам, гриппу и другим заболеваниям.



В целом считается, что осознанная медитация приводит к более долгой и здоровой жизни.



Думаете, что у вас нет возможностей насладиться настоящим моментом? В. Франкл в книге «Сказать жизни да. Психолог в концлагере» описывает необычный опыт, когда люди, находясь в нечеловеческих условиях, получали удовольствие от настоящего момента:

«…При переезде из Аушвица в баварский лагерь мы смотрели сквозь зарешеченные окна на вершины Зальцбургских гор, освещенные заходящим солнцем. Если бы кто-нибудь увидел в этот момент наши восхищенные лица, он никогда бы не поверил, что это – люди, жизнь которых практически кончена. И вопреки этому – или именно поэтому? – мы были пленены красотой природы, красотой, от которой годами были отторгнуты…

…А однажды вечером, когда мы смертельно усталые, с суповыми мисками в руках уже расположились было на земляном полу, вдруг вбегает наш товарищ и буквально требует, чтобы мы, невзирая на всю усталость и весь холод, вышли на минутку: нельзя пропустить такой красивый закат! И когда мы вышли и увидели там, на западе, пылающую полосу неба и теснящиеся до самого горизонта облака причудливых форм и целой гаммы оттенков, от сине-стального до багрово-красного, алым блеском отражающегося в лужах плаца, среди столь контрастно унылых лагерных зданий, – когда мы увидели все это, то после минутного молчания кто-то сказал: „Как прекрасен мог быть мир!“».



Быть в настоящем – значит радоваться жизни. Ф. Ницше писал, что главный грех человека в том, что он мало радуется. Погрузитесь в настоящее, почувствуйте всю его прелесть. Это то, что у вас есть здесь и сейчас.

Итак, цель рассмотренных практик в том, чтобы помочь вам переключить свое внимание с мыслей на настоящий момент. Это ценный навык современного человека. Когда мы не зацикливаемся на своих мыслях и можем осознанно наблюдать за происходящим, ощущать, чувствовать и наслаждаться моментом, нам проще открываться новому опыту. Мы начинаем видеть мир таким, какой он есть, а он, в свою очередь, открывает перед нами новые возможности, идеи и направления, которые мы не замечаем и упускаем, когда заняты своими мыслями, планами, сравнениями и проблемами.
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Схема 5.8.





Если вы считаете, что являетесь «заложником» своего опыта и своих же собственных мыслей, начните оглядываться по сторонам и замечать все происходящее с вами и вокруг вас. Так вы поймете, что сами можете выбирать, о чем думать, на что направлять свое внимание и как реагировать на происходящее. Также поймете, что то, о чем вы думаете, на самом деле существует только в вашей голове.

Основные мысли:
• постоянно пребывая в своих мыслях, мы не можем получать подлинное удовольствие от жизни в настоящем, в данный момент времени;

• не «засиживайтесь» в своей голове, не забивайте себе голову тем, что не происходит, произошло давным-давно или только произойдет, все эти события существуют для нас только тогда, когда мы думаем о них, когда же человек сосредоточен на настоящем, в этот момент есть только он и целый мир вокруг;

• обращайте внимание на то, что происходит с вами и вокруг вас здесь и сейчас, сосредоточьте все свое внимание на настоящем моменте, это поможет обрести спокойствие и эмоциональное равновесие;

• попробуйте увидеть мир таким, какой он есть, откажитесь от своих интерпретаций, осуждений, оценок, сравнений, постоянного желания защищать свою самооценку и самоуважение, просто наблюдайте, попробуйте получать радость от каждой минуты существования в нем, жить по-настоящему подлинной жизнью;

• рассмотренные в этой главе практики помогут переключить внимание с мыслей на настоящий момент, с их помощью можно научиться осознавать прелесть и ценность каждого мгновения жизни и наслаждаться им, это то, что у нас есть и делает живыми;

• когда мы не зацикливаемся на своих мыслях и можем осознанно наблюдать за происходящим, ощущать, чувствовать и наслаждаться моментом, нам проще открываться новому опыту.

Практика
Задание Практики «здесь и сейчас»
Попробуйте идеи из этой главы, чтобы научиться осознавать прелесть и ценность каждого мгновения жизни и наслаждаться им.




Шаг 1. Составьте список действий. Попробуйте практики, помогающие получить подлинное удовольствие от настоящего момента, осознанное дыхание в настоящем, практики движения «SlowLife», опыт чувственного восприятия.




Шаг 2. Пробуйте и экспериментируйте.




Шаг 3. Запишите свои впечатления.




[image: ]
Задание. В настоящем моменте есть только вы и целый мир вокруг вас
В настоящем моменте нет проблем, планов, целей, будущего и прошлого. В настоящем моменте есть только вы и окружающий мир вокруг вас. Вы просто существуете, мгновение за мгновением, вдох за вздохом.

Вместо размышлений о проблемах, целях и планах, попробуйте:

1. Сконцентрироваться на дыхании. Абстрагируйтесь и наблюдайте за своим дыханием будто со стороны. Не пытайтесь его контролировать, оценивать, замедлять. Просто наблюдайте, как воздух входит, наполняет ваши легкие и выходит.

2. Возьмите апельсин, корицу или духи. Почувствуйте запах апельсина. Нанесите несколько капель на запястье и медленно вдохните. Попробуйте различить отдельные ноты аромата.

3. Выполните упражнение на визуализацию. Включите релаксацию «прогулка на берегу моря». Слушайте описание и представляйте это в своем воображении.

Если вы смогли выполнить эти упражнения, значит вы на мгновение абстрагировались от своих проблем, задач и целей, целиком прожили настоящий момент. Самое главное в этом опыте то, что вы управляли ситуацией.

Живя в настоящем моменте – переживая, слыша, чувствуя, осязая, ощущая, – вы осознаете, что можете найти что-то, что заставит вас почувствовать себя живым прямо сейчас. Быть живым – значит быть осознанным. В настоящем моменте нет ни прошлого, ни будущего. Есть только опыт настоящего.

Задание. Практики осознанности
Это лучший способ познания мира, в том числе внутреннего, в котором вы полностью осознаете происходящее в настоящий момент. Смысл в том, что вы не думаете, не судите и не пытаетесь контролировать происходящее. Осознанность – это способность находиться исключительно в настоящем и наблюдать за тем, что происходит вокруг вас.

Выпишите себе практики, которые вы хотите попробовать на следующей неделе.

________________________________________________




Практикуя осознанность, вы никак не реагируете на появление тех или иных мыслей, а просто наблюдаете за ними, словно смотрите фильм. Мы привыкли что-то делать, контролировать, оценивать, думать. Когда вы занимаетесь осознанностью, вы просто замечаете, наблюдаете, смотрите и затем отпускаете.


Выводы по пятой части

Если вам кажется, что ваше мышление не делает вас счастливым, а только ограничивает. Если вы замечаете, что принимаете одни и те же решения, совершаете одни и те же поступки. Если постоянно сталкиваетесь с одними и теми же проблемами, трудностями и неудачами – на работе, в личной жизни, финансах, общении с близкими и друзьями. Если кажется, что в жизни нет никаких изменений и радостных событий. Попробуйте изменить свою текущую внутреннюю речь, открывшись новому опыту.

Мы детерминированы своим опытом, он определяет наше мышление и поведение. Об этом я говорю на протяжении всей книги. Жизненный опыт делает вас такими, какие вы есть сейчас. Принимая решения и действуя привычным образом, вы еще больше закрепляете прошлый опыт.

Мы не можем избавиться от своего жизненного опыта, но можем обновить его и обогатить. Точно так же, как мы не можем полностью «стереть» имеющиеся нейронные связи, но можем соединить их по-новому. Когда мы действуем, пробуем что-то новое, экспериментируем, получаем новую информацию и приобретаем новые навыки, знакомимся с новыми людьми, мы расширяем и обогащаем свой текущий жизненный опыт.

Не ждите появления мотивации, а создавайте ее своими действиями. Только так можно существенно обогатить свой опыт и увеличить вероятность достижения желаемого. Мотивацию создает действие!

Вернитесь к рисунку 5.2. Обратите внимание, что вы не сможете открыться новому опыту и изменить свой текущий внутренний голос, если будете много времени тратить на навязчивые размышления, постоянно прокручивать в голове одни и те же мысли и жить прошлым негативным опытом и болезненными воспоминаниями. Руминация делает нас «заложником» своих же мыслей, мы не строим планы, не решаем реальные проблемы, не используем возможности, реальная жизнь проходит мимо нас. Занимаясь руминацией, мы продолжаем задействовать старые нейронные связи и делать их еще «прочнее». Вместо навязчивых размышлений переключитесь на достижение своих целей, решение реальных проблем и получение нового опыта. Вы сразу заметите, как все прошлые неудачи и трудности перестают иметь для вас значение. Направьте свои усилия туда, куда вы хотите прийти.

Начните оглядываться по сторонам и замечать все происходящее с вами и вокруг вас. Оставляйте время на то, чтобы сосредоточить все свое внимание на настоящем моменте. В моменте «здесь и сейчас» нет целей, проблем, ошибок, неудач, страхов. Есть только вы и целый мир вокруг. Научитесь осознавать прелесть и ценность каждого мгновения жизни и наслаждаться им. Это то, что у нас есть и делает живым. Осознанность, чувственное восприятие и наблюдение помогают увидеть мир таким, какой он есть. Это открывает перед нами новые возможности, идеи и направления, которые мы не замечаем, когда заняты своими мыслями, целями, планами, проблемами, стрессом.

Если вы, независимо от ситуации, сможете переключиться на настоящий момент, поймете, что сами выбираете, о чем думать, на что направлять свое внимание и как реагировать на происходящее. На мой взгляд, в этом и заключается способность управлять собой.

Далее, в заключительной части, мы поговорим о том, во что так сильно верим, что считаем важным и значимым, что готовы отстаивать и защищать. Речь пойдет о наших убеждениях, представлениях, правилах, оценках и интерпретациях. С их помощью мы воспринимаем, интерпретируем и оцениваем себя, других людей и все вокруг. Они загоняют нас рамки и говорят, что правильно, а что нет.

Часть 6

Вишенка на торте

Глава 21

Все относительно

Вам может показаться, что в части с таким названием должен быть спрятан какой-то приятный сюрприз. Возможно, для вас станет открытием то, что все наши убеждения, представления, правила, взгляды и ценности – это всего лишь наша с вами выдумка. Все то, во что мы верим, воспринимаем за правду, наделяем особым смыслом, все это можно с легкостью опровергнуть и развеять.

В этой заключительной главе я хочу подвести вас к критическому размышлению об окружающей нас действительности и наших попытках объяснить ее себе, наделить смыслом. Правда в том, что, как бы мы ни старались, все равно все будет относительным.

Сами придумали и назвали.

Согласитесь, мы привыкли, что окружающие нас вещи и предметы называются так, а не иначе. Деревья, растения, животные, земля. Все вокруг имеет название. Также мы уверены, что существует время. Но реально ли оно существует? Задумывались ли вы над тем, что, может быть, оно существует только в нашей голове?

Давайте проведем мысленный эксперимент. Возьмем и уберем человека из мира и представим его себе без него. Каким тогда будет мир? Что изменится? Ничего! Мир останется таким же, какой он есть. Только вот некому будет назвать один предмет цветком, другой – кошкой, а третий – морем. Никто не будет говорить о добре, справедливости или успехе. Некому будет сказать, что какие-то вещи являются красивыми, а какие-то не очень. Да и вообще сами эти понятия не появятся и не будут существовать в мире без человека.

И. Кант также задавался подобным вопросом. Что же такое «время»? Это то, что есть в реальности или же наша выдумка, с помощью которой мы пытаемся наделить смыслом эту реальность? Причем так можно сказать обо всем, что нас окружает. Для нас является привычным наше представление о реальности, поэтому мы и считаем ее самим миром. Это субъективное восприятие реальности считается таким неоспоримым, что мы даже не замечаем, что эта реальность на самом деле не такая, какой нам кажется.

Только задумайтесь. Почему какая-то конкретная вещь называется именно так, а не как-то иначе? Мы просто привыкли, что один предмет называется «соль», другой – «сахар». Что есть добро и зло, любовь и ненависть. Это для нас что-то такое очевидное, что мы даже не задумываемся, как связаны между собой предмет и его название. Не спрашиваем себя, почему дерево – это «дерево», а день – это не ночь. Мы не задумываемся о том, как связаны наши представления о реальности с самой реальностью и не спрашиваем себя, такова ли на она на самом деле, какой мы ее видим и знаем.

Как вы думаете, одинакова ли реальность для вас и вашего усатого друга[10]? Нет. Потому что мы по-разному видим, слышим, осязаем, обоняем, т. е. мы по-разному воспринимаем окружающий мир. Поэтому мы не можем утверждать, что знаем, какова реальность сама по себе. Знаем мы лишь только то, как каждый из нас ее воспринимает и видит в зависимости от устройства своих органов чувств. Без органов чувств мы не могли бы вообще ничего воспринимать.

Мы имеем дело не с самой реальностью, а с нашими ощущениями этой реальности, которые мы и считаем настоящей реальностью. Поэтому перед нами не какой-то предмет, а совокупность наших ощущений.



Человек видит мир не таким, какой он сам по себе. Мы видим мир таким, каким должны и можем его видеть в силу устройства своих органов чувств. Этот объективный мир отделен от нас нашей же субъективной природой, т. е. совокупностью ощущений. То, что мы ощущаем, и то, что есть на самом деле, – это не одно и то же. Нам доступно только ощущаемое. Поэтому наша действительность субъективна, так как представляет собой совокупность наших ощущений. Мы не можем объяснить происходящее вокруг нас, так как наши ощущения не дают истинного описания все картины вещей. Вспомните, каким мир воспринимается для кошки? Мы можем только наблюдать и описать свой чувственный опыт.

«Весь мир – совокупность моих ощущений», – сказал Д. Юм, подразумевая, что весь мир – это только мои ощущения и нет никакой реальности, а есть только я, мои чувства, фантазии, вымыслы и все наблюдаемое мной вокруг. Эти размышления поднимают сугубо философскую проблему о непознаваемости человеком объективной реальности. Наши представления о мире и то, что есть на самом деле, – два совершенно разных мира (рис. 3.9). Реальность дана нам через ощущения, а какая она сама по себе нам неизвестно.

Получается, если реальность непознаваема, то мы можем представлять ее себе так, как захотим. Думать как захотим и считать за истину то, что будет больше соответствовать нашим потребностям и интересам. В «Критике чистого разума» И. Кант задается вопросом, откуда нам знать, какова реальность, если мы имеем дело не с ней самой, а с ее отражением в нашем сознании? Выходит, что реальности фактически для нас нет, так как она представляет собой совокупность наших ощущений и мыслей. Поэтому мы сами ее создаем и конструируем в силу своей субъективной природы. Из этого вытекает интересная мысль. То, какой мы себе представляем реальность, является не знанием о ней, а скорее верованием, что это наше представление о ней и есть истина. Так человек в рамках своей субъективной природы стал объяснить мир, определять правила совместной жизни, говорить о ценностях и идеалах. Создавать все то, что никогда бы не появилось без человека.

Вот так, в такой реальности, которую мы сами и создали для себя, мы и живем. Поэтому критически следует относиться к религиозным догмам, национальным и политическим ценностям и принципам. Вся история существования человека пропитана событиями, когда слепая приверженность навязанной идеологии стоила человеческих жизней. Только цена жизни человека в данном случае это то, что сами же когда-то придумали, назвали, придали смысл и потом поверили.

НОРМЫ, ЦЕННОСТИ, ПРИНЦИПЫ
Это все так называемые универсалии, общие понятия, которые обобщают различные предметы, явления и процессы в конкретные слова. Добро, свобода, демократия, самореализация – эти и другие обозначения не существуют в реальном мире, они есть только в нашей голове, в нашем сознании. Эти универсалии существуют только после самих вещей в виде их обобщенных и конкретных названий, т. е. понятий. Несмотря на то, что сами понятия не существуют объективно и являются продуктом нашей мыслительной деятельности в виде терминов и слов, в нашей жизни они играют большую роль.

С их помощью мы конструируем свою реальность, упорядочиваем свою жизнь, выделяем различные сферы и области, создаем правила, которые помогают нам в ней ориентироваться и существовать. Однако они относительны, как и все наши представления об окружающем мире. Так как нам неизвестно, какой он на самом деле.



Относительность наших представлений как раз и связана с тем, что многие их обозначения являются результатом нашей мыслительной деятельности. Мы сами их придумали. Поэтому нет ничего однозначного. Если бы все было так, то не было бы так называемых этических комиссий, которые принимают решения там, где нет одного единственного правильного ответа. Не было бы и противоборствующих сторон, где каждый отстаивает свою «истину». Не было бы религиозных, национальных и политических конфликтов. Не было бы лазеек в правовых нормах.



Ни о чем нельзя сказать определенно, все можно опровергнуть

Мы неуклонно верим в свои убеждения. Мы готовы яростно отстаивать свои ценности, держаться за принципы, следовать правилам, которые сами себе же придумали или, еще хуже, которые придумал кто-то другой. Подобная организация жизни во многом упрощает ее. Ценности, принципы и правила избавляют общество от хаоса. Страшно представить, если бы не было единых для всех правил и каждый делал все, что ему захочется. А так с их помощью мы можем не бояться за свою жизнь, удовлетворять свои потребности и реализовывать личные цели, жить в обществе и выстраивать эффективное взаимодействие с другими. Для этого они нам и нужны. Но считать их за истину и единственным правильным вариантом жизни является большой ошибкой. Почему? Потому что все относительно.

ДВОЙНЫЕ СТАНДАРТЫ
В книге «Корпоративное племя» авторы приводят два одинаковых примера, с разными оценками происходящего. В первом примере речь идет о том, как одной корове в Омахе, штат Небраска, удалось сбежать с бойни. За ней отправилась погоня… и закончилась на улице, где полицейские застрелили животное, так как оно угрожало движению транспорта. История вызвала большой резонанс, полицейских обвиняли в беспощадности. Как они могли совершить такое? Во втором примере другая корова сбежала с бойни в Цинциннати. Это было в 2002 году. Ей повезло больше. Ее поймали с помощью спасательного вертолета. «Цинци», так назвали корову, стала знаменитостью. Мэр вручил ей ключ от города, и ее перевезли на ферму, принадлежащую зоозащитной организации, где она и жила до 2008 года. Так вот, когда мы едим купленное мясо, то не задумываемся о том, что происходит на бойне. Нам кажется это вполне приемлемым, когда где-то кто-то убивает анонимную корову так, что мы этого не видим. Но полицейский, который пересек тщательно проведенную культурную линию и застрелил корову у всех на глазах, подвергается гневному осуждению. «Цинци» стали холить и лелеять, а не вернули на бойню, откуда она сбежала. В оценках и интерпретациях данных ситуаций нет ничего особенного, просто такова наша субъективная реальность.



Если бы у нас была возможность поспорить с софистом, то мы увидели бы, насколько все наши убеждения можно с легкостью опровергнуть. Софисты или платные учителя мудрости были мастерами риторики. Они владели эффективными приемами доказательства и опровержения, искусством ведения спора, умели убедить слушателя и привлечь его на свою сторону при любых обстоятельствах. Софисты обладали способностью доказывать и опровергать любые аргументы и позиции. Как искусно выглядят их софизмы – внешне правильные доказательства заведомо ложных положений.

В чем секрет их умения подвергнуть несостоятельности то, что мы считаем за истину? Секрета на самом деле никакого нет. Просто существует не одна истина, а столько, сколько людей и мнений. Каждый человек – сам себе истина. «Человек есть мера всех вещей» – говорил знаменитый софист Протагор Абдерский. И тут мы снова возвращаемся к тому, что все субъективно[11], т. е. зависит от человека. Как кому кажется, то для него и будет истина. Отсюда следует, что нет ничего общего и обязательного, не существует никаких единых правил. Каждый сам устанавливает свои правила и принципы, которыми руководствуется в жизни.

Эта и есть та самая лазейка, благодаря которой софист может побеждать в любом споре. Ведь любое утверждение настолько же истинно, насколько и ложно. Любой аргумент можно доказать и опровергнуть. Мы можем с чем-то как согласиться, так и не согласиться. Можем говорить, что это и так, и не так одновременно. Все зависит только от того, кто определяет, что правда, а что ложь, что хорошо, а что плохо.

Ценность этих идей для нас в том, что субъективизм софистов показывает, насколько все относительно. Если нет ничего однозначного и общепринятого, тогда кто может быть абсолютно прав? Никто, так как, что кажется истиной для одного, для другого будет ложью. Точно так же, как что-то важное для одного вызывает равнодушие у другого. Или то, что вызывает смех у одного, другому кажется грустным. Чье-то представление о добре кто-то другой может расценить как самое настоящее зло. Вспомните про истории с коровами. Получается, ни о чем мы не можем говорить однозначно и определенно, так как все в мире относительно.

Наверняка вы задались вопросом: «Как может быть все в мире относительно, когда, например, существуют объективные законы науки?» На самом деле наука тоже относительна. Начнем с того, что первобытный человек считал, что Земля является плоским диском. На самом деле в этом нет ничего удивительного, просто человек объяснял себе устройство мира так, как он его видел, в силу своих возможностей.

Теперь переместимся в Древнюю Грецию в VI–IV вв. до н. э. Здесь были уверены, что в центре Вселенной находится неподвижная Земля, а Солнце, Луна и другие планеты и звезды вращаются вокруг нее. Это сейчас мы можем с легкостью опровергнуть это, но такая картина мира просуществовала около двух тысяч лет. Эта была первая научная картина мира, ее еще называют «геоцентрическая».

В XVI–XVIII вв. все-таки сошлись на том, что солнце является центральным небесным телом, вокруг которого вращаются Земля и другие планеты. В этот период активно начинают развиваться науки о физическом мире. Появляется астрономия, физика, химия, биология. Физический мир начинает описываться на языке математики. Так появилась механистическая (ньютоновская) научная картина мира. Весь физический мир представлялся как грандиозный механизм, вернее большой часовой механизм, который работает отлажено и четко. Этот механизм состоит из физических тел, между которыми действуют постоянные силы, которые подчиняются определенным законам. Если найти законы этих сил, то все вокруг можно объяснить только одной механикой. Так Ньютоном были сформулированы три закона механики, которыми, по его мнению, можно описать и объяснить все происходящее в мире.

Однако, спустя три столетия, механистическую (ньютоновскую) научную картину мира сменила релятивистская (эйнштейновская), изменившая привычное представление о пространстве и времени. Если в классической механике пространство и время – это что-то независимое, постоянное и неизменное, то в рамках теории относительности такое утверждение справедливо только для макромира, когда речь идет о земных условиях, масштабах и скоростях. Однако если рассматривать скорости, превышающие земные в сотни раз, то появляется совсем другая картина. Поэтому механика не дает полного представления об окружающем мире.

СУТЬ ТЕОРИИ ОТНОСИТЕЛЬНОСТИ
Об этом интересно пишет в своей книге «Удивительная философия» Дмитрий Гусев: при движении материальных объектов со скоростями, близкими к скорости света, пространство и время для этих объектов меняются. Пространство искривляется, а время начинает течь медленнее, что совершенно невероятно для привычных нам земных условий и напрочь исключается законами ньютоновской механики. Просто земные условия и скорости – это одна система отсчета, а космические масштабы и скорость света – совсем другая. Для одной системы отсчета пространство и время представляют собой одно, а для другой – совершенно другое. Стало быть, никакой абсолютной, точной, безупречной, везде и всегда верной и единственной картины и системы отсчета быть не может, так как все относительно. Теория относительности это доказала. Не существует неизменного и абсолютного как пространства, так и времени.

Поэтому все зависит от «масштаба», системы отсчета, все вытекающие утверждения из которых будут относительными – правильными в одних координатах и неправильными в других. В одних пределах данное утверждение будет «соответствовать действительности», а вот выход за эти пределы потребует пересмотреть наши представления.



Возможно, в скором времени мы станем свидетелями появления новой научной картины мира. Например, на уровне элементарных частиц существуют совершенно иные законы и все, к чему мы привыкли в макромире, там абсолютно не действует. Совсем другое представление о мире будет у ученого, который изучает квантовую физику.

Что уж говорить об относительности наших личных оценок, интерпретаций, представлений и убеждений, когда за всю историю человечества сменилось три научных картины мира. Обращайте внимание на свои ценности, убеждения и принципы. Не будьте заложником своих собственных убеждений. Проявляйте гибкость и развивайте критический взгляд на себя, окружающих и жизнь в целом. Самое опасное – это слепо следовать чему-то. Помните, правда и истина штуки такие, что даже в науке являются относительными.



Реальность существует только потому, что мы ее воспринимаем и осознаем

Не вызывает вопросов, что все вокруг существует для нас только потому, что мы это видим, слышим, осязаем и обоняем. Однако это утверждение наталкивает на следующие размышления. Продолжим наш мыслительный эксперимент, при котором в мире не было бы человека. Что бы было? Да, мир бы продолжал существовать сам по себе. Но если бы нас не было, тогда некому было бы не только давать названия всему вокруг, но и некому было бы вообще его воспринимать. Соответственно никто бы не знал о том, что мир вообще существует. Не было бы человека – и не было бы никакого окружающего мира. Получается, если я существую, значит и мир для меня существует. Если меня нет, тогда и нет для меня никакого мира.

Реальность для нас начинает существовать, когда мы воспринимаем и осознаем мир вокруг себя. Я знаю, где делают вкусный кофе. Я ценю связь с родными и друзьями. Я знаю, какие задачи мне нужно решить на работе в этом месяце. Меня раздражает мой некомпетентный руководитель. Все это моя реальность и это все есть только потому, что я это воспринимаю и осознаю.

Именно мы наполняем все вокруг смыслом. Реальность приобретает для нас значение и чем-то становится только благодаря тому, что мы ее воспринимаем и осознаем. Окружающий мир существует через наше восприятие его. Иоганн Фихте говорил, что «весь мир – есть я», имея в виду, что мир существует как бы через меня, из-за меня, для меня и во мне.

Согласитесь, что о своем существовании мы знаем только благодаря тому, что можем думать об этом. Знаменитое выражение Р. Декарта «Я мыслю, следовательно, я есть» как раз об этом. Я знаю о том, что я существую, потому что я только что подумал об этом.

Для человека существует только то, что он знает, о чем имеет представление, о чем думает.



Отсюда следует, что весь окружающий мир существует в нашей голове благодаря тому, что мы воспринимаем его и думаем о нем. Если где-то что-то и существует, но нам об этом неизвестно, то нам и нет никакого до этого дела. Ведь для нас этого нет! Благодаря своей способности мыслить мы можем утверждать не только о своем существовании, но и о существовании других вещей и окружающего мира в целом.

К чему это все? Если окружающая реальность существует благодаря тому, что я думаю о ней, то зачем думать о том, что делает нас несчастными? Один мой хороший знакомый как-то сказал, что «все проблемы существуют только в твоей голове». Да, это действительно так. Уверен, что сам Декарт бы сказал, что, если у человека есть в голове представление о той или иной проблеме, значит она действительно для него существует.

Например, на планете существует большое количество проблем: экологических, религиозных, национальных, этнических, политических, гуманитарных. Эти проблемы действительно есть. Но существуют ли они для нас? Если мы не знаем об этом, то, конечно же, нет. Тогда зачем же мучать себя постоянными размышлениями и переживаниями по поводу проблем, неудач, стрессовых ситуаций? Они всегда будут встречаться на нашем пути, так мы не стоим на месте. Это нормальное течение жизни. Речь не идет о самообмане, вытеснении или их отрицании. Смысл в том, чтобы сделать выводы, принять решения и отпустить эти ситуации.
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Рисунок 6.1.

Основные мысли:
• наши представления о реальности и то, какая она есть на самом деле, – это два совершенно разных мира. Мы видим мир таким, каким должны и можем видеть в силу устройства своих органов чувств. Объективный мир отделен от нас нашей же субъективной природой, т. е. совокупностью ощущений;

• люди сами создают и конструируют свою реальность. Время, добро, демократия, успех – эти и другие обозначения не существует в реальном мире, они есть только в нашей голове, в нашем сознании. Они не появились и не существовали бы в мире без человека. Они являются результатом нашей мыслительной деятельности;

• согласно софистам: существует не одна истина, а столько, сколько людей и мнений. Каждый человек – сам себе истина. Любое утверждение настолько же истинно, насколько и ложно.

• мы неуклонно верим в свои убеждения, готовы яростно отстаивать свои ценности, держаться за принципы, следовать правилам, которые сами себе же придумали или еще хуже, если кто-то другой. Проявляйте гибкость и развивайте критический взгляд на себя, окружающих и жизнь в целом. Самое опасное – это слепо следовать чему-то. Правда и истина даже в науке являются относительными;

• реальность для нас начинает существовать тогда, когда мы ее воспринимаем и осознаем. Мы сами наполняем все вокруг смыслом. Для нас существует только то, о чем мы знаем, имеем представление и думаем.

Практика
Задание. Убеждения, ценности и принципы
Помните, что «человек есть мера всех вещей». Нет ничего однозначного. Вы можете и имеете право думать так, как хотите. Делают ли ваши убеждения, ценности и принципы вас счастливым? Насколько они относительны?

________________________________________________




Какие у вас религиозные убеждения? Верите ли вы в Бога?

________________________________________________




Какие у вас политические взгляды? Каких лидеров поддерживаете? За какие политические партии голосуете?

________________________________________________




Расскажите о своих ценностях. Что для вас важно? Какой выбор вы делаете в ситуациях с дилеммами? Например, семья или карьера? На каких ценностях вы росли?

________________________________________________




Расскажите о своих принципах. Какими принципами вы руководствуетесь? Что вы никогда не будете делать?

________________________________________________




Кому и за что вы можете сделать замечание на улице, в транспорте, общественных местах? В каких ситуациях вы пройдете мимо, а в каких выскажите свою позицию? Что неприемлемо для вас?

________________________________________________




Какие ваши позиции по поводу:

• семьи и детей;

• работы, карьеры, самореализации;

• здоровья;

• дружбы, любви, социальных связей;

• успеха.

________________________________________________


Выводы по шестой части

Этой частью я не призываю бойкотировать существующую реальность. Нет, мы живем в обществе и обязаны действовать в рамках существующих законов и правил, независимо от того, какими бы противоречивыми они ни были, исполнять взятые на себя обязательства, социальные правила и нормы. Мы живем в определенной социальной среде, которой должны соответствовать.

В этой части я хотел привести вас к размышлениям о том, насколько относительными являются наши личные убеждения, представления, правила, оценки и интерпретации. Все то, во что мы верим, что считаем важным и значимым, что готовы отстаивать и за что готовы даже бороться. Прислушайтесь, что вы сами себе говорите в ситуациях, где убеждены в том, что что-то должно быть именно так, а не иначе. Вернитесь к своим базовым представлениям и правилам жизни. Не являетесь ли вы заложником своих ценностей, принципов и правил? Не слепо ли вы им следуете? Не ограничивают ли они вас? Делают ли они вас счастливым? Что и почему вызывает у вас осуждение и непринятие, уважение?

Убеждения, представления о мире, ценности, принципы, правила, критерии осуждения и непринятия – все это является результатом индивидуального жизненного опыта, определяет то, как мы мыслим и действуем (рис. 1.10). Всегда оставляйте место для критического взгляда на себя, окружающих и жизнь в целом. Проявляйте гибкость. Станьте софистом. Не забывайте, все в мире относительно, ни о чем нельзя сказать определенно и все можно опровергнуть. Даже в науке. За всю историю человечества сменилось три научных картины мира и в скором времени появится четвертая. Каждый человек – сам себе истина. Как кому кажется, то для него и будет истиной. Просто запомните:

• сами придумали, назвали, придали смысл и поверили;

• ни о чем нельзя сказать определенно, все можно опровергнуть;

• для нас существует только то, о чем мы думаем.

Заключение

Вот и подошло к концу наше с вами путешествие. Подвести его итоги я хочу все тем же призывом, который не раз встречался вам на протяжении всей книги. Действуйте, пробуйте что-то новое и экспериментируйте, развивайте полезные навыки, знакомьтесь с разными людьми и учитесь у них. Не ждите появления мотивации, а создавайте ее своими действиями! Так вы сможете обогатить и разнообразить свой жизненный опыт и увеличить вероятность достижения желаемого. И только так вы сможете изменить свою внутреннюю речь, если она ограничивает вас и не делает счастливым.

Знаете, какая формула счастья? Психолог С. Любомирски по результатам исследований выявила, что 50 % нашего счастья определяется генетикой. Например, у однояйцевых близнецов будет схожий уровень счастья, даже если они вырастут в разных семьях. Только 10 % счастья зависит от жизненных обстоятельств, таких как семейное положение, доход и здоровье. Даже, если получится коренным образом улучшить их, то можно стать счастливее только на 10 %. Остальные 40 %, определяющих счастье, это наши мысли и действия.

Получается, что у каждого в распоряжении есть возможности, чтобы быть счастливыми. Целых 40 %! Здесь нет никакого секрета, счастье – это результат определенного образа мыслей и активных, целенаправленных действий. Далай-лама XIV писал, что «счастье – не готовый продукт. Оно рождается из наших собственных мыслей и действий».

У нас нет готового сценария, как лучше прожить свою жизнь. Наша жизненная история складывается из выбора, который мы каждый день делаем. Какие мы и наша жизнь сейчас – это результат сделанных выборов. Но не забывайте, что любой шаг начинается с внутренней речи, с того, что мы сами себе говорим.

Я очень надеюсь, что эта книга помогла вам:

• понять, почему и как у вас появляются те или иные мысли, ожидания, оценки и «объяснения». Вы теперь знаете, почему в вашей жизни происходит все так, а не как-то по-другому;

• разобрать свой «багаж» из детства. Теперь вы можете без проблем распознать тот голос из прошлого, который диктует вам в настоящем, как себя вести и что вы должны делать;

• осознать то, как вы привыкли мыслить. Вы научились выявлять нерациональные, автоматические, тревожные и пессимистичные мысли, не давая им «объяснять» происходящее. Вы управляете своими мыслями, так как знаете, как они влияют на ваши эмоции, настроение и поведение;

• понять, в какие ловушки негативного опыта можно попасть и как из них выбраться. Вы теперь знаете, что важно прислушиваться к голосу негативного опыта, но не давать ему полностью завладеть вашим вниманием;

• отрыться новому опыту. Вы решили для себя, кто вы – тот, кто ждет, или тот, действует. Независимо от ситуации вы можете переключиться на настоящий момент и сами выбирать, о чем думать, на что направлять свое внимание и как реагировать на происходящее. Вы знаете, что не обязаны реагировать на любые приходящие к вам в голову мысли;

• критически взглянуть на свои убеждения, ценности, принципы и правила. Вы теперь точно знаете, что не являетесь их заложником и не слепо следуете им.

Если у вас остались вопросы, появились замечания или вы хотите поделиться своей историей, напишите мне:

a. badmaev@happyatwork.ru.

Мы все постоянно учимся, а обратная связь нас делает только лучше!
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Примечания

1

Соколова Л. В. Психофизиология. Развитие учения о мозге и поведении: учебное пособие / Л. В. Соколова. – М.: Издательство Юрайт, 2019. – 210 с.
Вернуться

2

«Островок» – это инсулярная кора, которая не выходит на поверхность полушария. Поэтому эта доля не показана на рисунке.
Вернуться

3

Изучается влияние последствий поведения на само поведение. Под последствиями понимают изменения в окружающей среде (изменение стимула), которые происходят сразу после поведения и влияют на частоту возникновения этого поведения в будущем.
Вернуться

4

Изначально к лимбической системе относились только те структуры, которые описал американский анатом Пайпец как отделы мозга, связанные с эмоциями. Он объединил их в круг (круг Пайпеца), по которому циркулирует возбуждение в процессе возникновения эмоций. В настоящее время выяснилось, что функции лимбической системы не ограничиваются только участием в эмоциях.
Вернуться

5

В основе нашего целенаправленного поведения лежит учение А. А. Ухтомского о доминанте как общем принципе работы нервной системы. Суть принципа: в центральной нервной системе в тот или иной отрезок времени, под влиянием текущей потребности складывается группа нервных центров, где поддерживается стойкий очаг возбуждения. Он уменьшает или блокирует проявление других реакций. Более того, в это время любое внешнее раздражение идет на подкрепление и усиление очага возбуждения, способствуя образованию доминирующей констелляции (созвездия) нервных центров. Таким образом, весь организм в данный момент мобилизован на разрешение одной самой важной для него задачи.
Вернуться

6

Вес мозга взрослого человека равен в среднем 1300 г (2 % массы тела).
Вернуться

7

Изучая биографии самых жестоких людей в истории человечества А. Адлер обнаружил, что со всеми с ними плохо обращались в детстве.
Вернуться

8

Wolf D., 1989. S. 25.
Вернуться

9

Вдохновение или процесс? | Ингеборга Дапкунайте | TEDxSadovoeRing https://www.youtube.com/watch?v=QYxkldkz7wk
Вернуться

10

В интернете имеется немало интересных примеров того, как видят мир человек и кошка.
Вернуться

11

Субъективизм (объективная реальность недоступна, но вполне известно, какой она представляется (кажется) познающему человеку – субъекту).
Вернуться
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B zenpeccun.
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. Heramws el 831137 Ha ce6a N/10x0e HacTpoeHMe, pYMUHaLA,
HETATMBHBbIi1 OMbIT W cBom aeiicTaun HepEWWTENBHOCTS GECTOMOLIHOCTS,
(camokpuTHka) 6e3Ha AGKHOCTS, H3ONMPOBIHHOCTL
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13210, KaK MOAYHUTb eriaemoe

oxMaaHua noseseHne nocneacTsua

Cwmory am 51 370 caenars?
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[T
| Orpyxrypnt |

| Muganma | = Frpaer Bakuyio poiih B ACSTE/LHOCTH CHCTEMBI 110~

| | tpeSuocreii u smonuit (s wacruoct, b perymus |

| | mposmnemnii arpecensnocru, crpaxa u Ap.); |
| | = nepexaer B nepeamoo wacts 06Hoil g0 nuop- |
| | Mo 0 BLIPKENHOCTH TeX Wt MHBIX IOTPEOHO- |

‘ | creit, sMonmomabHO OKpamIBAR WX |

| | * yuacrayer s oGpaGorie oGousTenbHO 1 BKyCOBOH |

‘ | MuhopMaiH, KOTOpas HeOGXOMMA /LIS pery s |

‘ | mmmenoro nosexenis; i

‘ | * HOBpEXelIE MMIAQIIAHE 4ACTO BeeT K ryGoKIM |

‘ | MOMeHEHMM HICHXHKH, /@TPECCHBHLIM 1 MAIiHA-

KAILHBIM COCTOAMISM;

* UMeeT MHOTOUMCIEI LI eI ¢ KOPOIi oMb
noAymaApHii, THIOTANAMYCOM, 00OLSTE TLHBINK MO3-
OB CTpYKTYpaMIE;

* (UKCHPYET pekite, MANOBEOATIIE COOITHS. i

| Tprexamee | = Ientp, casisaubiii ¢ renepanueii IONOKITeBILX |

| sapo | omounii (soszeiicrayer ua npwriexamee 31po aoba- |
| | )y |
| | * nepenaer miopmank o nonysewny nonoKHTENS- |

‘ | woro noaxpenienns (nosoxarre s omomi). 9ra |

‘ | mepexaua nana L saxpenenis inopMaLMH 06 |

‘ | yememnmix enocoGax yaonnernopens notpeGuocreii. |

| Eeo wu yenemmo emomnun aeiicrane win yaua- |

I 9T0-TO HOBOE, TO AOAMIH HOBLIIAET AKTHBHOCT |

pWIERAEro AP (NOBIKIOTCA IONOKITE bHbE

MOIIH) H CHIHAI TIePeAIOTCA B IEITP HON0KH-

‘ | TeNLHOrO NOAKPENIeNII! HIOTANAMYCa, IHITOKAMIT

u Kopy Gouix noymapuii. 3aech Gasupyercs I

GOALIIMHCTBO NEXHNECKILX IPOLECCOR, CEAINHBIX

noayeniten yaononcrais (1 05ysemes, mpou

‘ | o ua drone 510r0 yroromeris). !

| Tonocatoe | = Yaacrayer b ocymecTmenH pastHIbX nOBeReINe- |

| Teno | cranx peaxuyii (mameaoGmatoiee nopesenie);

+ ywacrayer B opMHpOBaIHI YeTOmIBX pediexcon;

| * BemTpAMIAN HACTS 1 IpIUIEKAIEE APO POIVIHDY- |

| 1ot noompenme 1 nokperviene; |

* ZOpCaTBIA YACTS GOTbILe BOWIEHA B PErYAHPOBA- |
Hie MOTOPHBIX by KL, JOPCAIB A HACT) TaKOKe

| CHNBANA C HAMINHEM HMIYILCHBHOCTH NOBECH IS,






i_043.jpg
Tpurrep ITocnexcrBust Cursasu ps
(curuai) TOCJIEeYIO-
IHX Jeil-

crBHit
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ABTOMATHHECKVE MbIC/IU

3mouum, HacTpoeHue,

CobbiTne
noseseHme
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HeraTueHbili onbiT

MbICAM:
Be3HapemHOCTL

BE3/ENCTBME:
u3Bewars Heyaaum,
pasouaposams

nOCEACTBUS:
ewe xyxe ..

«pa, 310 TaK| Byayuiee

6e3napEnHo»
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OueHOYHbIE MbIC- OubiT HAGAIOAE-
JHA HUA U NPUHATHA
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mbicau o
npounom === npo6nemsi

7 N

e oyaocr
0 byaywem
camoouewa  Bee BHUMaHMUE Ha e

1CaMOYBINEHHE OB CTREHHBIX Aians!

\ = ]

ouer
cpdsheniin HeyaaH

crpaxn KouMKTL

Ha peansHbiii Mp, 0cosHanne
'HACTORLLETO MOMEHTa, Uy BCTBeHHbIlE
onbIT, Ge3oueHouHoe HaBNIoAeHHe 33

nponcxoAsLAM
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[OEVCTBUA NOCNEACTBUA
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MU3HEHHbIN ONbIT

HepaLWOoHabHbIe MbICAU

aBTOMATUYECKMUE MbICTU

MEXaHW3Mbi 3K Tl

MHTEpNpeTaLMA NPUUMH Heyaay
uycnexa

TPEBOXKHbIE MbIC/IN

OXUAAHMA

,

MOBEMEHUE,

onbIT 3MOUMK,

HACTPOEHVE

\/





i_074.jpg
Cutyanusa Kaxk BbI oTpearu- Kaxkoii MexaHu3M
POBAJIM HA CUTya- B3AIUTHI HCIIOJIb-

nuio? 30BaIH?






cover.jpg
AJIEKCAHIP
bBAJIMAEB

410 CAM

[0BOPHD

«Y HAC HET roTOBOro CUeHapMs, KaK nydte

HPDKMTB CBOIO XM13Hb. Hawa KH3HeHHas
MCTOpPUS CKNARBIBAETCS U3 BLIEOPT, KOTOPLIN Mbl
Renaem Kaxabisi feHb. Kakue Mbl u Hawa xusHe
Ceivac — 3TO pesynsTaT HALMX PeLeHUA.

Ho nio6 0 war HauuHaeTcs c BHyTpeHHeH peun,

CTOro, 4T0 Mbl CaMy cebe roBopHm».





i_061.jpg
puvep

«Bo acex mowx npo-
Gaemax eunoeamut
podumenu».

| «Umo, ecau ymens
i He noayvumea?»,
- «Umo, ecau s ne

| cexozy cobpams-

L ea?y.

«Mens nuxmo e
moGum».

i «A naoxo yuuacs

| 6 wKone, nosmomy
| cuumaro ce6s ne-
cnocobs, < e
maxxopow 6 nepe-
| 2060pax, Kak MR
Kkoaneza, nosmomy
| ne Gydy 6 nux yua-
| cmeogamb».

| Korunrusuan
i omnbra i

Obsunenne

| «Yro, ecam..

HeBosmomnocts
| onposepaenus

| Durcamn Ha 1
| ouenxe

ICTOUH MKOM CBOMX
HEeTraTHBHBIX SMOLKIL
cuiTaeM pyroro ve-
JI0BEKa, UTO NO3BONAET
HaMm cHATH ¢ ceba oTBeT-
CTBEHIOCTS 110 H3MEHe-
HHI0 KH3HH.

3aaem cebe BOTPoCH!
0 ToM, uTo Gyzer, ecan
uT0-10 NPOM3OIiLeT,

1 OTKABLIBAEMCA TPUHH-
marn mo6oit u3 orseros. |

Orsepraem JuoGrie 10ka-
BaTETLCTEA M APryMeH-
Thl, KOTOPBIE IIOKABBIBA-
10T NPOTHBOPEYHBOCTD
Haumx muicsieii. Crexo-
BATE/ILHO, HALLY MbICT
HEJIL3H ONPOBEPIHYTS,
'HEBOGMOPKIO I0KABATD,
41O MbIC/H OMGOUILL,
TI03TOMY MBI 9TOTO IIpH-
ZieprHBaEMCs.

Ouennpaem cebs, Apy-
X 1 COBBITHA C 110~
BUILHH «XOPOLIIO WK
WI0XO», «Iydllie Win
XY2Ke» BMECTO TOrO,
TOBEI OMUCHIBATY, 1PH-
uuMaTh ¥ HabmozaTs sa
npoucxoasuum. Iocro- |
AMHO H3MEPHEM Beln
10 CyGHeKTHBHbIM CTaH-
/APTAM K IIOCTORHHO
obHapysuBaem croe
HECOOTBeTCTBHE HM.
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JIN9HbIe HEeHHOCTH | YcaoBHBIE HEHHOCTH
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BHEIIHUIT CTUMYJT

IIpuoGpereHHasn ABTOMarnueckas
acconuanmmua peaknus (pusu-
Jeckas, 9MOIHO-
HAJIbHAHA, HOBE/ICH-
yeckas)
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CaMOKpﬂTﬂ‘!Hlﬂe MBIC/IH
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MNovemy a
AOMKEH 3auto?
cTpapath?

«
) %

370 He
cnpase MNouemy?
anmso PYMUHALMA
Yroa Ko
caenan

BUHOBAT?
He Tax? fmm—

AeiicTBoBaTS, pewars peanbsie

npoGnemsi, AOCTUraTS Uenn
HOBBIA OMbIT






i_037.jpg
i . uyscrsa
O UeM-TO HOBOM, HEOGBIMHOM; AATeNBHOCTH, KoTo- | HnTepec.

| pas paHee BHI3BIBAJIA IPUATHBIE BMOIHH; UTO CBA3A- |

| HO C caMopasBuTHEM. ;

i O npubamKeHHH K ONPeIeTTeHHOMY Pesy/bTaTy, i PamocTs.

| e, moGeze, MOTyYeHHH Yero-To BaKHOTO M XKelaH- |
HOTO, MPUBHAHHH CO CTOPOHBI OKPYIKAIOIIHX, COOBITH-
#IX, KOTOPbI€ /€Al HeTI0BeKA «CUaCTIHBBIMY.

| O CHTyamIX, CBASAHHEIX ¢ Hey/iauaMH, PasouapoBa-
| HHeM, pasJIyKoii, IoTepeii 4ero- Wi Koro-mmubo nim
| cMepThio 6IH3KOTO YeoBeKa. i

O Heya0BIeTBOPEHHOCTH YeM-To (coboit, monoxkenn- | I'pycrs.
| em, Aemamu). i

O BOGHHKINIX MPENATCTBHAX HA MYTH K AOCTIKemo | [ies.
| KentaHHOH N, AOMyIenHOl ouIHbKe, HeBACTYKEH- |

| Hoii 0BHAe, HeCTPABE/THBOCTH, HAPYILEHHH TIPABHT

| HJIM KaKOTO-TO CTAH/APTA.

| O 94eM-TO HEMPHATHOM. OrBparnentie.

| O coeTBemHOit 3HAYMMOCTH MO cpaBHeHuIo ¢ Apyr- | IIpeapere.
| M TIOIBMH, KOT/I yMaeM, UTO Ml JTy¥IIle, YMHee i
KpacHBee OKPYKaloIIX.

. ;
| O crTyanAX, CBASAHHBIX ¢ YTPOSOit AMHOf Gesonac- | CTpax.

HOCTH.
i = ==t
| O mpuBIKeHNH NOTEHINATHHO OMACHOf cuTyamuH | TpeBora.
B Gy/IyIIem, ee HeONPE/IeIeHHOCTH, O TOM, YTO YTO-TO |

MOJKeT MOITH He TaK, 0 ToM, 4T0 B Gy/IyIeM MoxeT

MOBTOPHTLCA HETATHBHBII OTHIT, KOTOPHLi GELT B

npomToM.
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Hab6aonenue CraenoBanue
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Onucanne

Bro mobrie cu- | Bamewenue —
Tyanum, korga | «Haiirn roro,
OTKpLITOE PO- | KTO CraGeer
ABEHHE HeHa-
BUCTH K 4esI0-
BEKY, KOTOpOe

Mexanusy, kora Hesiosex ne-
PEHOCHT CBOH MBIC/IH, YYBCTBA
H TIOPBIBBI C OAHOTO YesIOBeKa
i ofbekTa na Apyroii. Yame
BCETO e10 HCNIONE3YIOT, KOz

HE MOTYT BBIPA3HTD HCTHHHBIE

| Moer npu- | i uyscrpa. Okasasuucs B 6e30-

| mectmk KoH- | | macuoii obcranoEKe, YenoBeK
dumxry cuum, | Q€T MM BLIXOJ, HO BBUIHBAIOT-
TEePeHOCHTCS HA A OHH YK€ Ha APYrHX Jio/ei,

i apyroro, Gonee TPe/MeThbl WIH Bely. i

| poerynuoro i

H HEOIACHOTO.

| Yenosex crapaercs saGhrs
| mpomsomteee ¢ HUM, He 1y~

| Tocne cephes- | Borrecnenme —
Horo konunk- | «He xouy paxe

Ta ¢ KOJUIEro i 06 arom ay- maer 06 5ToM.
HEJIOBEK HC- | marp»

| wiouaerero |
u BOSHMKIIM |

| xonguaxrns |

| cuoeit s, |
Korza uenosex | Orpunamme — | DT0 0TKA3 OT IPHIATHA Peais-
nenpusnaer | «Her! Jrorome | Hoctw, Kpaiinss popma camo- |
ueobderrun- | momer Gurrnly | samura. Boxesnemsie cobu- |
HOCTB CBOMX ! THA Kak Oy/ITO He 3aTparuBaloT
yeii o ueoBeKa, OH Beer cebs Kak
JIOCTIDKEHHIO HU B yeMm He GbiBao. 1o opun
K 1. 13 CAMBIX PAHHHX SALHTHELX

MEXAHHBMOB, IOTOMY 4TO

OTPHUANHE XaPAKTEPHO /UL

i i nereii («Her, ner! f ne cmi-
|y, 1e crbinty»). Tlomoraer

EPEKUTD TPYAHbIE BpeMena.

Oiako ypesMepHOe OTpUILA-

| HHe peanbHOCTH He NOSBONET

| ajeKBaTHO OLEHUBATE CHTYa~

ILHIO H PHHAMATD PELlIeH s,
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YCNNOBHOE NPUHATUE
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MOU MbICAK





i_108.jpg
CamMOKpUTHYHBbIE KorautusHbIe Bouee peanbHoe
MBICTH OIHOKH o0bACHEHHEe
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HEVAPOH

REHZPUTHI —
oTpocriu

nonysaiouye CoMa trane

curan kneTiw)
or Apyrx kneTok

AKCOH - orpocTox,
nepenalowui curan o1
Tena HelipoHa ApyTM
Helipoam, MbiLILaM 1
wenesam

MMEAMHOBAA OBO/IOYKA

i

CUHANC-ywacTok (mecro.
KOHTaKTa), Ha KOTOPOM
acywectansercanepeaaya
CUTHaNa OT HEFPONa K HeRpoHY
WnW OT HEfpoKa K KneTke:
WCTIOAHATENSHOTO Oprana






i_080.jpg
Smouunu,

Hawwm mbican noseaeHue, COBbITUE Mocneactsna
HacTpoeHue
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JeiicrBus Bamu BieyatieHus
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TIpUYMHBI IPOUCXOAIIETO — BHYTPEHHUE

«S He Takoit «f mpunokuIL
Honoxe- CII0COGHBIH» HE/[0CTATOUHO YCHJIUIT» onoxe-
Hue Hue
crabwip- | «OTa CIoKHAs 3a7a4a, RN
o U MM TIPOCTO HeT «MHe He MoBesJIo» S0
KOHIIa»

HpH'—ll/leI TIPOUCXOJAIIETO — BHEIIHHE





i_089.jpg
IIpeacrosuiee co- CamoadPperTun-
OpITHE HOCTH






i_054.jpg
Texymue 6a3oBbIe Texymue npaBuia ITocaencreus
npeCcTaBIeHus
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Imounm, noseseHue,

CobbiTne
HacTpoeHune
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e, IUIAHBI, HHTEPECHI IloTpeGHOCTH
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IIpumepsr

Cnoco6b1 HeJTOrHY-
HOTO MBIILICHHA
Hepeamuctinunoe «Ecau s OTHOIIYCH K JIOZIAM XOPOIIO, TO OHK
. MBIIUTEHHE, OTPHIA- TO3Ke IO/IKHBI JIIOOUTH MeHA H OTHOCUThCA KO
| I0IIee PeaTbHO CyTIe- MHe XOPOIIO»,
cTBylomue aKThL. «Eciu 5 He cfie1a1o 3T0... (He ciaM 9K3aMeH,

| He ¢/Ie7Ial0 OTYET, He NOJIydy IPe/UIoKeHHE 10
paboTe), MO KU3Hb Ha STOM 3aKOHUHTCA» .

: Henormunsle u mpoti- | «II0CKOJBKY  OYeHD X0UY, YTOGHI ThI JTIOOMIT
| BOpeuMBEIE PEZICTAB- | MeH, T I0JDKeH JTI0OHTh MeHs»,

| JIEHHA. i «Ecsu s IpOBaTIOCh Ha cobece/joBaHNH, 3HA-

! YHT, 5 HA Ha YTO He TO/IeH H HUKOI/A He TOoJTy-
y Ipe/IIoskeHHe 0 JOCTOiHOi paboTe»,
«JI10/I1 IOJIKHBI OTHOCHTBCA KO MHE XOPOIIIO,
Jlarke €C/TH A caM K HHM TaK U He OTHOIIYCh».

. Ilpencrarmenns, ko- | «fI ofpeveH Ha BeYHbIe HEYAUH, TaK KaK He-

| TOpbIe HEBO3MOKHO | YAAQTHHK»,
| ZIoKa3aTh WIH ONpPO- | «fI — ocobeHHBII UeTOBeK, U A Beer/a 6yay
| BEpTHYTB. i JIydIIUM M3 Jy9ITHX »,

«51 9yBCTBYI0, YTO ThI MEHs HeHaBH/IHIIIb, 3HA-
YT ThI MeHs /1eiiCTBUTEIbHO HeHaBU/HIIb>.

: Bepa B Bo3ZaHHe 110 «$1 xopomHii YenoBeK, a MOTOMY 3ac/yKHBAI0
3aciIyraMm. ycrexa H caMoii Xopolmeit XKU3HH »,

; «51 He czIe71aJ1 TOTO, UTO JOJKEH GBUT CAeIaTh,

a moToMy o6pedeH Ha CTpajlaHHA U Heyaun

Ha BCIO OCTABIIYIOCA XKU3HB».






i_005.jpg
| Kowaras, Mumewan n Gonesan wyscrsit- |

| Tepemsnn

| wactie- | cencopuas | Temmocrs |
| memnoit | kopa

| Ao

| Ocrposko- | Bycossie | BKyc W BeCTHOY/IMpHAR GyBCTBHTELIOCTE |

| asgoms | soust I

o o e
ACCOUNATHBIBIE 301bI, OCYIECTIIONIE BhICHIiT yPOBens
AMAANEA 1 HIETEIPAII CHITAION,

aTaieke Buicume nenxireckue Gy niu |

Bl i i Sp—

Accomn- | — Tpunsmite pemenss o sanycke noexen- |
| ammuas | weckux mporpaw (¢ yuerom cencopux |
| M00MAZ | CHINAIOB, CHINAIOB OT UEHTPA HOTpEGHO-

| | kopa | creii, nassrmit u suienus);

| I — OraNM3AINA NEEHATIPABIEHHOTO |

) i | noexenns: wianupoBatHe W mporpamM- |

| i | ponaie, npornosuposaiie nocieAcTMi |

‘ i || 1 KONTPO/Ib 1IOBEACH M, (DYHKIVLS MpHIH- |

T pemters; i

‘ — HEHTp BOH H MIIMATH BB, i

| Baguss Acconu- — OBeaniente 1 AUAING CHINAIOR U3

| dacThTe- | ATMBHAH | DASHBIX CEHCODHBIX CHCTEM;

weunoii | rememnas | — opmmpyIOTes uenocTse 0Gpask npen- |
weHcou- | Kopa | meron u e, |
Hoii goneit — PeueBbIe LEITpHI 1 IEHTPH pedenoro |

‘ | | obobuenns; |
— newTps MBLCIS;

— Grarozaps accouuaTHBILIM Helipotas

5 970it some opaipyioTCs C10ALE KOM- |
‘ | | mexcuse yeronste peduexcat; |
| | | — B yeranownemu accommarumibx caseli |
| i | aximnoe yuacrie npumimaer fodavmn, |
1P OBpER e HIN HTOM 00AACTH HApYIIa-
€T C110COGHOCTH KOMILIEKCHOND BOCTIpit~
ATHS IDEAMETOR BO Beeil COBOKYITHOCTI HX
npusiak o, apymaercs mddepern-
POBKA IPEAMETOR, X IPOCTPAHCTEEINOS

| i | pammmuenue. B nepyio ovepeas apyma- |
| i | erca cnocoGuocTs emresnposats otaens- |
| i | ubie kownonenTi B crokuyo crereny |

| nenenanpanenoro nosexen s,
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Pesyabrar
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YTO-TO AENATb

BJINAEM HA CBOIO ZKH3Hb}
HCII0JIb3YEM BO3MOKHOCTH
Jl0CTHIaeM meJeit;
noJydaem HOBbII OIIBIT;
co3/1aeM MOTHBALHIO.

HWYETO HE AENATb

ouryiaem ce6s GecroMOUHbIMH;
YIycKaeM BO3MOZKHOCTH, a IOTOM
coazeem;

He YOBJICTBOPEHbI c000i1 H JKIBZHBIO;
HeT MOTHBAIUH, HHTepeca;
noapasercs 6e3nauemﬂom.
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HapszuuBbIe PasMbIILICHU A BbIBOABI






i_082.jpg
IIpeacroamee MBIC/IH IO IOBOXY Amonuu,
coGbITHEe 3TOro COGBITHA cocToAHue,
(Texymee caMOMH- ToBeJeHne

CTPYKTHPOBaHHIE)
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Husxkasn

Tpe6o-

BarTeJib-
HOCTb

Bricokasi 0T3bIBUMBOCTD

OIIEKATOII I ABTOPUTETHBIN
CTWIb CTWIb

[IPEHEBPEKUTEJIb- | ABTOPUTAPHBIIA
HBII CTUJIb CTWIb

Huskast OT3bIBYHBOCTH

Bricokas
TpeGoBa-
TeJIbHOCTH





i_095.jpg
JeiicrBue O:xkuganue Pesyabrar






i_035.jpg
3mouwu, noseaenne,
HacTpoeHue

Co6biTne Hawm mbican
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IIpo6iema
«PagHornacus
€ KOJLJIeroii»

TleccuMuCTBI

«Imom KoHpauxm Hu-
Ko20a He 3akoHuumes!»
(Bce 1po6.1eMbl 1OCTO-
SIHHBI)

«H3-3a 3mo20 KOHPAuK-

ma s 0adice He MO2Y CO-
cpedomouumscs Hao pa-
6omoil ¢ dokymeHmamu.
A ne mozy 6oaviue 0y-
Mmamuv Hu 0 uem Opy2om!»
(11po6J1eMbl OXBATBIBAIOT
Bee cepbl JKH3HH)

OnTHMHCTBI

«Mpbt 83pocavte 100U,
N0IMOMY 8 CKOPOM 8pe-
MeHU 0083amenbHO npu-
dem x coenacuro» (Bce
1poGJIeMbl BDEMEHHBI).
«/la, 603HUK KOHPAUKM,
Had komopwim s 6Ydy
pabomamyu. Ho s He 065
3aH nocsWaMb emy sce
cgoe gpems» (pobieMbl
3aTParuBaioT OTAEJIbHBIH
aCHEKT JKU3HH).
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‘ Bonpoc

| Smasercn m ot
MBICTS TOTIHOi?

ApnsieTes m 3TA
MBICTTH THOKO#?

| Moo i1 omposep-
| THYTH 5Ty MBICTE?

MozxHO 1 I0Ka3aTh
| CHIpaBeUTHBOCTS HWIH
| JIOXHOCTb AAHHOH

| MBICTH?

| Osmawaer 1 312

| MEICTB, 4TO e

| s Beeraa Gyzy mpu-
JIePKHBATHCA STOTO,
T0 BO BCEX CTyIATX

| 6yay mocTymars Xopo-

| O ¥ TIOTy9aTH XOpo-

| mme pesysTaTH?

Her, I0CKOAIBKY B 9TOM MPOTHBOPENHBOM

YTBEpAZIeHHT OT Se/T0BeKa TPEGyIoT, ITOBH O
G107 GeaympeNHLIM GyKBATHHO BO BCeM H BCer-

7a. U3 Toro (haxTa, uTo Mie HpABHTCA A0GH-

BaThCA yenexa Ha paboTe, IOTHYECKH HUKAK He
CTeIyeT, ¥To 0673  BCeTa BBITh YCTHbIM

B m0GoM Aee.

Her. Oma IIACHT, T0  AO/DKEH GBITS yemem-
HEIM BT106OM /ie/Te TIpH JTI00BIX 00CTORTeITb-

CTBax 1 B MIOGBIX yCaI0BHSX. BOIMOKHO i 3T0?

Her!

Ia, MoxH0. MOKHO /{0Ka3aTh, 4TO 5 He 06A3aH

GLITh YCTIeIHBIM BO Beex fleniax Ha paboTe, HHa- |

e 5 J07KeH GbLT Gb1 BBITH CyMepUeT0BEKOM,
06712110 UM KaKHMH-TO TeHHATbHBIMH CIIO-
COGHOCTAMH H BO3MOKHOCTAMH.

Her, Tak Kak 9Ta iiest OTHOCHTCS K TeM IAEAM,

KOTOpHIe HIf /I0KA3aTh, HiI OMPOBEPTHYTH He-
BO3MOZKHO.

Koneuno, iet! ECTh Go/bIas BepOATHOCTS, 410 |

51 6yAy COBEpIIATS OMNGKH B TeX AE/a, B KO-

TOPEIX He 0BMAAI0 CTIeMUATH HEIMI SHAIMI,

HaBBIKaMH ¥ onbiToM. Tem 6071ee Most KOHIeH-

TPaIs Ha BCeX /eTaX cpasy MOYKeT OBIHATH

W Ha KavecTBo Moeii 0cHoBHO# paboTst. Hyxro

YMeTh KOHIEHTPHPOBATHCS HA TTIABHOM H pac-
cTaB AT TpHOpUTETH. TalkiKe TaKoe CTpeMTe-

Hiie 70GHBATHCA YCIIEXa BO BCEX /1e1aX MOXKeT

HETaTHBHO CKA3aThHCA H HA B3AUMOOTHOIEHUAX

€ KoJUTeraMi.





i_065.jpg
Curyanus ABTOMaTHYECKHE dMonuu, cCoOCToA-
MBICIH HUE, IOBeJeHUue
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BoIroast H3aepKKEn






i_067.jpg
ABTOMaTHYeCKas MbICIb AanepHaTunHme
00BACHEHHA







i_075.jpg
OIITUMHUCTDI

TTECCUMUCTBI

IIpoGieMsbl, TPYAHO-
cTH, cTpece

= BpeMeHHbI («HHOTAA»,
«B [IOCJIeAHEee BpeMsi»,
«IIOPOH», «Ha ATOT
pas»)
OTHOCATCA K Y3KOiT
cdepe KU3HH, 00bsIC-
HAIOTCA KOHKPETHBIMH
TIpHYHHAME («Ha pa-
6ore (B OTHOLIEHUSX,
¢uHaHCcax) ecTh IPO-
61eMbI»)

TIOCTOAHHBI («Beerzar,
«HUKOIJIa», «II0CTO-
SHHO », «HHKaK»,
«ONATH»)
3aTparusalor Bee cde-
PBI KH3HHU («TakoBa
BCS MOSI JKU3HB»)

Venex, Z0CTHKEHH A,
yaaua

* [IOCTOSHHBI («Bcer-
na»)
3aTParuBaloOT BCe
cepsl XKU3HI
(«s1 moBoJtEeH co6oIi»)

BpeMeHHbI («HHO-
TJa», «B HOCJIejHee
BpeMsI»)

OTHOCATCS K Y3KOH
cdepe KU3HH, 06B-
ACHAIOTCA KOHKPET-

HBIMH IPHYHHAME
(«HY XOTb I7le-TO MHe
TIOBE3JI0»)






i_113.jpg
AEACTBUA PE3Y/IbTAT I—b MOTUBALNA





i_032.jpg
OwyuweHune Crpemnenme K LEACTBASA
Heno/HOLEHHOCTH NpeBoCXOACTBY





i_059.jpg
Kornnrusnas

|« donyemun ce-
preanyio owubky

& paGome, 1 ecezda
| donyexaro ou-
|,

«Bee wmo 8 Je-
a0 — nyemas
mpama epemenu».

| Ovounonaannoe
| obocuosanne

«Mut pacemaaucy, | Tlepeonansanusn
| nomoay wmo i

2 Cxybiiis. |

«¥ mens camas
yawcacnas paoma»
(x02da noayueno
3amevanue) uru
«V mens camas
ayrauas paGoma»

| (x020a yeav do-
cmuenyma): yrcac-
nas — aywwas.

Jlnxoromuueckoe
siienne (<iep-
10-Geoe MuimLte-
)

Onucanne

" Ton musmen ne-
i IaTHBHBIX IMOLMIT
KOHI[eHTPHpYeM cBoe

| BHMManye 1 HeraTupe |
| nnesaveuaen neexo- |
| pousee, wro mpomexomT |
1 OKpysKaer.

TIpunumaem pelenus,
nTepnperupyem ceGx
¥ cBoE noBe/IenHe,

onbiT, cuTyauun u 6y-
Aywmee nox BausnMeM |
| amonuit. Hanpumep, i
| nop wimsmmenm nera- |
THBHBIX 3MOLHIi Bee

i BHAMTCA Yepes Hera-

Oroci sueuie i
| cobbiTiA K camomy i
cebe, ftaxe ect Her i
HHKAKHX OCHOBAHHH
VIS YCTaHOBJIEH S
TAKHX B3AUMOCBSABEI.
Cunraem ceGe 1eHTPOM
Beestennoii.

Bnazaem s kpaiinocti
npH uHTepNpeTaIK
cobbITHii wn noseze-

1 1 mogteii. Haupivep,
| KOI/1a 3aMedaeM TONLKO
| nonspHble KauecTsa

| Ges npomesxyrouIIx

| orrenxo. TIpu rakom

| MblLIeHH BeCh OnbIT

| BHAMTCH padzeient b
KaK Gbl Ha ZiBe HCKIIO-
HalonHe APYT Apyra
HaCTH: «BCE — HUMETO»,
| «npexpacubiii — yxac-
HBIi», «YAa4HHK — He-
| ynawnueo nr. 1.
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JeiicrBue
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JKena 2

TMosanuii pe-
uep, 23 uaca,
My Bee ewe
He upnmen
¢ padoTbL.

«On rae-to
Tam rysser

u BecesuTes,

a 1 31eCh CHIKY
Aoma. Ax, Ka-
Koil e on Gec- |
coecTHblii»
(Heratupnas
onenka).

«lne on moxer
Obirh? Vike

11 Beuepa!
Hageiocs, aro
€ UM HUYEro
e cryawiocs!» |
(ueratnpHas
onenka).

«Hakoner 1o~
ABUIICH OAMH
cBoGoAH bl
Beuep, Koto-
Ppuiii 5 MOry 110~
cBATHTL ceel»
(nosurusuas
oneika).

«Oro, uto-T0
saziepuBaercs
cerozus. Hirre-
pecno, nouesy
Tax sazepu-
Baercs. Bos-

MOXKHO, ¥ Hero
ele Kakoe-1o
coBewanye...»
(ueitrpasmuas
onenka).

| 1pesory.

| JBO.

Henvrrosaer
310eTh 1 06K~

i ay.

Hepauaer
M HCnbITEIBACT

Uysernyer celst
ouens xopomo, |
Aaxe cuacr- i

Criokoiina.






i_016.jpg
Tpynmsi 6e3ycI0BHBIX peduiekcoB
(popMBI BPOKIEHHOTO IIOBEICHH)

1. Burassuble Ge3ycioBHbIE pedeKcs
(HanpuMep, NUIEBOIl, MUTHEBOIL, peryJis-
IIMH CHA, 000POHUTEIbHBIH, OPHEHTHPO-
BOYHBIH, HJIH «OHOJIOTHYECKOH OCTOPOIK-
HOCTH», 9KOHOMUH CHJI ¥ ZIp.). 9T0 ped-
JIEKCBI, KOTOPbIE MOTYT OBITh PeaTH30BAHbI
6e3 ygacTHs APYTHX JIOJei

2. Posnessble Ge3ycoBHbIE pedIeKcsl,
KOTOpBIE JIeKAT B OCHOBE II0JIOBOTO, POIH-
TeJILCKOTO, TEPPHTOPHAIIB-HOTO MOBe/e-
HHS, COTEPeKUBAHIA M (OPMHUPOBAHHS
rpynnoBoi nepapxuu. OHE MOTYT GBITh
peaTH30BaHbI TOJIBKO B IIPUCYTCTBHH Y-
THX JIOIei

3. BesyciioBHEIe pedpJieKchl caMOpasBH-
THA — 3T0 pedyiIeKchl, obecrneunBaloe
OPHEHTHPOBOYHO-HCCIIEZI0BATENIBCKOE T10-
Bezienne; pedyiiexc conpoTusieHus (cBo60-
J1b1); HMHTALMOHHBII (OAPaYKaTeIbHbIH)
1 urpoBoii pedrekcel. IloBeeH1e HAPaB-
JIeHo B Oyzyiiee

ITorpedHOCTH

VioBieTBOpeHneM
BHTIBHBIX (KH3HEH-
HO He0OXOUMBIX)
noTpebuocreit. Hey-
J0BJIETBOPEHUNE XOTsA
ObI OIHOIT M3 THX 10~
TpeGHOCTel IPHBOIUT
K pusuvecKoi rutesn.

CoxpaHeHHe BUJA 1
YZOBJIETBOPEHHE COLH-
AIBHBIX HOTPEGHOCTEH.
Hanpuwmep, nantosee
BasKHBIM JUIsl Pa3BH-
THs pebeHKa ABJIAETCs
B3aMMOZelCTBHE C
MaTephio H CBEPCTHH-
KaMH.

ViosnerBopenne nie-
ATBHBIX HOTPeGHOCTEH
(B HOBU3HE, B ITOJTyde-
HHUH HOBOH HHpOpMa-
LUK, TPHOOPETeHUH
OIIBITA, OJTyIeHHH
HOBBIX HABBIKOB).





i_105.jpg
HEFATMBHbIN UMNY/IbC A5

onbIT POCTA M PA3BUTUA AENCTBUE






i_049.jpg
CrnocoGsI HeJIorna- IIpameps:
HOrO MBINLICHHA

HpE)Il'IOJIO)I(EHHe uTo | «TBI OCTYIIHI IO OTHONIEHHIO KO MHE ILIOXO,
ciIbHas Bepa (1 Te | XOTA He 0/IKeH GBUT Tak mocTymath. £ cep-
UyBCTBA, KOTOPbIE OHA | JKych Ha Te0s, U 5TO 3aCTaBUT Tebs BeCTH cebst
3a coboii BIeYeT) JacT | Jydmie»,

61ara 1 caieaeT 4eno- «Ecim 51 cebs ocysky 3a IUIOXOH MOCTYHOK, TO
BeKa CYACTIIHBBIM. | cTIeyIOmuii pas g He MOCTYILTIO TLTOX0».






i_050.jpg
Yron W

caenan 33 uro?
He Tak?
m ‘ RN et
Kro

Mouemy?

BUHOBAT?
fam





i_103.jpg
HEFATUBHbIN HeraTugHbIi B3ra4 Ha

onbIT cebsa (camokpuTMKa)






i_093.jpg
CocrosiHue (MbICJIH, 9MOLIH,
HACTPOEHHEe, MOTHBAINA)






i_042.jpg
HeraTuBHbie 5MOIITH

(Hey/10BOJIbCTBHE)

CuJibHbIE SMOLIH

Hanpsixennbii,
HCIIyTaHHBIH, TIpunoAHATHIH,
BCTPEBOJKEHHBIH, BO30YIK/IEHHBIH,
CepJIUTBI, 06paioBaHHBIN,
paszoca/loBaHHBIM, VAMBJICHHBIH, CUACTIUBbIH,
06eCIOKOEHHbI, PaJIOCTHBIMN, IOBOJIbHBII,
pa3oyapoBaHHbIN, YZIOBJIETBOPEHHBIIT
[10/1aBJIEHHBIH, I€YaIbHbII
MpauHslii, HeCUaCTHBII, CoriacHbIH,
COHJIMBBIH, pacciabieHHBbIH,
3aTOPMOIKEHHBbIII, HETPUHYKIEHHBIH,
CKY4arOLIUi, yCTaIbIi, CIIOKOHHBIH,
COHHBIH, BSJIBII YPaBHOBEIIEHHbIH

Cabble sMOLUT

TTos10KUTEe/IbHBIE SMOIIUN

(ymoBosibcTBHE)





i_006.jpg
Moropuas (ABUrare/ibHas) 30Ha, HOCHLIAIOMAA CHI'HA)
O IBMZKEHHH K CKEJIETHBIM MBIIILAM

Banuss — JlBuraresibHasi akTHBHOCTb;

wacrsb J106- — MOBPEX/IeHHE MOTOPHOI KOpPBI y 4eso-

HOI 1011 BeKa PUBOAMT K IAPAIMYAM COOTBETCTBY-
101eit MyCKyJIaTypbl;
— MOTOPHBIii 1eHTp peun — uenTp Bpoka,
KOTOPBIif peryJipyer MOTOPHYIO CTOPOHY
peuesoro npouecca (MpousHeceHHe peun).

Topasxenne uenrpa Bpoka npusoaur

K pasBUTHIO MOTOPHOI adasuu. [Tpu nopa-
JKEHHH 3TOH 30HbI YeJIOBEK C TPY/AOM IPO-
M3HOCHT CJIOBA, HO IOHHMAH He PeuH He
HapymeHo. YesoBek HaYHHAET NOBOPHTD
CTPYAOM U MaJ10, GOJLIIYIO YacTh O OG0K
ocosnaet. Taioke BOBHHKAIOT IOKHOCTH
IUIABHOT'O NEPEKJTIOYEHHUS ¢ OJIHOTO e~
MEHTA BBICKA3bIBAHMSA HA JIPYTOI, YeJI0BEK
TepsieT crocobuocTh GopmMynInposaTh
BBICKA3BIBAHHS, IEPEBOANTE CBOH MBICJIH

B paseepHyTyIo Gopmy.
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notpeBocts

¥

accouvayun

namaTe,

amouum

Npukatie
pewennn

nporkoa (akyentop
pesynbTata peiicronii)

nporpamma gelicTeui






i_024.jpg
Yro poauTe I ro-
BOPAT peGeHKy

«Tbl 3xe yrKe 6OJIBIION
MaJIbuuK», « ThI UTO,
MaJIeHbKas»

«TBI MO MaJIeHb-
KHI»

«He nenaii, y Tebst
BCe-paBHO HHYEro He
TOJTYIHTCS»

Poauresnckoe
npHuKazaHue

«He 6yap MasieHb-
KHM»

«He pactu»

«He genaii»

K uemy
3TO NPUBOJXHUT

Heymenue pazosars-
s, IPOSIBIIATE CBOM
9MOLIH, IOJIYIaTh
VZOBOJIBCTBHE OT
HIPBI, OOIEeHHs ¢
JPYTHMII Z€TBMH,
JKUBHH.

VHbanTHIBHOCTH,
HesKeJIaHHIo GpaTh
Ha cebs1 OTBETCTBEH-
HOCTB, 3aBHCHMOCTH
OT APYTHX JIOZeii.

Hesxenanne nposs-
JIATh HHUITHATHUBY,
9KCIIEPUMEHTHPO~
BaTh, HEYBEPEHHOCTh
B CBOHX JIeI{CTBHSAX,
YTO MOKHO 4€ero-Tto
no6urees. Takske Mo-
JKeT chOPMHPOBATHCS
creHapuii «Bormpe-
KH».
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i_073.jpg
Tpumep i Mexanusm Onucanne

| Yepnuiii omop, | IOmop — | OuH U3 BUJIOB 3AILUTHL, KOTO-

KKOTOPOMY | «DTO KAK BTOM | DIt MOSKIO HASBATE 3pEJLIM.
npuberaior | anexaore» Tepesoa ya3BuMOii cHTYaLHK
paGormku | | a0GposyILIe, GeasaGoTibie
cxopoit 11o- ] HCTOPMH 1B LIYTKH, KOTOPHIE
MO, KOrJA | IIOMOraeT COXpaHHTL CaMO-
crankusaores | | OUEHKY 1 HE CIOMATHCS,

| cocmepramu |
H TpAre MM






i_123.jpg
HaBsa3uyuBbIe MBICIU OnsIiT Haﬁ.’aneﬂnn






i_060.jpg
Tpumep Korunrnsnan Ouucanne
omnbra

| «Jlaonoce coscer | Tipnerpacrusie | B xondumkre wim kor- |
eaynwil, wmo ! obbacHennsn | /a Hac KTO-T0 3azeN i
26ydy c vumpas- | ! (o6maen), M1 npunH-
208apusamp». | cuiBaem Apyr Apyry or-

| pHUATEIbHbIE YYBCTBA,
| MBICHH M ACHCTBUA.

«Kaxoit y nezo
632490 xumpuii.

Haxaeusanue sap- | ABTOMaTHYECKH HAKJIE-
AbiKon | uBaew spibiky Ha ceG |

Hado Gutmb ¢ 1 | uapyrux u pearupyen |
ocmopodateii». | mammx, kakmamesto |

| peanuoe. |

| fla,onmownoxo- | Uremue vmicaein | Voesaens, 4to moxem |
wem paGomamys na | | uMTATH MBICTM ADYTHX |

| yoarenxe. Vuezo | | moneii u omuparses |
cerva, Gydem Goab- | maorosorHomemun |

| we epexeru nposo- |

| cHMMH, He HMes 10~ H
Qums ¢ neil». :

| crarounoro Tomy noa-

| | Tnepatenus. |

«f nposanio co- | Ipeackaspisanne | Koraa ysepensi, uro
Becedosanue u ne Oyayuero | BCE CTAHET TONBKO Xyxke |
| noayuy smy paco- | | i repean xaer !
| my». | | onacuocrs. Mpusbiuka |
| | nenars ueratusmbie i
| | mpormoss. ¥

| T npoemo ne
| emoey saum nocae
omozo».

Karacrpodusannsa | Tlonaraem, 4to cobbi-
| st B Gyaymenm Gyayr
| HacTONBKO yKaCHbIMI
i 1 GosIe3HEH HBIMHU, YTO

| He CMOMeM HX BLIHECTH.

«Adorwwenecex | Noamencrnonaune | Hirepuperupyes co-
enexamaums ceoeit ¢ GBITHA € NO3HITHH OXH-
npeaenmauueit. i | panwii u TpeGoBanuit

Ecau ne cdenaio
amo, a e Ayl
compydmucs.

| mvecro oro, roGu co- |
| cpeaoTOuMTHCH HATOM, |
| uroects.






i_014.jpg
| uspwnnia

+ [IpiIiaEr YWACTIte B PEATIBALII AOTOCOUHEL

IPOrPAMM HOBEeIILH, OUEHMBAA YCTENTOCTS H He
VCIEIIHOCTS KAOK0 STAla, . €. IPOBOAHT OlEHKY
OIUZACMOD PEaYIBTATA PEATBHOMY;

= yuactayer i opMIpOBAIILH IMOWLI, NpeACTARIACT
OBl cyGCTPAT OCOBNAIIIBLX SMOLMONAILBIX Tepe-
il

* MIDACT POITh IEHTPA KOOPAMIALLII MEKAY ACATETh-
HOCTLIO 3PHTIL IO COMATISeCKOli CHETEM, UTO
HEOGXOLINO /U1 BLIpaAeHs: OMOLii;

* ¢ Heil CBABANb HAILA HEeYCTPEMIEHHIOCT] H MOTH-
Ban.
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A ce6A KPUTHKYIO, ITox aTuM 1 GBI HE KPUTHKO-
IIOTOMY YTO A NOHMMAIO. BaJI ceds, ecun






i_012.jpg
| Munotanamyc | » Peakujn BereraTHBHOl HEPBHOI CHCTEMBI, HAIPAB-
| P ————
; * eakatit DIAOKpHIHON CHETeMbI (1AL 06paON
“epes IHIOHS, FOPMOHBL KOTOPOTO PEryHpYIOT pa-
! Goty psa APyTiX Kesies);
! * LEHTPBI IOTPeGHOCTEIL: LENTp T0J104A H HACKUICHHS, |
| WeHTD KA 1 €€ YIOWIETBOPEIIIA, IEITD Tep-
MODEIYALI, UEHTD cHa 1 GOAPCTROBAIIA, NEHTp
HI0JI0BOFO  PO/HTEIIHCKOTO TIOBEEHINS, IEHTP Arpec-
cutm, spocTit it yAoBoscTRs. Bosbykaeie nenTpa
noTpebHocTel rImoTaavyca bopMpyeT A0MHAI-
| 1y —axtyamiyio norpeGiocrs;
* NOBEAEIMECKIE PEAKIMK, HANDARICHIHIE 1 YAOR-
eTsopene notpeGuocteit. Hanpiwep, mpi noms-
CHIH B KPOBH KOUNEHTPAIIN IIOKO35 BO3GYAIa-
T LEHTP FOZ03, 9TO 1IPH BOLHT K BO3MHKHOBE-
HIIO SYBCTBA FOA02A. HTO BHISHIBACT AIYCK IOBEACH-
“eCKIX peakiii, HANPABTEH LY 1 YAOIETROpEl HE
nmenoii norpeGuocti. Lentp nacuiensts Boaby-
AAETCS DI NOBHLICHIH B KPOBH KOHLEHTDAIIE
+ bokosut (noce e
| * ODrAIM3ALS IMOIHOUATHHOTO NOBACHHS Hepes
TP IOOAKHTENBIONO M OTPHIATE BN 0
Kpemutenis. ECn n0TpeGHOCTH OprAIINA YA0BIET-
BOPAIOTES, BOIOYAALTCS LEHTD IOOKIUTEALHONO
! HO/IKPEIUIEI I, STO CONPOBOKAACTEA BOTHKHOBe-
i HMEM TIOOKHTENHBIX SMOLHIL, €CTH HeT — BO3-
i GYAAGETCS LEIFTD OTPHIATELHOTO HOAKpeIemIts
| W BOSHMKAIOT OTPUNATEBIEIE HMOWIN, PaGoTa
CHCTeM NOIOKHTENLHONO 1t OTPHIATE IHHONO MOKpe- |
IUIEIIIA, B CBOIO OYEPEA, ACKHT B OCHOBE NPOLECCOB
oGyuetsis, popMHpOBAIILS TGO OCHACTEINS HEDB-
Hex cossell (yenoibIX pediekcon, accomuanii).

Tinmokasn | = ChA3a ¢ HPOUCCCAMH HAYSCHI W IAMATIS

| * OTBeNAET 32 KOHCONMAIINO HAMATH (IEPEXOX KpaT-
KompeMelHoii nawsTi b Aoaronpemeiyio). TTpis
PASTHAMBLX HOBPEAACHHSX THITOKIMIA HAPYIIAIOT-
o ——

| * XADAKTEPHO HUIINHe TaK 1A3HBACMBX HEHPOHOB
HOBHIINbI, PEATHPYIOUYIX TOTHO Ha HOBbIE CTUMYIIL

| HOCIAGSIONIX OTBETH 1A TOBTOPAIONUAECS CHIMATS

| = duxenpyer nanGonee eposTse coBuTI;

| = yuacrayer B mexauHaMax opmupopanis oMOwii.






i_001.jpg
KaK y Bac * 4TO HUYero = Kak Bac 06-
= yT0 Oymyliee

YTO-TO He no- Henb3s u3me- MaHynm unu
6e3HanexHo; X

Ny4Mnoch; HUTb; npenanu;

" YTO B XXWU3HU

" Kak cosep- ® Kak Bam
YTO KTO-TO HeT pafocT-
WnAK own6- 6b1n0 CTbIA-
nyylwe Bac; : HbIX COBbI- :
Ky, S HO;
TUA;
" 470 BaM
= YyTO CTan- " Kak C Bamu
YTO Bbl HM Ha npeacront
KMBaeTeCh obownmcy
YTO He cno- nenatb To,
C OZIHMMM Hecrnpases-
COBHbI; YTO Bbl HE
Heyaa4yamu; MBO;
xXotuTte;

" Kak He cMor-

4TO ynycKa- ® Kak nonanu

2N NoNy4nUTb " Kak nony4u-
€Te BO3MOX- B HENOBKYHO

TO, YTO XO- JIN OTKas.
HOCTH; CUTyaumio;

Tenu;
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puvep

«V Mena Huvezo He
noayuaemes, 3ua-
wum amo ne moe».

o moxce xouy max

| awe nymeutecmeo-
' samb» (cpasmernue

cuenosexon, Ko-
mopuit paGomaem
yoareno umo-
Jicem noseoaumy
cee nymeutecmao-
sams).

. Hpoussornmmit
| BBIBOJ

Hecupaseausbie
cpaBHeHus

Ms1 wacro feaem i
TIOCTIenHbIe BHBOABL |
HTyuIme Beero mony-
uaeTes AieaTh BHBOAB |
eratuguste. [Ipnatom |
He HMest HUKAKHX 0CHO-
BaHHIi — GaKTOB M I0- |
KasaTelbCTB.

Hirmepripernpyest
COBBITIA, HCXOMA 13
HepeaTHCTHIHbIX
CTaH/APTOB, HATIPH- i
Mep, cocpeioTaunBas |
BHEMalHe Ha Tex, !
¥ KOro Ziea WyT -

e namx. Tpi oToM |
Peiko cpasHuBae cebs |
CTeMH, KTO B XyAmeM |
MOTOKEHHH.
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oXupaaHua nosegeHne nocneacTsma
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Cocrosinue
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HOBOE
MBILEHKE

MBbILIAEHHE

~ MOBEAEHME,
HOBBI OMbIT onbIT 3IMOLMH,
HACTPOEHVE

\/

HOBBIE

HOBOE

MOBEAEHUE

NOCNEACTBUA
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TICUXO/IOMMHECKAS 3ALIMTA

{

3mouuu, noseAeHue,
HacTpoenve

VAseuman cutyaLa Hawm mbican
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LOENCTBUA NMOCNEACTBUA
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Tosumus: «f xopomuii»

Coenapuit ”
Cuenapuii
03J100;1€HHOTO
nobeuTesist
Tlozunus leccumucra Tlosumnusa
«Mpyrue C " Cuenapuii «[lpyrue
IHIQXHER. Hesape s KOMILIEKca Xoporme»
06K IEHHOT 0,
HETIOJTHOL[eH-
HeyJaYHHKA
HOCTH
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3HaHusa Crioco6n1 ux BeimosiHeHne
¥ HABBIKHU Pa3BUTHA
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Cyujecrayioue s mupe npoSnems:

(0 KOTOPBIX A HE 3HaI0 U He Aymaio)

‘Mow npo6nemsi

(0 KoTOPbIX A 3HaI0 1 AyMal0)
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o0bsACHEHHE (ot 0 10 10 HATHUBHbBIE (or 0 10 10
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CHTyaIuH






i_070.jpg
| 1. Koada e

| 834U Ha
paBomy Mev-
mut. Togopunt

| dpyewn, umo

| He ouenv-mo

u xomeau myda
yempoumyes
waw wmo das
nac Kyda eaic-

| Hee Guin onvum,
| noayweriii na
| cobecedosanat.

| Korza mpran-
HY HeyAiad Ha
paboTe BHANM

| B HeKoMIeTeHT-
| HoCTH pyKO-

| BomuTens wrH

| xorrer.

Mexanusm
BAMUTHL

Paunonam-
sanus — «Ma-
cTeperro cano-
onpasxanus>

TIpoexyus —
«Cam Takoii>

Onucanne

YesntoBek oGbACHAET COGBITHS
TaK, YTOGHL He YIACTE B yHKIIX
rasax. Hpu 5T0M, coobimas
OKpYIKaIOIiIM HEIPAB/IOTIO-
JOGHYI0 BeCHIo, UelIoBeK

1 CAM HAUHHAET B Hee BePHTS.
Takoit TpHeM ToMoraer eMy
CKPHITH CBOM CTDAXH 1 HU3-
KYI0 caMOOTeHKy. OTHOCHTCs
K He3Pe/TbIM SIMITHEIM MeXa-
HE3MAM.

TIpumHCHBaHHE APYTHM JI0-
JLAM UyBCTB, MBICTeil H CTpeM-
Nlemii, KOTOPHIE Ha CAMOM
Jlesie ecTh B CaMOM HesoBeKe,
HO KOTOPHIE OH OTKA3HIBACTCA
npH3HABaTH. DTO BepHHLii CMIO-
€06 CracTH CaMOOIEHKY, KOT-
Jia "esioBeK OOBHHSET U CBa-
JIMBAeT BHHY Ha JPYTHX, 06-
MausiBaet ceba. Yenosex Ha-
WMHAET NPHIHCHBATS APYTHM
coGCTBeHHbBIE HETATHBHEIE
KauecTsa, KOTOphIe He MOXKET
OCMBICTHTE 1 MpHHATS. U3-32
TIPOEKIHH YesIOBEK He BHUT
B caMOM ceGe HeJ0CTATKOB,
3aTO y OKpYXKaIOIHX OHH
OueBnHLL TaksKe Hespehiit
MeXaHH3M H3 JIeTCTBA.
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ﬁOHHT TIOBEJEHUE ) IIOCTIEICTBUA
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ITIpoBepxa
Ha HEPANMOHAIBHOCTH
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HEYIA4HbIVE OFTbIT
(akuentop pesynsrata
neiicroni)

OXUOAHUA
(nporwo3)

Lyman o weyaasax, mt
CTaHOBMMGR JMOHHHKOM
HeraTHaHOro OnbiTa.

Al camoapderuenocrs

Lymafite o Tom, 4To bl euse
Mowere caenars.

Orwpoire 4 ceGa Hosie
BosMONHOCTH

7 camosddexTueocts.

+
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Muican Mo,

| uyBcrBa
O CHTyaIsAX, CBA3AHHBIX ¢ HEJIOBKOCTHIO H YA3BH- Cvymenue n

| MOCTBIO B OKDY?KeHHH JIPYTHX, KO/l CanTaeM ce6st CTHIAL.

| HeYMeJBIM, HePHTO/HBIM IUTH HeafeKBaTHEIM, CH- |
TaeM, UTO ¢7IeNTATH UTO-TO HE TaK. |

| 0 Towm, 9T0 KTO-TO CAIENAN HAM UTO-TO HenpuATHOE, | OBHTA.

oGomencsa HeclpaBe/l/IHBO.

| O'ToM, 970 CAENAMI UTO-TO HempaBITEHOE, MpuduEy- | Biia.
JIH KOMY-TO CTpajianue, 60716, i

| O'ToM, ¥T0 Be MPOHCXOASIIeE NOCTOARHO 1 Hena- | Beanazesk-
| Mero. | HoCT.

i O 'TOM, 9TO CBOMMH JICHCTBHAMH He CIOCOGHBI /10~ i Becriomomi-
| GUTHCSA KENTAEMOTO, UTO-TTHGO H3MEHHTD U MOBTHATh | HOCTD.
| Ha CBOIO JKHBHb. i

| O HecGHIBIINXCA OXKHIAHHAX, ITO He OPaBAAToch, He | PasovapoBa-

| YAJI0Ch, He TIOJyInI0CH. | HHe.

06 OTCYTCTBHN Pa/lOCTHBIX COBBITHIE B ATIIHH. Tocka, yHbiHHe.
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ITeccumucThI OnTHMHCTBI

Jocruxenue «ITodymaewn, npocmo | * «Kax xopowo, umo
«ITonoxu- noee3no» (JOCTIIKEHHUs: |  YMeHs sce20a ce nony-
TeJIbHbIEe BPEMEHHBI). yaemen!» (HoCTHREHUS
l OT3BIBBI O BbI- «Dyx! Heyxceau ymensa MOCTOSHHBI).
TIOJIHEHHOI XOMb WMO-mo noay- «Kax npuammo ocosHa-
pabore» “1A0CH» (OCTHKEHNA 6amv, YMo mout macmep

cgoe20 deaa» (moctu-
JKEHHA OXBATBIBAIOT BCE
cdepbl XKU3HA).

3aTParuBaloOT OT/EeIbHBIN
ACIIEKT JKU3BHU).
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MbICNK: BE3ZIEMCTBUIE:
6e3HanerHoCTb, nsbexarb

HeratusHbIi onbIT
«OnNATb HUYEro He Heyaauu,

nony4yutca» pa3o4YapoBaHua
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Hosble 6azoBbie HosBsle npaBuIa ITociaencrBus
npeCcTaBIeHNsA
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Peaxtunnoe
obpazonanie —
«BouK B OBEMB-
eii mxype»

| pyxosoau-

Teb-KeHumMIa |
B MYXKCKOM KOJI- |
JtexTuBe, oHa
Moxer GbITh i
MAIKOI, HO
BhUYK/eHa Ka-
3ATHCA CHILHOM

M CTPOroii.

Ha omrubku Perpecens —
M 3aMeuanus | «B aercrne ke
HAUMHAEM YL | 1OMOIAN0»
Garbes M CTPO- |

HTh I1A3KH.

Koeda yaseu- |

Komnenca-

i mocmb 6 00noll | 1w — «Bu1 060
i cfiepe cmapa- | vne ewe yana-
| Gt |we
| nemw yenexar |
| 6 Opyeoii —

«mpoewancr |

cmanosumes
| yenewnwon 6us- |
| necuenom.

| Ororpesanue —
«Bumyerns

| map»

Tocre «pasto-
pa noneros»
1a cosemanun
© BhIIIECTOS~

i MM PYKOBOA- |
| cTBoM, pykoBo- |
Aurens aenaer
TOKe camoe, HO |
YIKe CO CHOMMHU
nogaunenup- |
M. |

| Bug sauwuTsl, 1pu KOTOPOM
UEJIOBEK /IeMOHCTPHPYeT Kade-
CTBA, POTHBONOIOKHEIE TeM,
WTO HAM HA CAMOM Jlesie eMy
caoticrsennst. Lesnio saugurst
ABJIHETCH TONBKO YIpaBJIenue

| noeenueM, KOTOpoe Bezer

| K 010B6PeHIO U NPUIATHIO CO

| CTOOHBI OKpYXKAIOWMX.

| B ys3BHMOI cHTYalMK Ha-

| winaen secti ce6s Tak, Kak

| Bexm B zereTBe. 10 NO3BONSHET
| mabexars HAKA3AUKA K CHATH

| coefs pumy.

i Crpemuienue 106uThes yenexa
M npusHanus B oAHOI obnacry,
4rofbl KOMIEHCHPOBATH He-
YAQUH ¥ OPAXKEHHA B APYTOiL.
Takoke 9TOT MEXAHHUIM I1PORB-
JIAETCS, KOTAA YeJIoBeK, HMeio-
| Wi nenocrarky u crabeie

| cropomni, crapaercs mxkom- |
| nemcuposars nposmrenvem |
| ZPYriX CHILHBIX CTOPOH.

| D10 Mexanmam, KOTOpHIil

| IIOMOraer CHpaBUTLCA ¢ Hera-
| THBHBIMH HMOIHAMH OCIIE He-
| npusaTHOrO CoBLITHR. YenoBek
| Kak Gbl 3aH0BO IPOHTPLIBAET

| NPOM3OIIENIYIO CHTYAILHIO,

| TombKo Teneps nuecto mac-

| CHBHOI I1O3MILUH 3aHUMaeT
| axrusiyo.
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YKU3HEHHbIM ONbIT

ONbIT yAOBAETBOpEHMA nOTpeGHOCTEH
(yAauHbIA / HeyAauHbii)

MOMeHTH  cvacTen,  pagoc ¢
yaosonscTeuA

ONBIT  MpEoAONeMMR  MKMIHEHHBIX
TRYAHOCTEY, CTPECCOBbIX CHTyauM
HeramBHbIi oniT, Heyzasm,
nopaenus, cTpaxm

ONbIT COUMANBHOM B3aMMoAeNCTBNA

Ve

NOBEAEHVE,

onbIT 3MOLMH,

HACTPOEHWE

\/
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ITocaexcrBus
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NOTPEBHOCTY B CBOBOLE,
CAMOPA3BUTMM 1 CAMOBbIPAXEHUN

(aBTOHOMMA, NMUHBIE MHTEPECH! U LenH,
FOBOPHTS M A€NaTs, HTO XONeTCA,
BLIPEIETL MOUAU 1 He CKPbIBATS W)

COUMAIbHBIE NOTPEBHOCTH

(MPMBR3aHHOCTS, NPUMACTHOCTS, NpHHATHE,

BHUMaKWe, 0A0GpeNve, YakeHHe, 11060s,

CaMOOUeHKa M CamoyBaweHMe, H3GEXaNHE
HaKazaHus, CTpax)
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JIJIA OTMETOK HoBble 3aHATUA Bammu
O BBIINIOJITHEHHUH H yBJICUCHU A BHeYaT/IeHus
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IIpuATHBIE 3AHATHA IlnanupoBanue
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WHTepec, moTWBauua ——

«y meHs
nonysmaocs!

«o, 310
MHTEpeCHO»

«a 310 M He
TaK npocro,
KaK Ka3anoce»
«xm, a nonyyaerca
BMIO/HE HEN/IOXO»

«wiro 32 epyHaa,
3auem 310
Aenatoly

OnbIT, 3HaHUA ————>
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O mupe, :KU3HHU
/kakas 1?) (xakoi Mup,

KaKasi )KU3Hb?)
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Curyauua MNnoxoe HacTpoeHue,
(eynasa /yaava) Hatl baicoi Geaneiicrane
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Pesysbrar
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Hawm cybbekTUBHbIE O6beKkTMBHaA

MbICIN peanbHOCTb
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[ OcHoBaHa 11 5Ta
MBICJIb HA peaJIbHO-
cru u dakrax?

Her. CyuecrByer Macca JieJ1, Ui peleHns
{ KOTOPBIX TPeOyOTCsl CIIeIUAIbHbIC 3HAHUS,

| HaBbIKU U OIBIT. COOI‘HETCTBGHHO, HEBO3MOXKHO
BCe 3HATh U yMeTb. S peycries1 B OIHOM zieJie,
KTO-TO HAMHOT'0 JIy4liie MeHst B {pyroM. MHe, Kak
J1:060My IPYTOMY YeJIOBEKY, TAKKe CBOICTBEHHO
omHbarbes.
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Cumnarnyeckas HepaBHast

l'lapachna'mqecxax

cucreMa

HepBHas cucremMa

HOPajIpeHaINH

ANETUIIXOJINH

HOATOTABJIUBAET
OpraHu3M
K QKTHBHBIM
ZeliCTBHAM

BBINOJIHAET OX-
PaHUTEJIBHYIO
GyHKIHIIO, OHA
criocobeTByeT
paccaabieHnio
OpraHuaMa H
BOCCTAHOBJICHHIO
€ro SHepreTHye-
CKHX 3aI1aCOB

yBeJIUIBAET OOMEH BEIEeCTB, YCH-
JIMBaeT ApIXaHue U paboTy cepana,
VBEJIMYHBAET IIOCTYIJIEHHE KHC-
JIOPOJA K MBILILAM, PACIIHPSIET
3pavoK, TOPMOSHT PaGoTy ITHIIe-
BAPUTEJIBHOI CHCTEMBI, COKPAIIAET
cHHKTEPHI (KPYTOBbIE 3aIHPATeIIb-
HBI€ MBIIIIBI) HEKOTOPBIX TTOJIBIX
Oprafos (MOYEBOTO y3BIPs, XKeIy-
JOYHO-KHIIEYHOTO TPAKTA), PACIIH-
psieT GPOHXH.

pasnpakeHue MapacHMIATHIECKHX
BOJIOKOH IPUBOJUT K 0C/IA6/IEHHIO
paboTHI cep/la, COKPAeHHI0

3pauKa, YCHIEHHIO MOTOPHOIT 1 ce-

KPETOPHOI ZIesITeJIBHOCTH KeIyA04-
HOTO-KHIIEYHOrO TPAKTA, OIIOPOIK-
HEHHIO [OJIBIX OPTAHOB, CY/KEHHIO

OGPOHXOB.
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TIpuuKHBI IPOUCXOAIIET0 — BHYTPEHHHE

«A e st II0COBETYIOCh C 60J1ee ONBITHBIM

o - G i,
onosxe 4eJI0BEKOM H IIPHII0Ky Gosibiie yeumuit?» | [10710%Ke
Hue Hue
T, «Jla, BBbI30B OKA3AJICA /IS MEHS! HeTIPO- Ao hen

e < CTbIM, HO 3TO He O3HAYAET, YTO €CThb H JIPY- YHBO

True, ¢ KOTOPbIMH A HE CMOTY CIIPaABUTHCA»

Hpﬂ'-ll/lﬂbl IIPOUCXOAAIIEr0 — BHEIUIHHE
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BosHarpa:xaenue
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Cencopubie (IPOEKIMOHHDIE) 30HbI,
I0/Iy4AI01IHe CHIHAIBI OT OPIAHOB YYBCTB

— CeHCOPHBIIT IeHTp peun — 1eHTp Bep-
HHKe (BepXH s BUCOYHAA H3BWIMHA HA
IPAHKIE CO CIIYXOBOI KOPOii), oTBevaer 3a
TNOHMMaHHe U BOCIIPHATHE CBOEH U 4yXoii
peun. ITpu nopasxxenuu nenrpa Bepunke
BO3HMKaeT cencopHas adasus. [Tossisior-
Cs1 TPYAHOCTH B IOHUMAHUH YO YCTHOI
pedn, B UCbMe 110/ AMKTOBKY. Peus cra-
HoBuTes Gersioi U HeceMbIcyIeH HOM, TaKk
KakK YeJIOBeK He 3aMeyaer CBOUX jie(heKToB.
Taxoke BOBHHKAIOT IIPOGJIEMBI ¢ Ha3hIBAHH-
€M LBETOB.






