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Елена Семёнова

Квест под названием "жизнь". Вместо проблем решаем задачки

Предисловие

Кто вы такой на самом деле и кем вы хотите казаться для других, какую профессию вы выберете, какому партнёру отдадите предпочтение, сколько детей заимеете, да и какой станет ваша жизнь в целом, – будет решать ваш мозг. Всем представляется, что люди – хозяева своей жизни и стоит только захотеть, «включить» силу воли, и мечты начнут сбываться одна за другой. Ещё бы, ведь человек – венец творения! Да, действительно, для человека нет ничего невозможного, и ему по плечу справиться с любой жизненной проблемой, но только, если он будет знать возможности своего мозга, владеть информацией о его структуре и особенностях функционирования, грамотно распоряжаться инструментами по его эксплуатации, которые щедро преподносят нам учёные со всего мира, регулярно проводя исследования мозга.
Как ни странно, но чем больше мы узнаём о мозге, тем таинственнее он становится, тем более мы начинаем понимать, сколько ещё интересных открытий нас ждёт впереди. Возможности этого главного органа центральной нервной системы безграничны. Именно он руководит всеми процессами в организме: и психическими, и биологическими; хранит и обрабатывает всю информацию предыдущих поколений, нашего настоящего и даже будущего. В зависимости от содержания этого процессора в нашей черепной коробочке и строится жизнь человека от самого начала и до её финала. И каждый из нас проходит свой эксклюзивный квест с его оригинальными заданиями, пока не наступит концовка.
Да, условия прохождения этой интерактивной игры под названием «жизнь» с её индивидуальной сюжетной линией у людей здорово отличаются. Начало (рождение), сама игра (жизненный путь), финал (старость, окончание жизни), – у всех разные. Особенно заметна разница в «начале». Кто-то родился в «рубашке» со всеми вытекающими благами, а кому-то приходится какой-то период потрудиться, чтобы сначала примерить эту «рубашку», а потом стать её полноценным хозяином. То есть, кто-то сразу рождается в благополучной обеспеченной семье с заботливыми родителями, растёт в атмосфере любви и материального изобилия, «расцветает» и наполняется радостью от каждого прожитого дня. А кто-то изначально лишён всего этого добра, и часть своей жизни вынужден наблюдать эту несправедливость со стороны, разочаровываясь самим фактом своего существования. Что мы можем предпринять по этому поводу? Да ничего сверхъестественного. Факт неравенства «начала» всегда присутствовал и будет присутствовать, пока существует планета Земля, и мы можем только смириться с ним. Но как же избавиться от этой обиды? Легко. Нужно просто понять, что несправедливое «начало» с возрастом компенсируется благополучной «игрой» и счастливым «финалом», именно для этого человеку и даётся жизнь в сто, а то и сто двадцать лет, чтобы сравнять нечестный старт. Человек, родившийся «без рубашки», с помощью своего мозга имеет возможность сделать свою «игру» и «финал» намного счастливее, чем «начало». И наоборот, человек, родившийся «в рубашке», не используя возможности своего мозга, может иметь некомфортную «игру» и негативный «финал». Все же знают примеры, когда ребёнок из благополучной обеспеченной семьи «плохо заканчивал» и, как ребята с несчастливым детством, наоборот, добивались в жизни комфорта и успеха. Поэтому надо понимать, что шансы на счастливую жизнь есть у каждого вне зависимости от качества старта, потому что сложных заданий, которые будет предлагать квест, хватит на всех. И показателем лучшего прохождения квеста будет успешная адаптации к постоянно изменяющимся условиям окружающей среды, то есть способность преодолевать преграды. И чем больше в жизни мы получаем этих препятствий, тем лучше обучается наш мозг на будущее, ну, конечно, с условием, что человек не будет встречать их как «Боже мой, опять проблема», а просто научится решать элементарные «Ура, очередное задание». Иногда достаточно заменить слово «проблема», на «задача», и тогда вместо реакции паники, мозг спокойно включается в работу по решению головоломки, которую он способен осилить.
И, конечно, как у любой задачи у жизненных заданий есть свои условия, данные, вопрос и решение. Эта книга поможет вам обнаружить это задание, правильно истолковать его условия и ответить на вопрос, то есть найти решение. Упражнения, изложенные в практической части, дадут вам возможность делать это на регулярной основе, так как уже доказали свою эффективность в моей многолетней психологической работе с клиентами, проверены временем.
Сначала я расскажу вам немного об особенностях мозга. Возможно, для кого-то эта информация покажется сложноватой, тогда эту главу необходимо прочитать два раза. Без понимания работы этого уникального органа, её стереотипности, трудно будет понять его механизмы. Далее мы поговорим о самых распространённых запросах современных людей, с которыми они приходят к психологу. Эти темы: самооценка, границы, гиперответственность, взаимоотношения с окружающими и другие, – являются источниками дискомфорта большинства людей. Затем мы обсудим зависимости (вредные привычки) людей, и то, как и зачем они появляются. В конце книги, вы сможете ознакомиться с психологическими упражнениями для самопомощи.
Наберитесь терпения на первые пять страниц книги, дайте мозгу привыкнуть к моей манере изложения, и тогда мы сможем говорить с вами тет-а-тет, как будто знаем друг друга сто лет. Итак, приступим.

Глава 1. Нереальная реальность. Особенности мозга

Мы не знаем какова реальность, каков этот мир на самом деле. Наш мозг является обычным адаптером, посредством которого мы примерно познаём этот мир. У каждого, отдельно взятого мозга, свой набор инструментов, которым он постигает особенности окружающего мира.

Через рецепторы (слуховые, зрительные, обонятельные, тактильные) мозг получает раздражители из внешнего (окружающая обстановка) и внутреннего (организм человека) мира. С помощью нервных импульсов в нашем мозге они «оцифровываются» благодаря клеткам мозга – нейронам. Те, в свою очередь, связываются в нейронные группы. Подобные ансамбли объединяются в нейронные сети, с помощью которых нейроны посылают друг другу электрические сигналы, так мозг обрабатывает входящую и исходящую информацию.

В мозге работает множество функциональных сетей. Учёные выделяют более пятидесяти. Но мы чаще говорим об основных трёх: дефолт система (подсознание, внутренний диалог), сеть выявления значимости (сознание, внимание), центральная исполнительная сеть (то же сознание, мыслительная деятельность). В мозге не бывает одной мысли, это всегда череда, целая цепь. Одна мысль подсознания длится 5-6 секунд. Одна мысль сознания – 3-4 секунды.

С помощью функциональных сетей мозга эти нейронные группы начинают действовать без нашего ведома в ответ на любые раздражители. И всё, что происходит в нашем мозге, точнее результаты его работы, «являются» нам через сознание, наше «я». И делает это мозг с помощью внутренней и внешней речи (понятий, слов, образов), которые «придумал» социум для успешного взаимодействия между членами общества, а мы ему обучились. То есть мозг – это посредник между реальным миром и нашими представлениями о нём. А наше «я» – это рупор, через который мы узнаём, что происходит в нашем мозгу.

Так, эти нервные импульсы, возникшие с помощью обозначения слов у нас в мозге от различных раздражителей, образуются в нашем мозге в интеллектуальные объекты. Под словами мы понимаем общепринятые в обществе названия предметов, действий, чувств и т. д. И, хотя набор рецепторов у каждого человека по функционалу схож (зрение, слух, обоняние), представления, то есть интеллектуальные объекты, у всех разные. Каждый подобный объект тащит за собой целую историю, находящуюся в архиве нашего мозга.

Например, представьте ложку и подержите её в мыслях пять секунд, и у вас в голове «всплывёт» история про эту ложку, а то и три истории. И это будет только ваша ложка, и только ваша история, подобных не будет ни в одном мозге мира.

У всех животных есть первая сигнальная система, она обеспечивает связь с окружающим миром с помощью анализаторов: слух, зрение, обоняние и т. д. И только у людей есть вторая сигнальная система – СЛОВО. Именно с помощью слов мы общаемся не только с другими людьми, но и сами с собой. Заметьте, сигнальная система. Это сигналы, на которые мы реагируем. Это, своего рода, команды нашему мозгу из внешнего и внутреннего мира. И МЫСЛИ наши – это и есть набор слов с определенными образами и значением.

И, соответственно, в поисковике своего мозга мы «вбиваем» тоже слова, мысли. И мозг начинает доставать из архива нашей памяти то, что мы у него запросили, на чём сосредоточили своё внимание, какую команду дали, какой сигнал получили раздражители.

Так же у каждого человека присутствуют уникальные нейронные связи, и их специфическое функционирование. А поэтому люди просто не могут думать одинаково. Да, они примерно понимают, о чём речь, слова-то знакомы всем, но что они подразумевают под каждым смыслом того или иного сообщения, остаётся загадкой.

Люди соглашаются друг с другом, или делают вид, что соглашаются, спорят, но по факту каждый из них по-своему интерпретирует ситуацию, исходя из личных особенностей, биохимического состава мозга, его содержания, окружающей среды, обстоятельств. Поэтому мы не знаем, какова реальность на самом деле.

Мы всё время находимся в плену своих иллюзий. Мозг игнорирует противоречия, обманывает нас, ленится, сочиняет нелепицы, лишь бы мы не нарушили «постоянство», его автоматизмы. Он не любит что-либо менять. Этот орган центральной нервной системы живёт своей отлаженной жизнью. Так он экономит энергию. Мозг с трудом переучивается, а значит и мы этого делать не хотим.

Одни учёные сравнивают его работу с вагончиком, скользящим по рельсам, где начало встречается с концом. Другие – с санями, которые движутся по глубокой колее, и из неё практически невозможно выбраться. Вот такие автоматические механизмы. Поэтому мы постоянно наступаем на одни и те же грабли, даже если понимаем, что нам это неприятно: «Мыши кололись, плакали, но продолжали грызть кактус».

В мире нет ни одного человека, который не имел бы дело с подобными граблями. Кто-то снова даёт в долг человеку денег, хотя предыдущие ещё не возвращены. Но как же, «в этот раз он точно вернёт, да сразу оба кредита». Или, кто-то снова устраивается на работу, в которой особо не разбирается, да и душа к ней не лежит, но с надеждой, что в этот раз что-то изменится. Или, кто-то снова выходит замуж по расчёту, но с уверенностью, что в этот раз любовь точно придёт, но попозже.

Из-за подобных «вагончиков» и «саночек» человеку приходится постоянно «ходить по кругу» и грызть «колючие кактусы». Мозг живёт по принципу «работает – не трогай», хотя человеку может быть и некомфортно. Нарушение любого стереотипа, привычки, установки, личного принципа ведёт к стрессу, страху, дискомфорту, страданию.

Люди живут этими сугубо личными представлениями, они просто не знают о наличии двух противоположных «миров»: собственных представлений и настоящей реальности. Они не хотят возвращаться в действительность. Потому что, зачастую, этот камбэк сопряжён с конфликтом. И когда они всего лишь на МГНОВЕНИЕ видят реальные обстоятельства, то обычно говорят: «этого не может быть», «а что так можно было?», «да ладно, серьёзно?». Это и есть короткие моменты возврата в реальность. Со временем эти инсайты превратятся снова в привычные представления, и снова они будут индивидуальными для каждого, так как мозг сделает это специфическим для него, мозга, способом. Новая информация «ляжет» на старые нейронные связи и будет «работать» по тем же функциональным системам, что и раньше.

Функциональные системы формируются у человека до 25 лет, остальные интеллектуальные объекты будут накладываться на старые, но с модификацией.

Поэтому из своих иллюзий иногда нужно выходить, чтобы посмотреть, а что происходит в реальности? Каково ваше истинное отношение к человеку и, как фактически он относится к вам? Действительно ли вы занимаетесь тем, о чём мечтали, или вы слепо реализуете ожидания своих родителей и социума? На самом ли деле вы заняли высокую ступень иерархии и имеете приличный статус, или вы обычный самозванец?

Конечно, это не лёгкий процесс «выхода из домика». Потому что мы всё время живём в иллюзиях. Мы как бы смотрим фильм, который нам показывает наш мозг. А так как генетика, опыт, химические процессы в мозге у всех разные, то и фильмы мы смотрим разные, у каждого свой. И вот момент инсайта (озарение, «глаза распахнулись», открытие, что-то увидели, поняли, осознали) – это и есть выход в реальный мир. С помощью этих «прорывов истины» мы начинаем понимать, как обстоят дела на самом деле, осознавать, что мешающие «счастью», длительно копившиеся проблемы, это просто своевременно нерешённые задания квеста под названием «жизнь». А если мы знаем какова реальность, то мы можем её пересмотреть, изменить.

Если прибегнуть к образному пониманию работы мозга, то это будет выглядеть следующим образом. С одной стороны, мозг – это серьезный многофункциональный станок с автоматическим управлением. Он ежесекундно обрабатывает несметное количество операций по переработке информации, её архивированию, осуществляя контроль за работой нашего организма от регулировки химического состава до состояния психических функций: эмоций, внимания, восприятия, памяти, мышления и так далее.

С другой – это невзрослеющий щенок, постоянно находящийся в процессе обучения, требующий ухода и дрессировки. Об этом говорят исследования, обнаруживающие подтверждение такого уникального явления как пластичность мозга. Эта способность является одновременно и счастьем для живых существ, и проклятием. Счастье в том, что мы постоянно можем обучиться чему-то новому, а проклятие в том, что мы с тяжким трудом вынуждены переучиваться, если случайно обучились тому, чему обучаться не следовало бы. Например, умение держать ложку, карандаш, кататься на велосипеде, и пользоваться этим на автомате – это здорово, а вот бросать вредные привычки и менять неправильные принципы и установки, мнение, взгляды на жизнь и негативные способы реагирования на проблемы – это сложно и порой невыносимо. Но, что поделать? Чем богаты, тем и рады. И если эта нейропластичность дана нам природой, значит так задумала эволюция для выживания вида. Стало быть, надо как-то с этим жить отведённые нам сто, а то и более, лет.

Поэтому, если вы решите что-то изменить в своей жизни, вам придётся пересмотреть свои старые привычки, взгляды, принципы и т. д. После генеральной уборки содержимого вашего мозга, нужно будет впредь следить за той информацией, которая будет поступать в ваш мозг, в противном случае старые механизмы могут вернуться, и снова начнут управлять вашей жизнью.

Это не просто. И если вам кто-то скажет, что жизнь – это лёгкая штука, не верьте. Соблазны и слабости никуда не денутся, природные инстинкты (самосохранения, групповой, половой) всегда будут конфликтовать с социальными требованиями.

Суть комфортного пребывания в теле homo sapiens (человек разумный) – это поиск и сохранение баланса между зовом природы и соблюдением общественных устоев и мнений, которые имеют свойство меняться от эпохи к эпохе. Поэтому наберитесь терпения на свои сто лет, а может и больше, и отдавайте предпочтение внутренним природным потребностям, лишь иногда сверяя их с социальными правилами, и регулярно – с законами РФ, чтобы не быть изгнанным из человеческой «стаи».

Эти минимальные знания об особенностях мозга нужно всегда иметь в виду, главным образом, когда вы сталкиваетесь с очередным сложным заданием квеста.


Глава 2. Распространённые психологические запросы

Давайте рассмотрим причины, по которым обычная жизненная ситуация может стать для человека запутанной головоломкой, нерешение которой способно привести к психологическому и физическому дискомфорту.

Самооценка. Похвали себя сам

Вы давно себя хвалили? Нет, серьёзно, не оправдывали, не защищали, не оборонялись, не жалели, а именно хвалили. Вот прям с осознанием того, что вы самый лучший человек на свете и таких больше нет, и не будет. Вы хотя бы понимаете смысл этих слов? Вы ведь и правда уникальный человек, да к тому же ещё и победитель. Да, вы счастливый триумфатор, потому что из миллионов сперматозоидов до места назначения добрались именно вы, далее «закрепились» в утробе матери, девять месяцев плавали, посасывая палец, а потом выбрались наружу.

Ну ведь не просто же так, а для чего-то. Значит у вас в этом мире есть своя миссия, предназначение. И я скажу какая – ПРОЖИТЬ СЧАСТЛИВО СВОЮ ЖИЗНЬ. А сделать это можно, только если человек чувствует себя комфортно наедине с собой и в «человеческой стае».

Люди – существа социальные, и всё, что бы они в жизни не творили, делается ради признания их остальными, ради ощущения нужности. Поэтому, если человек хочет комфортно прожить эту жизнь, то ему придётся налаживать отношения с социумом, искать своё место в стае и желательно среди сородичей-единомышленников.

Нобелевский лауреат, этолог Конрад Лоренц исследовал поведение животных в дикой природе, чтобы понять людей. И вот, наблюдая за обезьянами, нашими ближайшими сородичами, он выяснил, что в их стаях есть социальная иерархия. Обезьяны общаются с помощью «груминга». Они «грумингуют» следующим образом: захватывают пряди шерсти, перебирают волоски, время от времени выбирая оттуда кристаллики соли, волосяные луковицы, а то и какую-нибудь живность. Так же Лоренц выяснил, что грумингуют чаще вожаков стаи и сильных особей, на помощь которых и рассчитывают в будущем.

Так и в человеческом обществе. Никто просто так нас «грумить» не будет, и на этот факт не нужно обижаться. Все хотят, чтобы их принимали «такими, какие есть» и явно путают это с фразой «быть сами собой». А разница большая. Быть «самим собой» – это значит принимать и любить себя, не притворяться кем-то другим, знать свои особенности, использовать их, осознавать, чего хочешь, «плевать» на мнение окружающих и не сравнивать себя с ними, развиваться в индивидуальном ритме, согласно генетическим предрасположенностям. А «быть таким, какой есть» подразумевает, что «всё, меняться я не собираюсь, берите, что есть». Так вот людей, которые являются «самими собой» другие люди уважают и хотят с ними общаться. А людей, которые «такие, как есть», обходят стороной. Никто просто так нас любить не будет. Все в этом мире выживают за счёт других и с помощью других. Если вы будете выгодны, то с вами будут общаться, если нет, то тогда «извините». Мы все корыстные, это нормально, это эволюция придумала для нашего выживания. И я такая, и вы, и ваши родители, и соседи. Все мы элементы эволюции, и задача каждого из нас – выжить и приспособиться за счёт других, и с помощью других, как и остальные животные.

Конечно, сначала необходимо стать нужным для себя, а потом и остальные подтянутся в очередь, чтобы погрумить вас.

Путь этот всегда будет проходить через знакомство с собой, через принятие себя во всех ипостасях, со всеми исправимыми и неисправимыми недостатками, и через любовь к себе. Сначала человек должен научиться ценить себя сам. Окружающие будут иметь о нём мнение такое же, какое сложилось и у него самого о себе. И если он считает себя «нехорошим», значит и другие будут считать его таковым. Зачастую, не понимая этого, человек пытается найти ощущение нужности и самоценности извне, не догадываясь, что начинать надо с изучения себя «изнутри». Иначе, как другим оценить его прелести, если он сам с ними не знаком, не излучает самоуважение в пространство людей, не транслирует принятие себя на публике?

Как же проявляется эта здоровая самооценка у человека? Да элементарно, просто он заботится о себе в первую очередь. Никаких жертв и самообмана.

Давайте рассмотрим пример на рабочем месте. Допустим начальник требует поработать в выходной день, а человеку не хочется. Тогда он говорит работодателю: «Я устаю на работе, поэтому в выходной день буду отдыхать, а не трудиться». Начальник пустит в ход все методы воздействия, начиная от пряников, заканчивая кнутами: от «тебя никто не сможет заменить в этом деле, ты лучший работник» до «я закрывал глаза на твои отгулы и ошибки, а ты не можешь выручить коллектив». В этой ситуации человек, который себя не любит, не ценит, «поведётся» на эти манипуляции и уступит начальнику, выйдет на работу в свой выходной.

Более того, чтобы оправдаться перед собой за проявление слабости, его мозг начнет сочинять защитные нелепицы. Что-то вроде «ну и правда, я ведь не успеваю среди недели, будет время перепроверить отчёт», или «да, начальник и вправду неплохой, надо ему помочь, на прошлой работе вообще идиот был, а этот нормальный», или «скорее всего он мне собирается зарплату прибавить, проверяет меня, какой я верный сотрудник».

Рассмотрим этот момент подробнее, он нам пригодится для понимания разницы образа мышления людей со здоровой и нездоровой самооценкой.

О том, что мозг любит нас защищать и при обнаружении несостыковок, придумывает всякие глупости говорил американский нейрофизиолог Майкл Газзанига. Он проводил исследования на расщепленном мозге людей, которые перенесли операцию по разделению левого и правого полушария мозга. Подобная процедура была призвана избавить людей от мучительных приступов при эпилепсии. Данные манипуляции производились с одной единственной целью: прервать генерализованное возбуждение, переходящие из одного полушария в другое.

Так вот, информация, поступающая к нам через правое ПОЛЕ ЗРЕНИЯ, обрабатывается в левом полушарии, соответственно, через левое ПОЛЕ ЗРЕНИЯ – в правом полушарии. Нейрофизиолог показывал предметы и карточки со словами сначала одному полушарию, потом другому, далее обоим, и смотрел результаты. Когда Газзанига показывал «ложку» левому полушарию, то пациент отвечал, что видит ложку. Это было ожидаемо, так как центр речи находится в левом полушарии. Но когда предмет предъявляли правому полушарию, то испытуемый отвечал, что НИЧЕГО НЕ ВИДЕЛ. Далее экспериментаторы усложняли задание, где правому полушарию человека предъявляли слово «банан», а левому – «красный». Когда его спрашивали, что он видит, он отвечал: «красную карточку» и больше ничего. Тогда ему давали набор цветных карандашей и просили что-нибудь нарисовать левой рукой. Он рисовал красный банан. Напомню, что информацию, которую пациент осознавал, это слово «красный», так как его предъявляли левому «болтливому» мозгу. На вопрос: «А почему вы нарисовали банан?», испытуемый отвечал, что эта рука слабее и ей проще было нарисовать банан. Но мы-то теперь знаем, что правый мозг его видел. Назвать не мог, но видел. То есть вместо того, чтобы честно ответить, мол, «даже не знаю почему», мозг оформил это в какую-то нелепицу: «руке легче нарисовать банан».

Это говорит о том, что правый мозг тоже видит предметы (ситуации, поведение других людей и др.), но мы их не осознаём, и, чтобы как-то описать выдаваемое решение, мы начинаем оправдывать свой выбор, и несём всякую нелепицу.

Понятно, что экспериментов было множество с разными заданиями, и все они говорили о том, что то, чего мы не понимаем, мы пытаемся оправдать любым вздором, лишь бы это выглядело логичным в наших глазах.

А теперь вернёмся к нашему примеру. Человек, который себя любит, откажет руководству, потому что в его мозгу будут следующие мысли: «Сейчас, разбежался, Я устаю, Я хочу отдохнуть, МНЕ нужен выходной, нашли дурака, СЕБЯ надо беречь».

Чувствуете разницу? Мозг всегда будет придумывать человеку оправдания, это его особенность, но вот чью позицию он займёт, будет зависеть от того, любит человек себя или не любит.

Если у него здоровая самооценка, он будет защищать себя, а если он ставит интересы других выше своих, то тогда он будет ратовать за «того парня», каждый раз испытывая дискомфорт и напряжение.

И вроде бы всё хорошо: социум его принимает, нуждается в нём, грумингует, но чувства удовлетворения нет. А если комфорта нет, то никакая это не нужность, а обычное «использование безропотной рабочей силы». Игра не может вестись в одни ворота, получать удовольствие от совместной деятельности должны обе стороны: и работник, и руководитель. Тогда, и волки будут сыты, и бабки – целы.

Такая же ситуация происходит и на личном фронте. На вопрос: «Кого вы любите больше всего?», большинство отвечают: «Маму» или «Ребёнка», и третий популярный вариант – «Партнёра». А правильный ответ: «Себя, конечно». Потому что, не сумев полюбить себя, человек не сможет полюбить другого, а, тем более, быть любимым другими. Не получится взаимности, так как если человек ставит во главу угла другого человека, то это уже не любовь, а служение и поклонению идолу, кумиру, слабоволие, подчинение.

Но, как ни странно, в подобных отношениях страдают и «кумиры» тоже. А кому легко тащить на себе такую ответственность, ведь за любую любовь придётся платить? И любящий, вроде бы безвозмездно, рано и поздно спросит с кумира, припомнит каждую дольку любви, которую когда-то дарил себе в ущерб. Быть центром обожания – тяжёлая ноша. Особенно «прилетает» потом родителям тех детей, которые любили своих отпрысков больше, чем себя. Вы сами можете легко припомнить подобные истории из жизни других людей, чем они заканчивались для родителей и их взрослых избалованных детей. Поэтому лучше вовремя опомниться и начать относиться к себе, как к лучшему человеку на свете.

Читать легко, вроде бы всё ясно, но вот дело доходит до реальной жизни и уже не понятно, как на практике-то это применять? За плечами не один год недооценивания себя, дискомфортные отношения, целая группа родственников, знакомых, коллег, которые привыкли к старому поведению человека, к нему самому, такому доброжелательному и безотказному, но всё время несчастному. Как в одночасье перевернуть жизнь с головы на ноги и сделаться не удобным, а нужным? Как сделаться счастливым, а значит и осчастливить своих единомышленников? Неужели можно в 20, 30, 40, 50 и старше лет, просто взять и полюбить себя?

Можно. Самооценка дело наживное. И поможет в этом человеческий мозг. Это единственный орган организма, который способен говорить с нами понятным языком – мыслями. Он руководит всеми процессами, управляет ими. И все его механизмы отработаны годами. Но при грамотной коррекции, мозг способен выдавать нужные нам результаты.

Учёные выяснили, что в мозге есть участок, отвечающий на наше ощущение себя (мнение о себе): какая у нас внешность, габариты, характер, привычки, статус, место под солнцем. Это так называемая «схема тела» или «образ тела». Он образуется с момента понимания ребёнком, что он – это он, отдельный человек. Это представление человека о себе складывается из мнения окружающих взрослых, других детей, личного опыта, инсайтов (озарений, осознания). И у каждого оно своё.

Как вы думаете, будет ли отличаться схема тела у человека, который вырос в благополучной среде от схемы тела индивида из среды с негативными условиями? Конечно, будет. Можем ли мы утверждать, что она будет искажённой и в том, и в том случае? Сто процентов.

То есть большинство людей имеют о себе и своих способностях, возможностях ложные представления. Когда-то мама сказала сыну: «Никчёмный ты человек, ничего из тебя в жизни не выйдет». И человек реально думает, что он «никчёмный». А ему и невдомёк, что мама услышала это слово в сериале, и оно ей очень понравилось, и теперь она его повторяет при каждом удобном случае.

Или отец сказал дочери, что у неё кривые ноги, как у его вредной покойной мамаши, будь она трижды неладна. Мамаше-то всё равно, а вот дочь выросла с мыслью, что это она со своими кривыми ногами трижды неладна.

Или в семье ребёнка хвалят по поводу и без. Он считает себя царём мира и пренебрежительно относится к другим людям. Каким он вырастит и сколько разочарований перенесёт на своём веку, догадаться не трудно, потому что «царёк – батюшка» он только в своих представлениях, а в реальной жизни – среднестатистическое высокомерное существо. Вот такие мелкие детальки мозг собирает и откладывает в архиве памяти, формируя схему тела. А уж какой «набор» достался человеку, с тем и живёт.

Более того, мозг индивида строит всю его жизнь согласно этой схеме. Например, если человек уверен, что он неспособный, то и о саморазвитие и карьере он даже не помышляет, куда ему с его-то интеллектом. Или женщина, считающая себя не иконой красоты, встречает на своём пути одних абьюзеров, да куда уж ей рассчитывать на лучшую долю с её-то внешностью. А мозг что? Он просто действует на автомате согласно «вложенной» инструкции.

Как быть? Менять схему тела. Загружать мозг новой информацией. Перестать выискивать у себя недостатки и закреплять их в мозгу. Начать находить в себе достоинства, задерживаться на них и культивировать, приумножать эти мысли, обогащать подробностями и доказательствами. Менять мнение на противоположное, если речь идёт о негативном. Точечный разбор по «любимым» недостаткам. Например, если раньше человек всегда думал, что он неинтересный, то самое время признать, что он наинтереснейший.

На самом деле это систематические серьёзные упражнения, которые необходимо делать долгое время. Ведь на создание прежней схемы тела мозг потратил годы (столько, сколько вам сейчас лет). Поэтому на перестройку нужны дни, месяцы, а то и годы.

Делайте себе комплименты по поводу внешности, ваших природных данных. Это не должно быть наращено, нарисовано, наколото и наклеено, надето. В противном случае вы рискуете засомневаться в своей неотразимости, если что-то смоется, отвалится, сдуется, порвётся. А эта информация для новой схемы тела лишняя и травмирующая.

Также хвалите себя за хорошие мысли, поступки, действия, слова. Особенно мозг засчитывает нам бонусы от деятельности, в которой ему действительно пришлось потрудиться. И чем больше вы потратите сил и времени на решение какой-либо задачи, тем больше мозг почувствует удовлетворение, и вы будете уважать себя, ценить.

Не стесняйтесь делиться своими открытиями с людьми и афишировать свои «пятёрки» публике. По большому счёту, люди не знают того, с кем рядом находятся. Помогите им узнать вас, но ненавязчиво. Например, можно сообщить коллегам: «Сегодня мне удалось отказать начальнику, я не стал работать в выходной день. Прям зауважал себя». Неважно, что человек услышит в ответ, главное, что он озвучил свою позицию и охарактеризовал себя. А значит и окружающие так будут думать.

Итак, мы выяснили, что старая версия схемы тела существует, и она не всегда удачная. Узнали, что схема тела способна управлять жизнью человека, и не всегда результат этого процесса приносит человеку комфорт. При внутреннем напряжении и недовольстве жизнью необходимо пересмотреть весь набор «образа тела» в мозгу и настроить заново с помощью самоподдержки, комплиментов и акцентирования фокуса внимания на собственных природных способностях и достоинствах.

Не думайте, что эта информация призывает вас стать законченными эгоистами и использовать фразу из мультфильма «Чертёнок №13» как максиму: «Люби себя, чихай на всех, и в жизни ждёт тебя успех!» Любить окружающих тоже нужно и даже жизненно необходимо. Психолог Виктор Франкл во времена Второй мировой войны попал в концлагерь, находился в Освенциме. Он много наблюдал за людьми, оказывал посильную психологическую помощь. Вот какой вывод он сделал: те заключённые, которые мечтали о вкусной еде, тёплой одежде и комфорте, то есть хотели брать от жизни, были в глубокой депрессии и плохо переносили нахождение в неволе, не доживали до освобождения. А люди, которые мечтали написать книгу, подарить жене розовый куст, вырастить внуков, то есть хотели давать что-то в этой жизни, лучше переносили невзгоды заточения и выживали.

Более того, современные исследования психологов Людмилы Титовой и Кеннона М. Шелдона показали, что выполнение положительных действий, ориентированных на других людей, делает нас счастливее. Особенно интересно, что испытуемым доставляло удовольствие больше не хорошее настроение других людей, а сам факт того, что именно они стали его причиной. Другими словами, не столько радовались за счастье других, столько за то, что они такие «молодцы», «хорошие», «помощники», им было приятно осознавать, что они сами делают кого-то счастливее.

А исследования доктора психологии Тао Цзян из Университета штата Огайо выявили следующий факт: у людей, принимавших поддержку от других, снижался уровень хронического воспаления в том случае, если они выражали словами ответную готовность прийти на помощь тем добрякам, которые им помогали, если вдруг у них тоже когда-нибудь будут проблемы.

Поэтому любить и грумить других очень важно для психического и физического здоровья. Но огромная польза будет только после того, как вы обеспечите сначала себя этой любовью и поддержкой. Другими словами, делиться временем, психологическими, физическими, материальными, духовными благами нужно тогда, когда у вас уже появились излишки всего этого, и в вас больше не вмещается. Мы говорим о том, что никогда не надо «снимать и отдавать последние штаны» другим во благо и себе в ущерб. Тогда можно будет говорить о здоровой самооценке и, соответственно, уважении и качественном груминге от окружающих людей.


Гиперответственность. Хорошие люди – удобные люди

Мы можем привести десятки определений этого состояния, но всегда будет всё сходиться к двум базовым моментам: Личное стремление угодить всем (быть для всех «хорошим») и Страх нарушить ожидания других (разочаровать, подвести).

Как видите, гиперответственность всегда будет основываться на двух фундаментах: с одной стороны, внутреннем стремлении понравиться другому, с другой стороны, внешнем давлении со стороны другого. Поэтому она будет зависеть, как от приобретённых с опытом индивидуальных установок (взгляды, мнения, привычки, поведение), которые содержатся в мозгу, так и от требований социума, необходимых для соответствия этому обществу (законы, правила семьи и конкретной группы, ожидания взрослых и сверстников).

Вообще понятие «хорошести» – наше сугубо личное представление о человеке. Другими словами, это мнение, которое мы складываем о нём, напрямую зависящее от того, приносит он нам пользу или нет. «Хороший человек», – говорим мы о людях, которые «нам приятны и полезны». Но стоит только этим людям «повернуться к нам ягодицами», мы сразу же убираем их из списка «славных» знакомых, хотя объективно человек не поменялся. И в это понятие «хороший» каждый вносит свой смысл. Для одних для «хорошести» достаточно, чтобы человек не ругался матом, мыл за собой посуду и не повышал голос, а для других – регулярно скидывал деньги на банковскую карту, делился «монетками», выслушивал чужие проблемы и всё время со всем соглашался. Тут всё зависит от «аппетитов» окружающих сородичей.

И о чём бы мы с вами не рассуждали, мы всё равно будем возвращаться к борьбе двух «сил», управляющих нашим мозгом: сознания (кора мозга), управляемое нормами, правилами социума и подсознания (рептильный мозг), которым руководят наши природные инстинкты и опыт. Так вот хорошесть, правильность, дружба, любовь, верность, честь, семья – это как раз социальные проекты, они абстрактны и не имеют под собой научной почвы, а потому каждый трактует их, как ему выгодно. С помощью этих слов мы просто манипулируем друг другом, чтобы защитить себя, урвать для себя кусочек послаще. Дружбы, любви и другого просто не существует в природе, мы не можем их «потрогать». Это мы, люди, так назвали различные чувства, состояния, чтобы проще было общаться. Этим руководит наше сознание.

А вот то, к чему действительно стоит серьезно относиться, так это к нашему подсознанию, которое обитает в рептильном (древнем) мозге (мозжечок, продолговатый мозг и другие отделы), это наша лимбическая система, где живут наши природные инстинкты (самосохранения, половой, иерархический), и они руководят нами исподтишка. Да, мы тоже не можем их ощупать, но вот ощутить их активное давление на нашу жизнь в виде индивидуальных потребностей, страхов и соблазнов очень даже реально. Всё, что мы не совершаем, мы делаем, чтобы их обслужить. Для удовлетворения зова природы мы, как раз, и используем эти социальные проекты (дружба, любовь). Элементарный пример, мама говорит ребёнку: «Помой за собой посуду, сынок, ты же любишь маму». Чем не манипуляция словом «любовь»? Или: «Нельзя без жены в гости ходить, мы же семья». Пожалуйста, «семья» тоже соцпроект, который позволяет добиваться желаемого, управлять, контролировать и т. д.

В отношении понятия «хороший», вообще, можно вложить любой смысл, и употреблять с огромной выгодой для себя: «хорошая мать», «хороший отец», «хорошая девочка», «хороший мальчик», «хороший работник» и т. д. Поэтому, чтобы не попадать под чары абстрактных понятий самому и не становиться манипулятором для других, нужно рассуждать трезво. Важно всегда помнить: каждый человек всё и всегда делает только ради себя, чтобы: получить выгоду, усыпить совесть, потешить самолюбие, почувствовать себя нужным, возвысится над другим и т. д., – вне зависимости от того, положительными были его намерения изначально или отрицательными. Всегда будет начинаться тремя инстинктами, потому что мы приматы, всё те же стайные обезьяны, но только с социальными инструментами, приобретёнными с помощью новой коры мозга. И выходит, что чем реальнее мы смотрим на жизнь через призму инстинктов, тем меньше у нас иллюзий по поводу ожиданий от других людей и личных переживаний о том, что кого-то разочаровали. Никто никому ничего не должен!

Все люди рождаются с «чистым» мозгом, работают одни инстинкты, и социальные приобретения (дружба, любовь, семья и др.) появляются только в процессе воспитания, и оседают в подсознании навсегда. Мы просто берём со взрослых пример, как нужно жить, дружить, любить и т. д. Так формируются наши представления о социальных нормах, правилах.

Приведу пример из своего детства. Однажды в школе на перемене в первом классе моя подружка достала из портфеля печенье с намерением угостить меня. Она обхватила его двумя ладошками с разных сторон и надломила, чтобы разделить пополам. Но «пополам» не получилось, одна часть печенья была больше, другая меньше. Эта девочка долго не раздумывая, протянула мне меньшую часть. «Занавес закрылся …». Я была в шоке: «А что так можно было?» В моей семье было принято отдавать другому большее, так я всегда и поступала. И, когда я увидела, что может быть иначе, я растерялась, испытала много разных эмоций: удивление, стыд за неё и за себя, разочарование.

Я пережила непонимание этой ситуации в детстве, но спустя годы, мой вывод меня порадовал: эта подружка молодец, она всегда сначала «кормила» себя, а потом других. Она не боялась показаться «плохой», не стремилась кому-нибудь угодить себе в ущерб. У неё имелась здоровая самооценка, она любила себя. А вот я, например, часть своей жизни, «кормила всех, недоедая сама» со всеми вытекающими неприятными последствиями. И да, моя самооценка сильно страдала. Так, вроде бы одно небольшое детское «представление о дружбе в мозгу», а какое влияние оказывает на сценарий дальнейшей жизни. К счастью, всё оказалось поправимым.

И теперь учитывая, что все суждения и предрассудки человек усваивает, в большей степени, в детстве от своего ближайшего окружения (родители, учителя, сверстники), то, в итоге, и в понятии человеком «хорошести» они тоже будут отражаться: ты слушаешься старших, хорошо учишься, выполняешь их требования, идёшь на уступки, выделяешься из толпы или сидишь и молчишь в тряпочку и т. д. И если добавить сюда ещё тот факт, что за каждое проявление «хорошести» идёт регулярное подкрепление (либо кнутом, либо пряником), то смело можно утверждать, что в мозге крепко-накрепко укоренятся соответствующие установки. То есть каждая социальная группа (семья, школа, компания и другие) взращивают себе нового «хорошего человека», причём эта правильность основана исключительно на их критериях «хорошести», их интересах. Другими словами, они растят себе «удобного», «хорошего» человека.

Но «хороших» людей на постоянной основе в природе не существует. Это временное явление. Все мы с переменным успехом становимся ангелами во плоти и исчадиями ада. На наших плечах как будто всегда сидит ангел, с одной стороны, и шепчет о добрых делах и альтруистических порывах, и чертёнок, с другой стороны, который всё время твердит нам, что нужно на кого-то позлиться, позавидовать, отомстить обидчику. И эти споры двух противоположностей нормальны, сознание всегда будет строго «блюсти» безрассудное подсознание, совесть всегда будет усмирять соблазны.

Какие бы мы с вами не рассматривали факторы, влияющие на то или иное поведение человека, но решающим моментом всегда будет – обстоятельство. Ни генетика, ни химический состав мозга, ни представления человека, ни проблемы не влияют так на поведение как обстоятельства. Человек может вести себя по-разному в зависимости от ситуации, в которой он оказался. А значит, и всегда будет совершать «нехорошие» поступки, а вслед за этим страдать и раскаиваться. Потому что постоянно находиться в состоянии «хорошести», не получится. Этого просто не может быть.

Вот и «хороших» людей тоже распирают соблазны рептильного мозга. У них тоже работают природные инстинкты, и они так же регулярно попадают в различные ситуации. Им тоже хочется пуститься во все тяжкие и хоть иногда побыть «плохими», пожить для себя. И они это делают, но с последующими угрызениями совести, огромным чувством вины и обещаниями, что такого больше не повторится. Им же «нельзя пакостить и ошибаться»! Велик страх испортить имидж «хорошего человека: девочки, мальчика, мамы, работника, брата, сестры, дочери, сына и т. д.». И они вынуждены постоянно держать себя в рамках, чтобы не испортить эту, как однажды выразилась моя клиентка, «красивую картинку». Этот человек не может быть самим собой, не может разочаровать других, ему нельзя понижать планку. И он всю жизнь тянется к высокому идеалу, выкладывается по полной, страдая от гиперответственности. Слишком многие поставили на него «все свои деньги», и он не может дать заднюю или свернуть в сторону. И вот, подстёгиваемый личными стереотипами хорошести и ожиданиями окружающих, он проводит жизнь в переживаниях за всё и вся, пытается изменить то, что невозможно, испытывает чувство вины, тревожится, сходит с ума. Он, как загнанная лошадь на скачках, всё время мчится вперёд, и никак не может остановиться и «потушить» свою гиперответственность.

И, конечно же, никто из окружающих никогда не скажет: «Всё достаточно, остановись! Ты и так хороший, ты сделал всё, что мог, я люблю тебя любым!» Не скажут, потому что им это не выгодно. Да, мама может сказать дочке отличнице, которая сидит на больничном с высокой температурой и учит допоздна школьные уроки: «Отдохни, потом порешаешь, когда выздоровеешь». Но она никогда не подойдёт и не захлопнет учебник со словами: «Всё достаточно, остановись! Ты себя загнала до изнеможения. Мне не нужны твои «пятёрки», я люблю тебя любой. С этого дня вместо того, чтобы сидеть дома за уроками, ты будешь гулять и общаться с друзьями, посещать кружки и наслаждаться детством». Или, жена может сказать мужу трудоголику, поглаживая его по голове: «Ты устал работать на двух работах, похудел, добытчик, ты мой». Но она никогда не скажет: «Всё достаточно, остановись! Бросай вторую работу, одной хватит, ты не можешь загонять себя до изнеможения. Давай убавим аппетиты и подумаем, что можно вместе предпринять, чтобы и денег заработать, и здоровье сохранить». Да и добропорядочный начальник может сказать: «Как много ты работаешь, хотя устаёшь, ты молодец». Но он никогда не скажет: «Всё достаточно, остановись! Ты перерабатываешь. Давай я увеличу тебе зарплату, чтобы тебе не пришлось работать внеурочно». Никто не будет «останавливать эту лошадь», заботиться о человеке вместо него самого. Маме выгодно хвалиться перед знакомыми своей дочерью отличницей, жене нравится получать прибыль чужими руками, начальник реализует свои производственные планы за счёт наёмного труда и счастлив. В этих примерах люди решают свои амбициозные стремления за счёт других, «хороших».

Но здесь есть один интересный момент: если «загнанная лошадь» всё-таки однажды поступит так, как «предложили» мама, жена или начальник в первых примерах, то этим очень разозлит своих «наездников», разочарует их, расстроит. И это гиперответственные люди чувствуют «кожей», осознают неискренность подобной «заботы», видят, что на «остановке» никто всерьёз не настаивает, а говорит эти слова сочувствия просто так, «для красного словца», а потому продолжают эту гонку за звание «хорошего человека». Поэтому в борьбе с гиперответственностью, человек всегда остаётся один на один со своей проблемой.

Так что же, ему некому помочь? Некому. Сам, всё сам. Для него, в первую очередь, очень важно научиться наблюдать со стороны за словами и поведением окружающих, уметь распознавать, на какие болевые точки они жмут, чтобы добиваться желаемого. Где его слабые места? Ему необходимо перестать всех жалеть. Понять, что все пытаются выжить в этом мире за счёт других, и тоже начинать использовать других людей для своих целей, не переживая, а что они подумают, а не обидятся ли?

Кроме того, следует перестать «загребать чужой жар» своими руками – не позволять другим бескорыстно пользоваться результатами его труда. Решая проблемы других, он лишает их права ошибаться. А проживая их судьбы, живёт за двоих, троих, четверых, тратя много сил и энергии.

Поэтому, прежде чем помогать и сочувствовать другим, и делать за них их работу, стоит подумать, а нужно ли брать постороннюю ответственность на себя? Полезно спрашивать себя почаще: «Почему мне некомфортно? А как сделать, чтобы было комфортно?» В противном случае, у человека просто не хватит физических и психических сил активно участвовать в жизни других, их ожидания «разорвут его на части» изнутри. Излишне вовлекаясь в жизнь детей, родителей, коллег, соседей, люди держат свою нервную систему в напряжении и у них не остаётся сил на себя, на свои мечты.

Все проблемы от того, что люди пытаются решать чужие проблемы, и не всегда верно оказывают помощь. Они тратят своё время во благо людей, которые используют их, но ведь этого никто никогда не оценит. И, конечно, окружающие «трутни» не собираются ничего менять, упускать свою выгоду. Но только человеку решать: оставаться в чужом «спектакле» или начать проживать свою «пьесу».

Понятно, что эту информацию сложно усвоить, а, тем более применить на практике. Всё, что не приходит к нам извне, мы согласуем с прежними представлениями. Если совпадения в мозге есть, была такая тема, нравилась, то принимаем, если не нравилась – не принимаем, или усваиваем, но спустя какой-то период времени. И, конечно, изменения не происходят в одночасье. А уж в проблеме с гиперответственностью ещё сложнее, так как в этом вопросе ключевую роль играют отношения с окружающими.

Я всегда спрашиваю своих клиентов: «Куда бы делась ваша гиперответственность, будь вы на необитаемом острове?» Да испарилась бы. Мало того, что внутри у человека кипят собственные страсти между «сохранить лицо» и побыть самим собой, раскрепоститься, так ещё со временем они начинают контролировать других, чтобы те, не дай бог, «не потеряли лицо» и «не раскрепостились». То есть человек не только не может сам расслабиться и зажить жизнью, которая нравится, так он ещё следит за другими, так сказать, бдит за их «моральный облик». И более того, ему кажется, что если он хоть на минуту «опустит поводья», то будет катастрофа. А этого он допустить не может, так как в случае провала начинает винить себя в том, что не усмотрел. Напряжение нервной системы, как правило, зашкаливает.

Здесь нужно понять. Во вселенной явно кто-то или что-то есть, не одни же мы: бог, вселенский разум, высший разум и т. д. Даже известные физики об этом говорят, особенно, кто занимается квантовой физикой, ведь космос живёт по своим законам, там есть и химические, и физические, и биологические элементы, и как-то там существуют без нас по своим законам. И это что-то тоже имеет какой-то смысл, и в мире происходят вещи, на которые мы никак не можем повлиять. Мы можем их только принять или сопротивляться, но они всё равно произойдут. Поэтому нет смысла тревожиться за некоторые моменты, пусть будут. А значит, и ответственность тоже нужно делить пополам: пятьдесят процентов – воля случая, судьба, рок, как ни назовите, а от нас это не зависит. И пятьдесят процентов, на которые мы можем повлиять, работая с мозгом. Человек не Брюс всемогущий, чтобы за всех и вся отвечать, переживать, стелить соломинку, контролировать, он обычное животное с неокортексом (новым мозгом). И иногда на некоторые мысли, вещи, события, слова других, – ему нужно реагировать с мыслью: «Я не господь бог, я не могу на это повлиять, а значит пусть происходит, то, что происходит. Я не могу брать ответственность за всё добро и зло в этом мире». Гиперответственному человеку желательно почаще становиться наблюдателем, давать ситуации разрешиться самой.

Эта тема действительно очень важна. Если вы осознанно к ней подойдёте, то спадут многие иллюзии в мозге, и вы увидите мир в другом ракурсе, и жить станет легче.

Если вы пересмотрите свои старые социальные правила, и тоже начнёте грумить, а не «соответствовать», «угождать», «нравиться», «дружить», то жизнь наладится, люди перестанут вас обижать, а вы – предъявлять им претензии, что-то требовать. Будете понимать людей и трезво смотреть на вещи.


Конфликты

Если я слышу: «У нас идеальные отношения. Мы никогда не ссоримся», то у меня сразу возникает вопрос: «А за чей счёт такая идиллия?» Кто из партнёров постоянно приносит в жертву свои потребности в угоду другому?

Конфликты – это неотъемлемая часть нашей жизни. Именно они сигналят нам, что по-старому продолжаться больше не может, а новое никак не наступит. Это застревание между старым и новым, и есть – нерешённая проблема. А конфликт здесь служит толчком для её решения.

И тут напрашивается следующий вопрос: «В каком болоте живёт человек, если у него не происходит никаких изменений?» То есть условия окружающей среды меняются, это нормальный эволюционный процесс, а у него всё замерло. И ладно если застыло в удобоваримом виде, а если проблем выше крыши, постоянный душевный дискомфорт вперемешку с физическим (болезни). Тогда это уже не полноценная жизнь, а существование какое-то.

Так что же теперь, скандалить по каждому поводу, чтобы болото превратилось в бурную реку? Это лишнее, искусственно создавать ссоры нет никакой необходимости. Нужно просто начать налаживать свою жизнь, предпринимать попытки сделать её комфортной именно для себя, и тогда конфликты нарисуются сами собой. Многие окружающие люди будут недовольны. Потому что мало, кто захочет отпустить человека на вольные хлеба, особенно, если уже много лет находится на его иждивении, причём как финансовом, так и ментальном.

А продолжать существовать в фантазии, что всё хорошо, потому что нет ссор, это бессмысленно. Если субъект «живёт в сказке», но «осадочек» присутствует, значит именно за счёт этого субъекта и создана иллюзия мира в этих отношениях. Главное, обнаружить этот «осадочек», и честно себе в этом признаться. Да, изменения даются не просто.

Давайте образно поговорим о душевном дискомфорте и выходе из него. Вот представьте, вы сидите в тёмном подвале. Ваши руки, ноги, шея – в кандалах. Этими цепями вы крепко прикованы к стенам темницы. Больно? Больно. Но в этой страшной комнатке есть окошечко с солнечным светом, оно находится перед вами, в двух метрах от вас, чуть выше вашего взгляда. Вы примерно знаете, как выбраться из оков, и что прекрасное ждёт вас за этим оконцем. Вы стремитесь к нему, но оковы крепко вас держат, натирают, образуя раны. Больно? Больно. И вот в один замечательный момент, вам удаётся вырваться из оков, тоже не без боли, конечно. Вы выбираетесь из своего заточения в светлую комфортную жизнь и вот оно – счастье! И единственное, что остаётся, так это подождать, когда уйдут болевые ощущения, раны от оков заживут и покроются рубцами, как напоминание о жизненном уроке – «как больше не надо поступать».

Вот, примерно так, и выглядят перемены в жизни. Меняетесь вы сами с внутренними перестройками через дискомфорт, меняются люди вокруг вас (кого-то вы просто разочаруете, кого-то потеряете, кто-то останется), со временем меняется и сама жизнь. Но период переживания душевных мук всегда будет присутствовать: в момент нахождения в темнице (психологический дискомфорт), в момент освобождения от оков (разрешение проблемы), и после выхода на свет (налаживание новой жизни, опираясь на старые «рубцы»).

Процесс не из приятных, поэтому многие предпочитают оставаться в иллюзии, что всё хорошо, в таком знакомом до боли болоте, чем попасть в бурную реку жизни. Ведь перемены всегда сопряжены с преодолением душевной боли, страха неизвестности.

Выходит, что люди трусливые существа? Нет, это не так. Всё дело в особенностях мозга. Это он не любит перемен. Чтобы мы могли существовать, природа придумала для мозга такой механизм, как угадывание, предсказание будущего. Мозг старается спрогнозировать, что будет в следующую секунду и готовится к этому. И если что-то не совпадает с его ожиданиями, то он испытывает шок, а мы дискомфорт.

Давайте для примера каждый из нас сейчас мысленно войдёт на свою кухню, чтобы включить кофеварку. Кофе захотелось. Вы идёте к тому месту, где она обычно стоит, и вдруг вместо кофеварки обнаруживаете дрель. Вы в недоумении: «Как так? Здесь всегда стояла кофеварка». В поисках неё вы начинаете оборачиваться, искать её взглядом. Для пущей сложности предположим, что вы впервые видите эту дрель в своём доме, да ещё и живёте один. И вот вы «потерялись», потому что мозг ваш в шоке. Он этого не предсказывал. Потом, конечно, вы вспомните, что вчера приходил мастер чинить розетку и случайно оставил дрель. Но мозг настолько привык к картине кофеварки на этом месте, что от шока не сразу ввёл вас в курс дела.

Или возьмём пример помасштабнее. Вы отправились на отдых за тридевять земель, день на поезде, и вот он долгожданный пляж. Вы ныряете в море с головой, выныриваете и встречаетесь лицом к лицу со своим участковым врачом, она тоже там плавает. Вы ошарашены. Как она тут может быть, если её место в кабинете в белом халате? Вы день назад у неё были, перед отъездом, она точно там присутствовала. Ваш мозг в шоке, ведь это никак нельзя было предсказать. Через минуту мозг примет эту невероятность как факт, и вы узнаете, что она прилетела на отдых на самолёте, и случайно оказалась в этом месте.

И таких шоков у мозга предостаточно. То, что идёт не по его сценарию, вызывает бурю эмоций и не всегда положительных.

А теперь представьте, что человек надумал кардинально изменить жизнь. Так сказать, решить свои проблемы в одночасье. Понравится это мозгу? Вряд ли. И дело тут не в «хочет – не хочет». Он просто не может сделать это быстро, ему нужно время. И вот почему.

В мозге взрослого человека 87 миллиардов нейронов, у младенца в два раза больше. То есть ребенок появляется на свет с бОльшим количеством нейронов. Отчего же он не способнее взрослого? От того, что расположены эти клетки мозга локально (зрительные в теменной области, слуховые в височной и т. д.). Действуют по назначению. Когда ребенок начинает активно познавать мир, эти нейроны объединяются в группы для решения определенных задач. Ведь, чтобы взять, например, игрушку, нужны разные виды нейронов: зрительные, двигательные, слуховые и т. д. Для обеспечения какого-то либо действия нейроны создают целые ансамбли, из которых образуются функциональные сети, соединяя нейроны из разных закоулков мозга.

Когда умения переходят в навыки, работа нейронных сетей доводится до автоматизма. Мы многое делаем на автопилоте: включаем свет, пользуемся предметами, каждый раз не задумываясь, а как они работают и для чего нужны.

Подобные сети образуются в мозге не только под действия, но и под эмоции, способы реагирования, привычки и др. Ведь для мозга нет разницы, какую информацию обрабатывать: психическую или биологическую. Все процессы проходят сообща.

Для каждой новой единицы информации в мозге создаётся новая связь. И чем чаще человек уделяет ей внимание и время, тем крепче она становится. А чем меньше – тем слабее. Здесь работает принцип мозга: «Не используешь – потеряй». Мозг не тратит время и энергию зря, особенно на то, что не актуально на данный момент, да и в ближайшем будущем вряд ли понадобится. Например, вы сейчас уже и не вспомните школьное стихотворение за пятый класс, если, конечно, вы не родитель пятиклассника. Мозг «стёр» эти нейронные связи за ненадобностью.

Меняется не просто содержание мозга, но и его структура (вес, объём и др.). То есть, чтобы человек избавился от старого и приобрёл новое, мозгу придётся потратить достаточное количество времени и сил на разрушение старых связей и на создание новых. А как мы понимаем, выработка новых нейронов, объединение их в комплексы, а дальше – в сети, за час не происходит. Поэтому перемены пугают мозг, усложняют его отлаженную работу, заставляют «тормозить новшества».

Но если это так сложно для мозга, а значит и для человека, то может тогда и не менять ничего? Ну есть проблемы, а у кого их нет? Зачем создавать конфликты, и так в мире много зла?

Да, в принципе, можно оставить всё как есть, если вам нормально. Все сыты, довольны, и слава богу! Тревогу начнём бить, когда психические расстройства появятся, например, гены шизофрении активируются, которые дремали до сих пор, ну или психосоматика покажет на теле, где какой стресс отложился. Потому что, как мы говорили ранее, в МОЗГУ психические и биологические процессы работают сообща.

Так, одно маленькое недовольство или просто нерешённая задача способны вырасти в огромную проблему с негативными последствиями, или запустить в будущем целый каскад психосоматических симптомов.

Но мы не можем взять и отменить трудности. Жизнь невозможно поставить на паузу, и хорошие, и плохие события как происходили, так и будут происходить. Ежедневно человек сталкивается со множеством ситуаций, когда нужно сделать выбор. Исход любого момента будет зависеть от реакции человека на него. А ведь реакция – это не что иное, как ответ живого существа на внешние и внутренние раздражители.

Допустим, с человеком произошла неприятная ситуация. У него есть четыре основных способа реагирования: несогласие, согласие, игнорирование, обида (молчание). От того, какой способ выберет человек, будет зависеть дальнейшее развитие событий.

Давайте возьмём такой пример. Парень и девушка решили пожить вместе, чтобы узнать друг друга для дальнейшего создания семьи. Они собираются позавтракать, садятся за стол и вдруг девушка обнаруживает, что два последних пирожка, которые она оставила на утро, съедены. Ей очень неприятно. Ну видел же человек, что пирожка два и, что в квартире живут тоже двое, неужели нельзя было сообразить, поделиться, ведь ясно же, что они, пирожки, последние.

У неё есть четыре способа реагирования: несогласие (высказать своё недовольство), согласие (посмеяться: «Эх, обжора», и сделать бутерброды на завтрак), игнорировать (просто сделать бутерброды, не заостряя внимание на ситуации), обида (молча покинуть кухню, можно ещё демонстративно хлопнуть дверью, не сообщив своих претензий, пусть сам догадается).

Представим, что девушка отреагировала согласием, посмеялась над ситуацией. Чего она добилась? Она своей хорошей эмоцией подкрепила поведение парня, что да, и дальше продолжай так поступать.

Каждый человеческий организм с самого рождения обучается только благодаря подкреплениям, либо отрицательным, либо положительным: у кого-то было больше кнутов, у кого-то – пряников. Так, собственно, человек и овладевает навыками от чистки зубов до пятёрок в школе, с помощью, грубо говоря, одобрения и неодобрения.

Идём дальше. Если девушка проигнорирует эту ситуацию, то не донесёт своё недовольство до молодого человека, что в будущем приведёт к повторам этой, неприятной для неё, ситуации.

Далее девушка может выбрать обиду. Это вообще путь в некуда. Заставлять другого человека догадываться о том, что творится в вашем мозге – та ещё затея. Потому что человек сам иногда не знает, что там у него происходит. Да, возможно, этот способ рано или поздно выведет на конфликт, но это не точно.

То есть получается, что всеми этими способами: согласие, игнорирование, обида, – девушка продлила своё недовольство, так как не сообщила партнёру о своих негативных эмоциях. Он попросту не понял, что она расстроена его поступком, а значит так и будет повторяться подобная ситуация.

Позже они ещё обзаведутся детьми, которые скопируют поведение папы, и тогда страдания мамы удвоятся или утроятся. Либо повторят поведение мамы, и будут всю жизнь наблюдать, как кто-то съедает их пирожки, и молча «глотать» обиды. Вроде бы пирожок – мелочь. Но, я надеюсь, вы понимаете, что это не просто «пирожок», это неприятная раздражающая ситуация. И у каждого свои триггеры.

Прежде чем перейти к обсуждению последнего способа – несогласие, хочу напомнить, что конфликты происходят не между людьми, как таковыми, а между их мозгами. Так как содержание мозга и опыт у всех разные.

Поэтому всегда нужно знать причину, почему человек так поступил и сообщать свою версию происходящего. И это можно выяснить только в процессе переговоров. Как ни крути, но это единственный путь. И для этой цели подходит – несогласие.

Итак, девушка выражает несогласие с тем, что пироги съедены и, что ситуация ей неприятна. Она объясняет, что в её семье перед тем, как употребить последние, оставшиеся после «пира» продукты, всегда интересовались, можно ли доесть или с кем-то надо поделиться? И ей хотелось бы, чтобы в их будущей семье делились с близкими.

Всё, несогласие озвучено, причина указана. Молодой человек понимает ситуацию и соглашается с тем, что правило – делиться с близкими – действительно хорошее и подходит для их будущей семьи. Он объясняет, что в его семье, доедать в одиночку десерты, было обычным делом. Но он пересмотрит свою привычку. И вот все выговорились, разобрались, посовещались и привнесли в свой совместный быт новое правило.

Но не думайте, что они теперь «жили долго и счастливо, и умерли в один день». Нет, жизнь не стоит на месте. И в очередной раз, когда «новое» будет наступать на пятки «старому», а человек будет «тормозить», ему снова понадобится такой инструмент как конфликт, чтобы наконец-то заставить очередное болото превратиться в реку.

Но может случиться так, что парень не согласится с новым для него правилом. Тогда девушка будет уже рассматривать вопрос о целесообразности дальнейшего построения семьи. Захочется ей тратить свои нервные клетки в будущем, если уже на ранних этапах отношений она испытывает подобные негативные эмоции, а с ними не считаются, игнорируют. Где «пирожки», там и другие спорные моменты.

Чем больше таких «пирожков», тем некомфортнее становятся отношения в паре и жизнь в целом. Это накопительство раздражающих моментов легко может перерасти в депрессию или психосоматическое заболевание, потому что нервная система находится в постоянном напряжении.

Вопрос личностных границ очень важен. Когда человек знакомит другого со своими потребностями, правилами, как с ним можно поступать, а как нельзя, он рассчитывает на взаимопонимание и принятие. И, конечно, желательно на ранних этапах знакомства сообщать партнёру о своих границах, а не копить «пирожки», чтобы в будущем не сидеть в темнице в кандалах, и не смотреть с тоской на светлое оконце на стене напротив.

Поэтому не надо делать хорошую мину при плохой игре, ваши жертвы вам дорого обойдутся, их никто не оценит. Говорите о своих эмоциях открыто, и не заставляйте партнёра догадываться о том, что творится в вашей черепной коробочке, даже если это грозит конфликтом. Огромен шанс, что он ошибётся с выводами, и вы будете разочарованы.


Тревожные люди

Природа одарила нас инстинктом самосохранения. Мы всегда чего-нибудь опасаемся ещё с древних времён, чтобы выжить: не попасться в лапы хищникам, не помереть с голоду, не оказаться в гуще природных катаклизмов. Но раньше угрозы были реальными: непогода, голод, неурожай, дикие звери. А сейчас, по сравнению с минувшими тысячелетиями, жизнь относительно спокойна. Но по природе мы всегда будем чего-то бояться, эта программа заложена эволюцией в нашем мозге. И при этом каждый будет сам «выбирать», чего ему опасаться: плохих новостей, вымышленных болезней, инфекций и вирусов, людей, насекомых, открытого или закрытого пространства и т. д.

Как правило, большинство страхов живут только в нашей голове. Мы их выдумываем, фантазируем, представляем, наш мозг разыгрывает различные негативные сценарии. И всё это происходит с нашего молчаливого согласия, пусть даже и неосознанно.

Доцент кафедры психологии Калифорнийского университета в Дэвисе Дрю Фокс со своими коллегами провели следующий эксперимент. Испытуемым необходимо было находиться, как можно дольше в виртуальной среде, они могли отказаться от участия, когда захотят. За каждую секунду им платили по одному центу. Эксперимент проводился в разных вариациях. В первой серии добровольцы получали разряд током по истечении обратного отсчёта от десяти до нуля, то есть они были готовы принять его в самом конце. Во второй серии, удар током мог произойти в любой момент, в какой именно, участники не знали, и всё время находились в ожидании.

По результатам исследования психологи сделали вывод, что уровень тревожности меньше, если человек знает, когда произойдёт неприятность. А вот, если он не ведает, когда случится негатив и постоянно находится в предчувствии «беды», то уровень тревоги и нервного напряжения имеет свойство возрастать. Поэтому получается, что тревогу вызывает степень риска, а не сам удар тока, а значит человека пугает не сам факт негатива, а неопределенность.

Этот процесс контроля в мозгу создала сама природа. И тот же самый олень, когда пасётся на лугу, не может спокойно жевать траву с опущенной головой, он постоянно поднимает вверх свою мордашку, прислушивается, принюхивается, оглядывается, всегда настороже.

И мы тоже всё время начеку: тревожимся по любому поводу, соблюдаем всевозможные ритуалы, верим в приметы, стараемся контролировать всё и вся, стелем соломинку там, где не надо, и тем, кто даже нас не просит. И это исследование показывает, что мы боимся не самих негативных последствий, факта их свершения, нашу нервную систему напрягают риски, ожидания, неизвестность, неопределенность, накал страстей. И человек не может просто взять и перестать тревожиться, слишком много «мыслей» роются в его мозге: страхи, прежний опыт, установки, мнение окружающих и т. д.

Человек думает, что дела обстоят именно так, а это просто иллюзия, потому что даже эти наши мысли – это матрица. Переживания – это тоже матрица, вымысел, фантазия, плод воображения мозга. Мы ведь не можем их потрогать? Это фантомы, основанные на нашем воображении, связанные с предыдущим негативным опытом.

Да, есть генетическая предрасположенность к тревожности, но важные роли всё-таки будут играть сопутствующие факторы: окружающая среда, условия жизни, примеры для подражания (усвоенные шаблоны поведения), образ жизни, состояние здоровья, обстоятельства. Меняются периоды, люди, обстоятельства в жизни человека, а вот тревожность, как была, так и остаётся, и он думает, что обречён на пожизненное беспокойство, так как «мама и бабушка тоже были переживательными». Значит, изменить ничего нельзя? Можно. Учёные уже проводят различные исследования и сообщают нам о том, что определенные химические маркеры в геноме человека изменяются в течение всей его жизни. Конечно, о том, как именно эти перемены проявляются в организме конкретного человека, специалистам ещё только предстоит узнать, но разве эти новости мешают нам уже сейчас предположить, что для нашего организма нет ничего невозможного, и всё можно изменить в лучшую сторону? Ведь в мире очень много историй, рассказывающих о случаях чудесных исцелений от якобы неизлечимых генетических недугов. Да и мозг у нас с вами всемогущий, и о его волшебных свойствах мы мало, что знаем. Этот орган центральной нервной системы ещё изучать, и изучать. И к тому же гадать, а сколько процентов во мне тревожности генетической, а сколько приобретённой – пустая трата времени, ни один доктор вам этого не скажет. А значит, нужно всегда использовать очень важный лозунг: «Всё в моих руках! Я всё смогу и всё сумею! У меня всё получается, что я задумал!»

Главное понять, что мозг – это компьютер. Мы можем вбить в интернетном поисковике слово: «ручка», и он нам выдаст несколько сотен ответов на наш запрос: ручка деревянная, железная, серебряная, дверная, дамская, детская; для письма, для телефона, для мебели и т. д. Таким же способом наш мозг тоже шерстит в архивах памяти. Что попросим, то и будем «смотреть» у себя в голове.

И вот мозг человека сосредоточен на автоматическом поиске неприятностей. Например, каждое утро он получает запрос: «Насчёт чего я буду сегодня переживать». И вот, пожалуйста, ему предоставляется целое меню негатива, выбирай на любой вкус: можно попереживать за мужа, за жену, за родителей, за работу, за обстановку в стране, за экзамен ребёнка, из-за подруги или свекрови.

И, конечно, тревожный мозг выделит доминанту, то, что ярче всех раздражает рецепторы головного мозга. И вот человек выбирает то неприятное, которое будет посильнее и подольше в действии, «побольнее» ему. Настоящий мазохизм. И вот уже этот механизм мазохизма становится доминантой, которая всегда находится в центре его внимания, и сквозь неё он смотрит на остальные моменты своей жизни: «Всё плохо!». Видеть жизнь в серо-чёрных тонах – это тоже автомат мозга, вредная привычка, способ адаптации, модель поведения, возможно, даже скопированная в детстве от родителей.

А что такое доминанта – это очаговый центр возбуждения в головном мозге. Мало того, что он сам очень активен, так ещё и имеет способность собирать возбуждение с окружающих отделов.

Наш отечественный физиолог А.А. Ухтомский со своими коллегами проводил исследования на кошках. Они измеряли активность мозга во время течки у самочек. На приборах отмечали доминирующую активность мозга в то время, как кошка постоянно ходила и громко мяукала, призывая самца. И когда эту кошку пробовали отвлечь миской с едой, то увидели, что «доминанта спаривания» не только не угасала, она становилась ещё активнее за счёт ощущения голода. То есть при виде еды голодная кошка не только не отвлекалась и не успокаивалась, она начинала звать самца ещё громче и вела себя ещё активнее, блуждая по комнате в поисках самца.

Вот такая доминанта поиска негатива и присутствует в мозге многих людей. И забирает на себя возбуждение соседних отделов мозга. Их в этот момент невозможно отвлечь деятельностью, едой, прогулкой и т. д. Она властвует над ними.

Более того, доминанта имеет свойство угасать и заменяться новой. И если встревоженный мозг занят поиском «за что бы ещё попереживать?», то будьте спокойны, он найдёт. Пройдёт время – одно беспокойство по поводу определённой ситуации перестанет быть доминантным, и орган центральной нервной системы займётся поиском новой доминанты переживания.

Но кошки – это кошки. У них нет неокортекса, нет осознавания себя, они не могут дать себе (мозгу) команду, а мы можем. Кроме того, в отличие от животных, люди не просто так используют те или иные механизмы. Всегда всё будет направлено на социум. Все наши переживания и тревоги, так или иначе, будут связаны со взаимодействием с людьми. Хорошо, что этой доминантой мы способны управлять.

У нас в мозгу есть лимбическая система (примитивные инстинкты: самосохранения, половой, социальный, есть у всех стайных животных) и новая кора (есть только у людей). Главная задача всех живых организмов – адаптироваться к окружающей среде. И благодаря наличию неокортекса – «человеческого мозга» (осознание себя, труд, и членораздельная речь с мыслями), мы активно приспосабливаемся, но более странно, виртуозно, чем животные, с использованием психического аппарата. Так вот, тревожность считается следствием этого приспособления. Да как же это может быть, спросите вы? Очень просто. Тревожность останавливает преобразования в жизни человека и разрешают ему – НЕ МЕНЯТЬ свою жизнь. Можно оставить всё, как есть. Можно дальше волочить своё несчастное существование, терпеть, страдать. А уж если учесть, что страдание – это отличительная особенность нашего менталитета, то тогда вообще «всё по плану»: терплю, страдаю, жалуюсь, и продолжаю терпеть, страдать и жаловаться.

А причина подобного поведения – это страх конфликта, ссоры, скандала и их дальнейших последствий, боязнь всего и вся (от плохих событий, до езды в лифтах и маленьких паучков). Кто что выберет. Получается замкнутый круг: дискомфорт, страх конфликта, рост напряжения, бездействие, тревожность, и снова дискомфорт, …. И так повторяется пока не придёт «долгожданная» тяжёлая депрессия, и человеку не станет до всего «фиолетово», потому что столько времени «дрожать» трудоёмко для нервной системы, она тоже истощается и начинает тормозить. И главный «тормоз» в этой цепочке – это БЕЗДЕЙСТВИЕ.

Вот почему человек копит напряжение, негатив: нарушение границ другими людьми, унижение, терпение самоутверждения других за свой счёт, несправедливость, оскорбления и другое? А потому, что все проблемы всегда связаны с отношениями с окружающими. И решение любого конфликта, в конечном счёте, приведёт к выяснению этих отношений и, возможно, потере этих окружающих. Этого мы и боимся.

Но конфликт – это всегда хорошо. На пустом месте он не возникает. Если возник, значит нужен. Нужно его разрешение и вывод. Благодаря конфликту мы видим, кто должен исчезнуть из нашей жизни, а кто должен остаться.

Но пока человек не решится на конфликт, он рискует остаться в прежней жизни со старыми проблемами и любимой «тревожностью», в вязком ненавистном «болоте», но таком привычном. И вот, если он однажды решится на конфликт, пройдёт его, не сдастся и защитит себя, то уверенность в своих силах у него будет на высоком уровне. Он поверит в себя и сможет многое изменить. А как известно, уверенных людей другие люди и уважают, и побаиваются, к таким тянутся, с такими хотят находиться рядом. И человеку уже захочется вести себя не как тревожное существо, которое все вокруг «поддерживают», «успокаивают», «упрекают», «обижают», «игнорируют», но не уважают, а как сильный самостоятельный человек, готовый идти на риск ради своего личного комфорта.

Всем кажется, что на свете есть истинно «крутые» люди, которые ничего не боятся? Это ошибочное мнение. В действительности, любой человек внутри – трусливый зайчонок, потому что каждого одолевают свои сомнения, страхи, воспоминания, постыдные моменты. Просто все играют роли. Поверил в себя, значит играешь роль храбреца, сильного, уверенного человека. Не поверил в себя, играешь роль незащищённого, уязвимого, слабого человека. Мы все играем роли. Их у нас много: ребёнок, дочь, мама, папа, сноха, свекровь, отец, работник, начальник, учитель, ученик, клиент, заказчик, исполнитель и другие. И ведём мы себя в соответствии с этими ролями. Например, в роли заказчика мы ведём себя более раскрепощённо, так как это нам оказывают услугу, а мы платим. А вот в роли исполнителя, мы более услужливы, так как хотим «продать» свою услугу и угодить клиенту. И так у нас во всех сферах. С разными людьми мы ведём себя по-разному.

Поэтому, если научиться взаимодействовать с людьми, используя психологические знания, то со временем можно разучить роль «сильного, уверенного человека» и использовать её всегда. Всё реально. Нужно только перестать бояться конфликтов. Нужно уметь рисковать: что будет, то будет, зато я защищу себя и свои границы. Поверьте, научитесь «ДЕЙСТВОВАТЬ», а не копить напряжение от бездействия, то и о тревожности можно будет забыть.

У многих людей в мозгу царит установка «Худой мир лучше доброй войны». Да, когда-то римский политик Цицерон высказал эту максиму, но вряд ли он её использовал, когда дело касалось личностных границ.

При общении люди всегда прощупывают друг друга, проверяя границы дозволенного. И на основе своих и чужих действий строят будущие модели поведения с этим партнёром. Поэтому конфликты, которые мы обсуждаем, необходимы для дальнейшего гармоничного взаимодействия двух и более людей. Уже на начальном этапе общения необходимо защитить свою точку зрения, не оглядываясь на последствия, и получить от этого удовольствие. Ситуация, когда человек не смог защитить свои границы ради иллюзорного мира, со временем покажет ему, как это затратно для нервной системы. И чем больше таких ситуаций, тем тревожнее он будет становиться.

Как бы мы не старались угодить людям себе в ущерб, мы всё равно не станем уважаемыми людьми. Чем больше мы избегаем конфликтов, подстраиваясь под других, тем больше люди «садятся нам на шею». Да мы и сами, если честно, не прочь взгромоздиться на чью-то шею, особенно, если нет активного сопротивления от её хозяина, и это нормально.

Мы все имеем привычку срываться на более слабых людей. Дай нам волю, и мы подавим всех вокруг, особенно тех, кто слабее нас. Почему так происходит? Этолог Конрад Лоренц наблюдал в дикой природе следующее поведение животных. Две птицы – самцы, нахохрившись, встают друг против друга, и всем видом выказывают свою неприязнь: угрожающе хлопают крыльями, щебечут, предпринимают попытки атаки. И вот в самый кульминационный момент, когда пернатые должны бы уже сцепиться в драке, они вдруг отворачиваются друг от друга, и идут в разные стороны по своим делам. Далее один из них вдруг внезапно нападает на находящегося рядом, ни в чём неповинного соплеменника, который просто мирно сидел в сторонке и чистил свои пёрышки. То есть, вместо того чтобы сразиться со своим соперником, он просто выместил накопившуюся агрессию на того, кто попался под руку (крыло). И подобное поведение Лоренц наблюдал у различных представителей животного мира.

Объясняется эта сцена очень просто. У животных нет времени на лечение травм, любая рана равносильна смерти, потому что выкармливать и отпаивать «инвалида» никто из сородичей не собирается. Поэтому животные предпочитают избегать кровопролития для экономии жизненных ресурсов, да и просто жизни. Инстинкт самосохранения чётко срабатывает. Если есть возможность избежать схватки, воспользуйся ею, а зло сорви на более слабом соплеменнике или просто на том, кто подвернётся под руку.

Вот и под человеческую руку чаще попадают дети, старики, подчинённые, люди, которые не могут дать сдачи, и даже животные. Мы тоже экономим жизненные ресурсы. А кому охота терпеть неудачу в, быть может, проигрышной схватке? Но ведь у каждого есть силы и возможности не становиться тем, на ком другие будут отыгрываться. Просто не все этот потенциал используют.

В итоге получается, что тревожность – это следствие перенапряжения нервной системы в результате систематического психологического, а позже и физического дискомфорта. Она возникает не на пустом месте, всегда есть причины: неуверенность в себе, заниженная самооценка, нарушенные границы, сложности с общением, мягкость, чувственность и нереализованность. Кроме того, тревожность – это показатель степени адаптации человека к окружающей обстановке. Если человек испытывает кратковременную тревогу, соизмеримую реальному свершившемуся происшествию, которая позже бесследно исчезает, то мы можем говорить о высоком уровне адаптации. Здесь тревога имеет значение волнения, которое мы рассматриваем, как реакцию мозга на изменение привычной «картины». Внезапно начавшийся плач, в этом случае, носит эпизодический характер, он сопоставим с масштабом неприятности. А вот если человек ощущает тревогу постоянно, да ещё по вымышленным ситуациям, которые не факт, что произойдут вообще, и плюс ещё зацикливается на этом, то тогда мы можем говорить о низком уровне адаптации. Здесь тревожность обрастает всевозможными страхами. И вот уже подстраивание человека с тревожностью под стремительно изменяющиеся условия жизни протекает с помощью тотального контроля за событиями в своей жизни. Каждый раз он отказывается от смелых решений с мыслью «кабы чего не вышло», и использует суеверные команды для мозга в виде примет и повторяющихся действий. В подобном состоянии он не видит рациональных способов реагирования на эти события и грамотного обдуманного выхода из любых положений и обстоятельств, как это должно было быть. В данном случае плач становится регулярным и затяжным, мы наблюдаем плаксивость без конкретной причины.

И, конечно, чтобы хоть как-то вернуть себе контроль над ситуацией, и скрасить серые будни, человек начинает придумывать себе «костыли», появляются: зависимости, предрассудки, мистика, частые слёзы, приметы. Он привыкает жить с этими чудовищными «костылями», которые ухудшают качество жизни, либо вызывают желание уйти из неё. И всё это ради того, чтобы избежать конфликта.

Действительно, даже в, казалось бы, невыносимых условиях, homo sapiens умудряется выживать, чудесным образом приспосабливается. Но какой ценой?

Человек может годами ходить на нелюбимую работу, жить с ненавистным партнёром, потакать прихотям взрослого ребёнка-балбеса, находиться под контролем родителей и т. д. При этом не осознавая, что из-за подобной адаптации подвергается стрессу, избавиться от которого не так-то просто.

В пятидесятые годы прошлого века южноафриканский психиатр Джозеф Вольпе работал с солдатами, получившими посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) во время Второй мировой войны. Лечение подобных пациентов стандартными методами не приносило положительного результата. Тогда Вольпе решил глубже изучить эту проблему.

Он приступил к исследованию. В лабораторных комнатах он установил клетки, в которых подвергал подопытных кошек ударам тока. При этом использовались и другие раздражители: звуковые (издавался звонок) и зрительные (зажигалась лампочка). После систематического использования тока, звука, света, Вольпе удалось сформировать у кошек ПТСР. Так, при виде одной только комнаты, или похожего помещения, у кошек начиналась дрожь, агрессия, беспокойство и другие признаки невротического спектра.

Даже на дополнительные раздражители в виде звука, света, без воздействия ударов током и вида комнаты с клетками, кошки реагировали беспокойством.

Планируемый результат получен, теперь психиатру предстояло избавить животных от подобных реакций. И вот, что он сделал. Вольпе начал постепенно приучать кошек к этим раздражителям, используя еду. Сначала он ставил миску с кормом далеко от комнаты, затем у входной двери, далее возле клетки, ну, а потом и в саму клетку. Сначала кошки ели пугливо, настороженно, но потом спокойно принимали пищу в клетке, от вида которой в недавнем времени, у них шерсть вставала дыбом. При этом процессе присутствовали вышеназванные раздражители (ток, свет, звук и др.).

Вольпе сделал вывод, что если реакцию тревоги на событие заменить на антагонистическую (то есть обратную, в нашем случае, положительную реакцию), так, чтобы она способствовала полному или частичному угасанию тревожных реакций (успокаивала, отвлекала), то связь между раздражителями и реакциями тревоги ослабеет.

Если грубо, то это означает, что, если во время тревоги человек найдёт занятие или мысль, которые помогут ему погасить тревогу приятной эмоцией или забыть о плохой, отвлечься, то его реакция на прежние раздражители ослабеет, он не будет так беспокоиться.

Результаты исследования потрясающие! Сколько возможностей открывается для психологов и психиатров, желающих помочь людям! Замени в травмирующей обстановке тревогу на радость, и дело с концом. Да, но фишка в том, что люди не кошки. Для кошки доминанта голода в мозге сыграла замечательную роль. А вот у человека разнообразие этих доминант удивляет, у каждого свой конёк, своя зависимость, свои пристрастия. Поэтому реакцию, антагонистическую тревоге, ещё нужно поискать. Да и будет ли эта замена эффективной для дальнейшей жизни человека?

Например, среднестатистический работник офиса ненавидит свою работу: она находится у чёрта на куличках или вернее, кулижках, начальник там вредный, да и сам человек не особо специалист, комплексует по этому поводу, – чем, не удары током? Коллеги его игнорируют или смотрят искоса, перешёптываются, – чем, не дополнительные раздражители: «свет», «звук»? И всё это ежедневно. Что заставляет его ходить туда и превозмогать себя? Что вызывает антагонистическую тревоге реакцию? Предположим, что это радость от большой зарплаты или от солидного статуса, вариантов множество. Но человек всегда находит награду за страдания, чтобы оправдать свою «терпеливость».

«Молодец! Смог адаптироваться», – можем сказать мы. Да, кошки тоже адаптировались и со временем могли есть, находясь в страшной клетке, и подвергаясь ударам тока со «светомузыкой». Но суть в том, что человек – не примитивное животное. У него есть неокортекс (новая кора, «мозг человека»), а это мышление, речь, сенсорное восприятие, интеллектуальное развитие, самосознание, интеллект. А значит он понимает всю правду ситуацию, её неправильность, нелепость, осознаёт аферу с подменой. Он испытывает дискомфорт, недовольство собой, другими людьми и жизнью в целом. Он страдает, а значит тратит зря свои нервные клетки, нарушает работу мозга, как на химическом, физиологическом, так и на психическом уровне. Одно «неловкое движение» воли рока, когда судьба внезапно подкинет ему неприятный момент, и всё – ПТСР обеспечено. «Благо», что невротическую почву человек «подготовил». Поэтому, человеку настоятельно рекомендуется не «привыкать» к негативу, находя каждый раз всевозможные «плюшки» у этого дискомфорта, а менять ситуацию, находить пути выхода из неприятных обстоятельств.

А теперь окиньте мысленным взглядом своё нынешнее положение, вспомните моменты, причиняющие вам дискомфорт. Как долго они присутствуют в вашей жизни, как часто случаются? Порассуждайте. Если вы одна из этих кошек, то что для вас является постоянным главным раздражителем (током)? Что является дополнительным раздражителем («свет», «звук»), способным самостоятельно вызывать негативные эмоции без «тока»? А теперь попробуйте обнаружить тот элемент, который вызывает реакцию антагонистическую тревоге, то, что заставляет вас превозмогать «ток, свет, звук». Какой бонус вы себе придумали, чтобы не менять дискомфортную ситуацию? Какой такой «туз-плюс» вы запрятали в рукаве, который заставляет вас игнорировать множество минусов? А теперь ответьте себе: «Оно того стоит?»

У вас есть два выхода: продолжать подвергаться ударам тока в ожидании, что они рано или поздно прекратятся, и вы потом, «когда-нибудь, наверно, может быть, скорее всего» займётесь починкой нервной системы, или всё-таки попробовать изменить свою жизнь, заинтересоваться собой, пересмотреть личные стереотипы, изучить свои потребности, избавиться от раздражителей.

С длительным дискомфортом шутить не рекомендуется. Ведь в один прекрасный момент мозг может и не выдержать напряжения. Тогда человек говорит сам себе: «Всё, я больше не могу. Нет больше сил», и уходит в депрессию, порой задумываясь даже о суициде. И это не пустые слова, ведь тревожность является предпосылкой для многих психических заболеваний (тревожное расстройство, шизофрения, депрессия), и не только психических.

Так вот почему бы на момент: «я так больше не могу», человеку не сказать: «Если так продолжаться больше не может, значит я буду жить иначе: начну отвечать всем то, что считаю нужным; стану делать всё, что захочу, не обращая внимания на мнение других; буду рисковать, конфликтовать, чтобы защитить свои границы»? Важно понять, что именно к этому разговору, выводу и ведёт состояние, когда кажется, что всё плохо. Это и есть знак, или, грубо говоря, «пинок», который и показывает человеку, что пора уже действовать, рисковать и менять свою жизнь. Ведь тот же самый олень почему-то не сходит с ума, не бросает всё и не ложится от бессилия, он продолжает борьбу, как и велит эволюция всем животным. Поэтому и человеку очень важно научиться справляться с тревожностью, чтобы это состояние не переросло в другое психическое расстройство, например, депрессию.

Многие думают, что им это не грозит, ведь депрессия – это когда человек сидит целыми днями и смотрит в одну точку, а до этого ещё далеко. А на самом деле она может иметь гораздо больше признаков проявления, специфических «звоночков», оттенков.

Назову некоторые из них.



1. Человек постоянно себя критикует: «Я неудачник», «Руки-крюки», «Только я так мог облажаться».



2. Человек постоянно испытывает чувство вины, стыда. Причём не только за себя, но и «за того парня».



3. Выполняет действия на автомате. Ест, потому что надо что-то есть, пьёт, потому что надо что-то пить, носит одежду, потому что надо что-то носить, ходит на работу, потому что надо что-то есть, пить, носить. Радости от этих действий он не испытывает. Просто надо как-то прожить очередной серый день в веренице суток подобного цвета.



4. Не мечтает. Не пытается заглянуть в радужное будущее, приукрасить его. Зачем? Ведь там всё серое.



5. Не следит за внешностью. Возможно даже имеет неряшливый вид. Да и для чего наряжаться? Нет желания производить впечатление на окружающих.



6. Пессимистичное настроение, часто озвучиваемое: «Не вижу смысла», «Нельзя что-то изменить», «Обречено на неудачу».



7. Систематическое переедание, табакокурение, злоупотребление алкоголем и наркотическими препаратами, неосторожное обращение со своим телом (напрасные риски). Не жалко расставаться с жизнью. Не видит смысла себя беречь и растягивать эту серую жизнь.



8. Самонаказание, как психологическое, так и физическое. От голодовки и запретов на личные отношения до нанесения себе телесных повреждений.



9. Перепады поведения, растянутые во времени. Какой-то период человек супер активный, блещет идеями, проектами, далее за этим следует пессимистичное настроение с нежеланием что-либо делать вообще. Апатия.



10. Суицидальные мысли. Проигрывание мысленных сценариев ухода из жизни, подбор наиболее приемлемых.



11. Психосоматические заболевания.

Конечно, это не весь список оттенков депрессии, но, думаю, для мини самотеста вам может пригодиться.

Вообще депрессия бывает природного происхождения (генетически обусловлена) и приобретенная (возникает в процессе жизни), но в любом случае, условия жизни человека имеют всегда первостепенную роль.

Если человек определённый период времени испытывает тревогу и ничего с ней не делает, то ему на помощь приходит депрессия. Да, да, депрессия – это защитный механизм нашего организма. Она как теплая мягкая вата укрывает острые шипы кактуса тревожности. И теперь вместо: «Боже, я боюсь, что он меня бросит» наступает: «Брось меня, кому я такая нужна. Всё равно мне ничего хорошего в этой жизни не светит». А возможно бросать-то никто никого и не собирался. Но с тревогой не поспоришь.

И да, это болезнь, зараза, от которой необходимо избавляться. «У кошечки, собачки заболи, а у меня пройди», – здесь не сработает.

Так что же делать? В основе депрессии лежат принципы работы нашей нервной системы: возбуждение и торможение. При депрессии царствует торможение. И без осознанного самостоятельного «возбуждения», подобное торможение не побороть. Поэтому нужно что-то делать самому или искать помощи профессионалов.

Для начала необходимо придумать смысл, цель, мечту. Идите к цели, не можете идти, ползите, не можете ползти, хотя бы лягте в её направлении. Это уже будет крохотный шаг к исцелению. Пусть хотя бы мысль об исцелении появится в вашем мозге. Потом вторая оптимистичная мысль, затем целый ворох. Далее маленький шажок, потом небольшое действие, позже новый вид деятельности.

Главное, не бездействовать, а стимулировать возбуждение нервной системы. Тогда депрессию можно будет взять под контроль.

Многие известные личности всю свою жизнь провели в борьбе с этим недугом, но не сдались. Ведь в теме депрессии – это вопрос жизни и смерти. А значит нельзя сдаваться – нужно действовать. Ради чего? Да просто ради понимания того, что этот вопрос задаёт мозг, заражённый депрессией. Но стоит его подлечить, тогда и подобных вопросов возникать не будет, и жизнь заиграет всеми цветами радуги!

И, конечно, если честно себе признаться, то, по большому счёту, каждый из нас примерно догадывается, что именно является причиной его тревоги, какие перемены в жизни требуются, и что не даёт расслабиться и «вдохнуть полной грудью». Догадываться-то может и догадывается, но вот мозг всё равно переврёт все наши истинные личные претензии и вместо крутых изменений в жизни, мы снова вернёмся на круги своя, будем и дальше бояться своих мыслей, ничего не меняя.

Да, мы не знаем всех возможностей мозга, но то, что он творит чудеса – это точно. И у мозга, мы с вами говорили, есть сеть выявления значимости (сознание, внимание). На чём мы акцентируем своё внимание, то мозг и обрабатывает, достаёт из своих архивов, мусолит. Поэтому, когда вы замечаете только плохое, то оно в мозгу и вертится. Но если вы будете в каждом моменте искать плюсы, то мозг изменит свою привычку и будет искать всё хорошее, и начнёт обрабатывать позитивные мысли. Да, всякого рода неприятные события будут ещё тащить из архива памяти воспоминания и эмоции, но со временем они будут менее яркими, а затем и безболезненными. И чем больше в вашей жизни новых, приятных событий и впечатлений, тем быстрее процесс затихания старых переживаний. Мозг отправляет всё в архив и забывает о прошлом.

Замечали, как одно и то же явление может вызывать у разных людей индивидуальные эмоции, зачастую противоположные (кто-то любит дождь, а кто-то его терпеть не может)? И дело каждого, как относиться к очередному событию. А внешние раздражители, как были, так и будут: солнце, дождь, снег, чужая беда и другое. Мы не можем этого изменить. Мы можем только повлиять на свою реакцию на эти события. Проще говоря, как хочу, так и отношусь. Это дело выбора каждого. Хотите, направьте своё внимание на позитив, хотите – на негатив, а внешние раздражители вечно будут сменять друг друга. И так же в природе. Живые существа не меняют окружающий мир, они к нему адаптируются.


Дети и родители – лучшие манипуляторы

Родители – это святое. Дети – цветы жизни. Да, homo sapiens обожает пафосные выражения. Так вот эти «святые» и «цветы» могут быть самыми главными манипуляторами в жизни человека. Потому что: «Кровиночка родная!» Сначала у человека появляется чувство вины: «Я должен своим родителям», потом присоединяется: «Я чего-то недодал своим детям», а позже, и то, и другое вместе.

Часть жизни, с самого детства, человек слушает, как родители «тычут» его своими бессонными ночами из-за пелёнок и болезней, так же едой, одеждой, образованием, обвиняя в неблагодарности. Вторую часть жизни человек оправдывается уже перед своими детьми, что недодал одежды, питания, образования, времени, любви, тепла, отдельной квартиры, наконец. В третьей части жизни его донимают в совокупности чувства вины перед своими родителями и детьми.

Давайте рассмотрим этот вопрос повнимательнее. Попробуем честно обсудить эту проблему без предрассудков, жалости и ханжества. Будем оперировать жёсткими фактами. Ведь если посмотреть правде в глаза, то окажется, что бескорыстных людей не бывает. Все делают лишь то, что им лично выгодно. Даже когда человек подаёт милостыню на паперти или жертвует собой ради другого, он тоже заботится о себе, обслуживает одну из своих потребностей. Будь то чувство нужности, или тщеславие, не важно, главное, что так ему удаётся утолить свою внутреннюю психологическую жажду.

Итак, посмотрим на ситуацию с позиции ребенка. Он просил его рожать? Нет. Он просил родителей не спать ночами? Нет. Он просил заботиться о нём? Нет. То есть, от него НЕ ЗАВИСЕЛО его появление на свет, он в этом не нуждался и не настаивал.

Каждый из родителей имеет свои причины завести ребенка, но их всех объединяет один момент – природный половой инстинкт (размножения). Это когда живое существо имеет потребность в продолжении рода, в передаче своих генов для продолжения потомства, чтобы популяция не сгинула с лица земли. Всем ведь хочется посмотреть, как скомбинируются гены, чей у малыша будет носик и глазки, на кого он будет больше похож: на маму, на папу или на прадеда. Плюс к этому прибавляются и корыстные мотивы:



– будет кому в старости позаботиться,



– для скрепления семейных уз,



– давление социума: «Часики – то тикают, пора бы уже»,



– для удержания партнёра рядом,



– будет кому отдать свою любовь,



– будет от кого её получить,



– желание показать своим родителям, как надо воспитывать,



– будет кому воплощать нереализованные планы родителей,



– бывшим партнёрам назло.

И этот список бесконечен. К сожалению, там мало, что говорило бы о самом ребёнке. Если уж здраво рассуждать, то понимая все сложности жизненного пути, и пройдя самому по этой непростой дороге, где встречаются и болезни, и жестокость, и несправедливость, и насилие, и трудности, производить себе подобных для того, чтобы они проходили те же испытания, довольно странно и жестоко, вам не кажется? А тем более родить ребёнка без его согласия, а потом же и попрекать. Если говорить образно, то: «Я накатался на этих горках, много болючих шишек себе набил, а вот теперь ты поживи, покатайся. И, кстати, ты мне за это должен».

Да, кто-то считает, что не у всех были «горки» и «шишки», мол, кто-то, как сыр в масле катался. Но, как показывает практика, у всех. Если мы не знаем о чужих проблемах, это не значит, что их нет. Но, зная все человеческие слабости и пороки, инстинкты можно смело утверждать, что время от времени от жизни «прилетает» всем. Беды не щадят ни бедных – ни богатых, ни молодых – ни старых, ни умных – ни глупых. Да, не поровну, кому-то больше, кому-то меньше. Но то, что от жизни на орехи получают все, это факт.

А теперь обобщим. Родитель рожает ребёнка без его согласия, «использует» его для своих личных целей, пусть даже и не осознанно, а потом начинает предъявлять детёнышу какие-то счета за долги, о которых тот даже не догадывался. Как правило, эти долги предъявляются в подростковом возрасте, когда ребенок начинает понимать нечестные правила игры и бунтовать. Он предпринимает попытки сложить пазлы в единую картину. Соотносит слова взрослых, в том числе и родительские, с их поступками и обнаруживает в них лицемерие. «Нельзя курить», – говорит родитель, а сам курит. «Нельзя пить алкоголь», а сам – каждую пятницу или чаще. «Нельзя врать», а сам лжёт на каждом шагу. Подросток начинает видеть все манипуляции взрослых друг с другом, которые не имеют ничего общего с честностью, доверием, взаимопониманием. Например, он видит, как обиженная на отца мать, прощает тому нехороший поступок за подарок или деньги. Или, как отец не защищает ребенка от несправедливых нападок матери, лишь бы самому от неё не огрести, проявляет трусость. Конечно, позже подросток сам будет использовать эти тактики, но сейчас они ему противны, собственно, как и сами родители. Он продолжает их любить, но страдает. Ему надо привыкнуть к реальности и потом всё будет «хорошо», ведь через эту дорогу – из детства во взрослую жизнь – каждый проходил. И вот самое время спросить подростка: «А ты думал, в сказку попал? Да, таковы реалии».

В подростковом возрасте на человека наваливаются новые требования и обязательства, и если он отказывается их выполнять, то слышит претензии от взрослых. До него доходит, что оказывается его родили не просто так, всё это время он копил долги, сам того не зная. А теперь, когда он повзрослел, пришло время платить по счетам, так сказать, отрабатывать родительские бессонные ночи и кормёжку. И так до кончины своих родителей.

Конечно, бывают случаи, когда родителям удаётся соблюсти баланс в воспитании, и их дети вырастают с минимальным количеством претензий к маме и папе, но они, к сожалению, немногочисленны. Как правило, в памяти детей остаются пусть небольшие, но всё-таки обиды, даже если они не выговариваются родителям. Со временем неприятные моменты прощаются, забываются, но «осадочек» остаётся.

Да, «родители – это святые», но, как видите, не бескорыстные существа. Выгоды бывают и неосознанные, поэтому с трудом поддаются обнаружению. Да и отыскать их, не значит признать, а тем более, отказаться от них. И это нормальные жизненные процедуры. Родители тоже элементы природы, и тоже пытаются всячески адаптироваться к окружающей среде. А никто никого и не обвиняет. Просто нужно трезво смотреть на вещи и не допускать родительского шантажа, особенно, если это вредит личной жизни человека. Даже под видом заботы мама и папа могут продвигать свои интересы, нажимая на нужные «кнопочки». Ведь именно родители и создали эти «кнопочки». Теперь эти триггеры (нейронные связи в мозгу) безошибочно срабатывают. Поэтому самые болезненные «уколы» человек получает именно от близких людей, потому что они очень хорошо знают куда нужно «колоть» для лучшего эффекта и послушания.

И так каждому ребенку предстоит вырасти и самому обзавестись детьми, и тоже выслушать не один десяток претензий. Как и его родители, он тоже будет создавать у своих детей «кнопочки», чтобы при необходимости они срабатывали. Такова жизнь!

Теперь рассмотрим позицию взрослого. Если от ребёнка не зависело его появление на свет, то родители несут полную ОТВЕТСТВЕННОСТЬ за решение иметь детей. А значит, они просто обязаны, как минимум, до двадцати одного года обеспечивать его материальными и духовными средствами для выживания в мире. И родители, как правило, ставят себе задачу – дать ребенку всё самое необходимое, да что уж там мелочиться – лучшее. Непременно нужно снабдить его тем, чего не было в их собственном детстве, а им так этого не хватало. Ведь если ему это дать, то он-то уж точно будет счастливее их. Это почему они, родители, сейчас так плохо живут, а потому что у них не было множества игрушек, отдыха за границей, супер праздников, брендовой одежды, родительской любви, высшего образования и другого. А у их ребенка всё будет. И это ещё не весь перечень родительских желаний. Но мечты мечтами, а весь список сложно воплотить в жизнь. Реальное всегда хромает на одну ногу, потери в списке неизбежны. Да, может получиться снабдить материальным, но духовное пострадает. Или, наоборот. Соблюсти баланс не всегда удаётся.

Но где именно произошли сбои в воспитании, родитель «узнает», когда его ребенок станет подростком. Нормальным таким, психически здоровым подростком, который начнёт понимать жизнь со всеми её несправедливостями и сложностями, и будет протестовать против всего и вся. Тогда у родителей встанет вопрос: «Где ошиблись? Чего недодали?» И узнают много «интересного» о себе и своей жизни.

Но для поддержания морального духа родителей следует сообщить, что дети тоже не так слабы, как кажутся. Лет с пяти, а то и раньше, они уже вовсю используют свои средства для манипуляции. Например, ребёнок может однажды прогулять детский сад из-за проблем с животом. Да, в этот раз живот болел по-настоящему. Зато в следующий раз, когда ему не захочется идти куда-либо, он будет симулировать болезнь и мама поверит. Он ещё долго будет «играть» на маминой жалости, пока она его «не раскусит», но может и «не раскусить» никогда. Или, например, подросток, зная, что мама винит себя из-за ухода отца из семьи, при отказе матери отпустить его к другу с ночёвкой, начинает упрекать мать в том, что отец ушёл, потому что она «продыху» никому не даёт. Мама, в очередной раз, почувствует себя виноватой и уступит сыну, отпустит к другу, чтобы «не потерять» ещё и своё чадо.

Как раз из-за ощущения, что чего-то недодали и происходят подобные манипуляции. Родители считают себя «плохими», не справившимися с воспитанием.

На этот счёт замечательно высказался британский педиатр и психиатр Дональд Винникотт. Он ввёл такое понятие, как «достаточно хорошая мать». Он предлагал не завышать требования к родителям. Он говорил, что, если мама даёт ребенку заботу, слушает его, не оставляет в беде, – всё, достаточно, она хорошая мать. То есть простыми словами, если мама кормит, поит, одевает, слушает ребенка и даёт ему советы, выражает готовность прийти на помощь – она хорошая. Этого ребёнку хватит, чтобы вырасти психически и физически здоровым.

А маме, в свою очередь, следует понять, что она делает всё необходимое для ребёнка, и поэтому должна успокоиться и перестать испытывать чувство вины, а также считать себя «плохой мамой». И да, мама может совершать ошибки, она имеет на них право. Это распространяется не только на маму, но и на папу, и других людей, опекающих ребёнка.

Теперь это знаете и вы. Если вдруг ваш ребёнок захочет от вас добиться чего-нибудь и начнёт нажимать на триггерные «кнопочки», вспоминайте Винникотта, возможно вы подходите под критерии «достаточно хорошего родителя», и вам больше не нужно поддаваться на провокации и испытывать чувство вины.

Что же получается, что все вокруг норовят «взгромоздиться вам на шею», использовать вас в своих корыстных целях? Да, и правильно делают! И вы сами так делаете, просто не осознаёте.

Это природа так задумала: выживать с помощью других и за счёт других, а дети это будут, или родители, а может супруги, коллеги, соседи, начальники, не имеет никакого значения. Здесь уже идёт разговор о том, как прожить СВОЮ жизнь комфортно, не быть марионеткой у родственников и знакомых, а заниматься своей личной жизнью.

Необходимо понять, что люди это тоже делают не со злым умыслом, просто каждый хочет сделать так, как ему удобно, выгодно, правильно по его мнению. И если вас часто мучает чувство вины, почему бы и вам не попробовать то же самое.

Это снова вопрос личностных границ. Если вам некомфортно, то это не люди вокруг корыстные и эгоисты, это ваши границы дырявые.

Невозможно манипулировать человеком, который может сказать «нет», когда действительно этого не хочет, или настоять на своём, если действительно решил поступить так, а не иначе.

Научившись защищать свои границы, вы не только себе поможете, но и своим манипуляторам. Ведь, как ни странно, они тоже тратят свои нервные клетки на то, чтобы вами управлять. А так у вас есть возможность личным примером продемонстрировать здоровую самооценку и самоуважение.

Особенно эти уроки нужны вашим детям. Ведь сколько не читай нотаций, а сработает только наглядный пример.


Против кого дружим? Травля в коллективе

Бойкот, буллинг, прессинг, – в общем, как травлю не назови, в итоге она будет выглядеть следующим образом. Кучка внушаемых homo sapiens (человек разумный) объединяются под предводительством вожака министаи и демонстрируют свою «власть» над беззащитным сородичем, но по одиночке ничего особенного из себя не представляют.

Учёные до сих пор так точно и не выяснили, что движет членами этой стайки: то ли страх оказаться на месте несчастного изгоя, то ли слепое поклонение вожаку, то ли потребность быть причастным к этому сообществу или вообще к чему-либо. После многочисленных опросов участников травли исследователи выяснили, что «нападавшие» не имели личной неприязни к жертве. А вот зачинщик, наоборот, имел к ней некоторые претензии.

И сейчас каждый, читающий этот текст, уверен, что никогда не стал бы участвовать в буллинге, тем более в роли нападающего. Это же так жестоко! А на самом деле, всё может быть.

Каждый из нас считает, что сам принимает решения, имеет свою голову на плечах, выделяется из серой массы и не боится высказывать своё личное мнение. Но как показывают психологические эксперименты и реальная жизнь – это далеко не так.

В 1971 году режиссёром Феликсом Соболевым был снят фильм «Я и другие», в котором были показаны социально-психологические эксперименты. Валерия Мухина, советский и российский психолог, педагог и философ, основатель и руководитель научной школы «Феноменология развития и бытия личности» была главным экспериментатором.

Она провела эксперимент под названием «Обе белые». На столе стояли две пирамидки: чёрная и белая. В эксперименте участвовали четверо детей, которым задавали вопрос о цвете пирамидок. Трое из них, по предварительной договорённости с экспериментатором, утверждали, что обе пирамидки белые. Четвёртый ребёнок, не участвовавший в сговоре, утверждал то же самое. Но когда экспериментатор просила его взять чёрную пирамидку, ребёнок успешно выполнял просьбу. Понятно, что эта была серия экспериментов с разными детьми, где неизменными условиями оставались: «подсадные утки» и «участник, не подозревавший о сговоре».

Так же подобный эксперимент был проведён и со взрослыми. По предварительной договоренности группа людей утверждала, что обе пирамидки белые. Участник, который был не в курсе «заговора», поддерживал мнение большинства. При дальнейшем опросе признавал, что одна из пирамидок всё-таки чёрная, пояснить свой первый ответ затруднялся или придумывал отговорку.

Согласитесь, звучит абсурдно. Странная реакция взрослых и, казалось бы, адекватных людей. Ты видишь перед собой две пирамидки белого и черного цвета, но вот, все присутствующие люди говорят, что обе пирамидки белые, и ты с ними соглашаешься, вопреки здравому смыслу. Но, справедливости ради, нужно сказать, что были и редкие смельчаки, имевшие свою точку зрения, не постеснявшиеся её высказать, несмотря на мучающий всех людей вопрос: «А что скажет стая?».

Но это всего лишь безобидный эксперимент, где участники соглашались с мнением большинства в вопросе цвета предметов. А что, если это тема регулярного коллективного издевательства над человеком, когда все, как один, усматривают в нём неприятного субъекта, начинают смеяться над ним, оказывать психологическое и физическое давление. Как такое вообще может происходить в цивилизованном обществе, в приличном офисе, например?

По всей вероятности, истоки подобного поведения следует искать всё в том же явлении под названием «груминг», который присущ обезьянам – нашим ближайшим родственникам. Обезьяны обхаживают, заботятся больше о сильных представителях стаи, чтобы в будущем иметь от них помощь. Этолог Конрад Лоренц пришёл к такому выводу после длительных наблюдений за животными в дикой природе. Перед нами иерархия обезьяньего сообщества: вожак, более слабые сородичи, а далее ещё слабее.

Так и у людей. Если учесть, что у буллинга, прессинга, и других массовых издевательств всегда есть лидер (зачинщик, главарь) со своими приближёнными, то становится понятным, что остальные участники травли поддерживают его и его приспешников, в будущем рассчитывая на их снисхождение, милость, какую-либо поддержку.

Да, поначалу им нужно лишь посмеяться вместе с заводилами над «жертвой», далее перестать по-человечески общаться, а потом … А потом всё будет зависеть от психического состояния и фантазии вожака. Либо это будет игнорирование, либо регулярные словесные нападки, либо ещё хуже – рукоприкладство.

Можно ли предотвратить травлю? Вроде бы можно. Самое время начать говорить о самооценке и личностных границах жертвы. Что-то вроде, жертва сама нарывается, слабый человек, поэтому на него нападают. Так-то оно так, но ведь один в поле не воин, и какая бы нормальная не была у человека самооценка и полноценное психическое здоровье, он может запросто стать изгоем. Потому что, во-первых, самооценка может «плясать» от ситуации к ситуации, а, во-вторых, полноценное психическое здоровье – это что-то на грани фантастики, в природе редко встречающееся явление. Психика, конечно, подвижна, но за изменениями окружающей действительности ей трудно успевать. И время от времени, под воздействием определенных обстоятельств, мы все становимся переживательными, тревожными, и, как результат – уязвимыми. Такова жизнь.

Прекратить травлю в одиночку практически невозможно. Как правило, понимание, что творится что-то ужасное, приходит, когда неприятное общение начинает граничить с жестокостью. И не всегда человеку понятно, что воцарилась настоящая травля, а не просто плохие взаимоотношения. А тут уже жертва деморализована, одинока, подавлена, не способна оценить масштабы конфликта.

Но если нельзя предотвратить, то что тогда делать, если в коллективных отношениях прессинг уже укоренился?

Главное, что нужно понять – терпеть подобное отношение не имеет смысла. В конце концов, человек – это не обезьяна, у него есть неокортекс (новый мозг), которого нет у животных. Человек не обязан находиться в «стае», где терпит унижение. У него всегда есть возможность изменить свою жизнь, благодаря своему мозгу. О нём-то мы и будем дальше говорить.

Все люди разные, а точнее, не люди, а их мозг. Он отличается по генетическим, физиологическим, химическим, механическим и социальным показателям. Именно мозг навязывает нам «наши» симпатии и антипатии. Поэтому в жизни всегда будут люди лояльные к субъекту, и те, кто будут его игнорировать, или же те, кто будут испытывать к нему неприязнь. Иногда без веской на то причины. Ну разругалась она с этим разносчиком пиццы в пух и прах из-за ерунды, потому что он вдруг случайно ей «бывшего мужа напомнил, тот ещё гад был». А человек просто ей заказ принёс, работа такая.

Какое неприятное чувство человек вызывает у своих недоброжелателей, не всегда понятно, а потому не должно его волновать. Тем более, нельзя у других людей насильно вызывать, выпрашивать, заслуживать чувства, обратные неприязни. Напрасная трата времени. И вот почему.

Давайте условно, грубо, разделим всех людей на две группы: А и Б. К группе А отнесём людей: истинно интеллектуальных, образованных (необязательно наличие дипломов), начитанных, с запасом слов в 80000 единиц, имеющих увлечение (хобби) или несколько увлечений, исследователей, носителей научных данных, готовых к переговорам, понимающих «по-хорошему», остроумных, с чувством юмора.

К группе Б отнесём людей: псевдоинтеллектуалов (хотя, зачастую, и есть дипломы), с запасом слов в 40000-50000, без увлечений (жизнь проходит от кухни до туалета), с научными данными не дружащих, от этого простоватых, суеверных, не идущих на компромиссы, не понимающих «по-хорошему», выясняющих отношения на повышенных тонах, с юмором «ниже пояса».

Для справки: псевдоинтеллектуалы – это особая категория современных людей. Они вроде бы знают всё и понемногу, не шибко углубляясь в тему. Считают себя очень умными, так как наличие телефона с быстрым доступом к поисковой системе даёт им это ощущение. По их мнению, телефон их «продолжает».

Нейрофизиологи Анджело Маравита и Ациси Ирики провели исследование. Они изучали мозг мартышки, которая пыталась дотянуться до предмета лопаткой. Они выяснили, что мозг активно реагирует на предмет, считая его доступным, и в случае, когда обезьяна дотягивалась до него, и когда промахивалась. Так и у людей. Наш мозг включает в «схему тела» все приспособления, которые мы используем, расширяются её границы, что фиксируют аппараты для исследования мозговой активности. Вот и наличие поблизости телефона с быстро доступной информацией, даёт человеку ощущение, что это он всё знает, он умный. А ведь обладать знаниями и просто знать, где их раздобыть – это разные вещи. Такой вот самообман.

Теперь вернёмся к нашим условным группам. Как вы думаете, смогут ли найти общий язык люди из групп А и Б? Сможет ли человек с запасом слов в 40000 единиц точно понять, что говорит человек своими 80000? Смогут ли они найти общие темы для разговора, договориться и найти компромиссное решение, вместе смеяться над одной и той же шуткой, быть на «одной волне»? Возможно, но только если окажутся вдвоём на необитаемом острове, где будут вынуждены хоть как-то контактировать. В остальных случаях – не смогут.

И да, мозг у всех разный. И есть действительно умный мозг, а есть «не очень». И ничего с этим поделать нельзя. Кому-то суждено жить с любопытным и «насыщенным знаниями» мозгом, а кому-то постоянно «догонять» то, что говорят другие. Такова реальность.

Если человек из группы А попадёт в коллектив с преобладанием людей из группы Б, то ему будет некомфортно, он будет страдать от тотального непонимания. То же самое произойдёт, если человек из группы Б будет вынужден часто находиться среди большинства людей группы А. Психические расстройства представителям обеих групп обеспечены.

Понятно, что разделение на группы А и Б очень грубое, нет жёстких рамок. Главное понять то, что люди действительно разные.

Поэтому не нужно заставлять себя общаться с «чужими по духу» людьми, искать в себе недостатки, подозревать себя в «странности» или «тупости», просто нужно искать единомышленников. Вашему МОЗГУ нужен товарищ, а не вам.

Если вам нравится дело, которым вы занимаетесь, на выходе ваша работа приносит свои плоды, вы знаете, чего хотите, но отношения с коллективом вас не устраивают, то ищите новое место. Надо будет, сменить пять рабочих мест, смените. В конце концов, люди не обезьяны, они не привязаны к своей «рабочей» стае территориально и родственно. Всегда нужно стремиться к поиску интересных вам людей.

На нашей планете чуть больше восьми миллиардов людей. Неужели вы думаете, что какой-нибудь «твари» не достанется «пары», а то и добрых друзей и приятных коллег? Никакая зарплата не заменит спокойствия нервной системы, ощущения нужности, взаимопонимания и добрых, человеческих отношений.

Этот вопрос касается и детских коллективов. Нужно будет сменить пять детских садов или школ, чтобы ребёнок чувствовал себя в «своей тарелке», значит нужно менять. Потому что в жизни есть моменты, с которыми бороться бесполезно.

«Не похоже ли это на бегство от проблем?» – спросите вы. Возможно. Но иногда лучше побегать в поисках своего места под солнцем, чем сидеть и ждать, когда лучик солнца забредёт на вашу территорию, и забредёт ли вообще. Нельзя тратить время на страдания. Потому что за свои сто лет людям нужно многое успеть!


Изобилие лишает мотивации

В недалёком 2007 году в офисе, где работала я и, примерно, тридцать моих коллег, появился новый сотрудник. Он особо не торопился вливаться в коллектив, общался со всеми по необходимости, так сказать, ради самого производственного процесса. Он постоянно что-то читал на своём телефоне, практически носом уткнувшись в него. Все над ним подшучивали и искренне не понимали, что там можно так долго рассматривать? Ну на сообщения ответил, ну музыку переключил, ну настройки изменил, ну что там такого важного, что он отказывается от живого общения, и с трудом отвлекается от этого занятия? Его так и называли – «человек-телефон». Однажды, особо любопытным коллегам, он сообщил, что читает книгу, скачанную на телефон. Да, это было странным. Возьми вон книгу, да почитай, зачем в телефон-то её совать? Но спустя некоторое время все и сами ответили на этот вопрос: «Да оказывается это удобно!»

Далее с кнопочных телефонов все плавно «переехали» на сенсорные. С тех пор в телефон перекочевала большая часть реальной жизни: библиотеки, банки, аптеки, магазины, больницы и даже школы. И теперь мы все как тот «человек-телефон», большую часть своей жизни проводим, уткнувшись носами в телефон.

И мы по достоинству оценили удобство, ведь это здорово экономит время. Остаётся куча свободного времени. Но для чего? Может для стирки белья? Нет, машинка сама стирает. Может для приготовления еды? Нет, везде полно полуфабрикатов и готовой еды на заказ. Может для пеших прогулок? Нет, большинство сейчас на личных авто и на доступном такси, да и остановки общественного транспорта есть на каждом углу, они сокращают путь до дома. Может для самореализации и поиска интересной работы? Нет, все «сидят» на нелюбимых работах и никак не могут найти занятие по душе, да и само место в жизни.

Для чего же мы экономим это время, своё драгоценное время, которого у нас всего-то 150 лет максимум? А тратим мы его на тот же самый телефон. На бессмысленный сёрфинг по соцсетям, информацию от которого мозг забывает через несколько минут. Да, он вроде бы чем-то наполнен, но в мозге кроме перегрузки нет ничего ценного, что можно было бы отправить в долговременное хранилище, чем можно было бы воспользоваться для адаптации и выживания.

Материал, поступающий в мозг с огромной скоростью и в бесчисленном количестве, создаёт в нём ситуацию многозадачности, от хаоса которой наш главный орган центральной нервной системы меняется на химическом и структурном уровне в худшую сторону. А, значит, искажается и работа психического аппарата, а вслед за ним и физическое состояние.

Но несмотря на риски и угрозы частого использования телефона, мы наслаждаемся его «удобством», потому что помним, какого это: стоять в очередях банка и магазина, занимать очередь в поликлинику с пяти утра, чтобы получить талончик к врачу, переживать, что паспортный стол закроется и мы не успеем приняться до обеда, да и чтобы заплатить за квартиру надо тоже не попасть в перерыв, как ждать книгу в библиотеке, пока её достают из архива, а потом ещё сидеть и часами выписывать из неё только важные моменты, так как эта книга редкая и из читального зала её домой не унесёшь.

А сейчас комфорт, только нужное приложение скачай, и всё будет хорошо. Да, взрослое поколение ещё может оценить разницу «до и после», память ещё хранит истории про дефициты. И дефициты не только услуг, но и продуктов, одежды и т. д. Мало того, что мы сами наслаждаемся «удобством», так ещё и передаём этот опыт детям, как велит нам эволюция.

Но беда в том, что современные дети не знают, как было «до». Им не с чем сравнивать, а значит и оценить по достоинству эти блага они не могут. Они принимают это как должное. Они как вечные птенцы с открытыми клювами ждут, когда туда чего-нибудь закинут родители. И ведь родители закидывают.

Находясь в эпохе изобилия информации, дети и подростки искренне не понимают, зачем читать полностью произведение «Капитанская дочка», если можно сделать запрос в поисковике: «Капитанская дочка» в двух словах», и получить результат.

И, кстати, этот вопрос касается не только изобилия информации, но и других моментов: еды, одежды, бытовых вещей. Зачем учиться взаимодействовать с другими людьми, ссориться при непонимании с друзьями и потом искать пути примирения, если можно включить 25 сезонов «аниме» на телефоне, и пожить в мире фэнтези, «уйти» в него как в «секту»? Зачем задавать щекотливые вопросы сверстникам и взрослым на сексуальные темы, смущаться, сомневаться, если можно посмотреть готовые «документальные» подробные фильмы в интернете на эту тематику? Зачем что-то выдумывать на кухне из имеющихся в холодильнике продуктов, если можно заказать готовую еду? Зачем напрягать мозг, если всё можно получить «без труда»? Да незачем. Мотивации нет. Всё само падает «с небес» в открытый клюв. Больше нет дофамина от реальных дел. За тебя всё сделают родители и телефон с интернетом. Какие уж там дефициты?

Но нам нужен полноценный дофамин для благих дел. Это гормон от предвкушения радости, он помогает нам заиметь привычку, которая пригодится нам для выживания. Это гормон научения, нейромедиатор, передающий нервные импульсы в головном мозге. Он необходим для полноценного функционирования мозга, а значит и для нашего психического и физического здоровья.

Где его взять? «Он здесь», – говорят родители шестимесячному малышу и протягивают ему телефон с мультяшками, чтобы не отвлекал их от личных дел. «Он здесь», – говорят родители, покупая ребенку навороченный игровой компьютер, лишь бы сидел дома и не мотался по улицам, ведь это защита от плохих компаний. «Он здесь», – говорят родители и выставляют фотки своих маленьких деток, как «дрессированных обезьянок» в соцсетях на показ всемирной паутине, а позже и сами регистрируют им личную страницу, не дожидаясь, как минимум 16 лет. Да кто его спрашивает, он же ребенок, он же не может дать согласие на обработку персональных данных, безвольное существо. И то, что, возможно, во взрослом возрасте ему будет неловко и стыдно за эти детские фото в открытом доступе, мало кого сейчас волнует.

Да, многие родители сейчас обеспокоены тем, что дети не выпускают телефоны из рук. Но ведь откуда-то они у них появились? Не соседи же принесли.

В своей новой книге «Тревожное поколение» социальный психолог Джонатан Хайдт прямо утверждает, что смартфоны сделали представителей нового поколения тревожным. Он говорит о том, что поколение Z захватила эпидемия психических заболеваний, не без участия смартфонов, конечно. Понятно, что не одна смартфонозависимость сделала современных детей и подростков более незащищёнными перед раздражителями окружающего мира, «безопасизм» (термин принадлежит Д. Хайдту, означает предпочтение личной безопасности перед другими приоритетами) тоже сделал своё дело.

Теперь вместо того, чтобы исследовать реальный мир с его шишками и угрозами без присмотра взрослых, дети «зависают» во всемирной паутине «под контролем» старшего поколения, где, им кажется, намного безопаснее.

То есть родители предпочитают бояться здоровых рисков, которые ждут ребёнка в реальном мире, в то время как «доверили» своих детей нездоровым опасностям в виртуальном мире. И делается это с помощью новеньких и блестящих смартфонов, которые они когда-то сами подарили ребёнку, даже не подозревая, чем это может обернуться. Использование гаджета в среднем семь часов в день способно перенастроить взрослеющий мозг, вызывая:

1.      Зависимость. Работа социальных сетей с разного рода приложениями и видами уведомлений приводит к тому, что дети неспособны получать удовольствие от чего-либо ещё, и, чтобы «накормить» дофаминовую систему, «дозы» постоянно растут.

2.      Внимание становится фрагментарным. Дети плохо концентрируются на какой-либо задаче, так как различные уведомления и оповещения часто их отвлекают.

3.      Нарушение сна. Подростки с трудом расстаются с гаджетами, даже если уже далеко за полночь.

4.      Социальная депривация. Вместо того чтобы общаться со сверстниками и играть с ними в подвижные игры, дети «пропадают» в телефоне.

Проблем, конечно, выше крыши. Но, что делать? Ведь смартфон нельзя просто отобрать и «отбросить» ребёнка на двадцать лет назад, так он рискует вообще стать изгоем, неспособным поддержать соответствующий ситуации диалог со сверстниками, и не только.

Хайдт предлагает решать эту проблему, введя новые нормы с помощью родительских усилий и законодательного аппарата:

– Запрет на смартфоны до школы;

– Запрет на социальные сети до 16 лет;

– Создание школ без телефонов;

– Предоставить детям больше независимости, свободы выбора действий и ответственности в настоящем мире.

Конечно, чтобы подобные правила вошли в нашу жизнь, одного родительского желания мало. Здесь предстоит долгая борьба между правом детей развиваться в обогащённой реальной среде, набивая натуральные шишки, и многочисленными искушениями «безобидного» матричного мира. Да и наложение табу – это всегда последняя мера. Бесспорно, руководствоваться строгими запретами всегда легче, чем искать корень проблемы. Поэтому, на мой взгляд, предпочтительнее обучить детей грамотному подходу в этом вопросе. Да, смартфон необходим в этом мире. Да, он удобен. Но это всего лишь инструмент для комфортного пребывания в этом мире. Это средство, облегчающее нашу адаптацию к окружающей среде. А поэтому и использовать гаджеты и всемирную паутину нужно с умом: социальные сети – для демонстрации своих природных способностей и привлечения единомышленников, поисковики – для нахождения нужной информации, не более. Необходимо соблюдать, как всегда, «золотую середину». При использовании любого устройства необходимо знать меру и использовать его по назначению. И если уж гаджеты придумали для нашего развития, а не развлечения, значит и нужно их применять с большей для себя пользой.

Ну, а пока телефон заменяет реальность, ребёнок регулярно получает халявный, быстрый, доступный, мгновенный дофамин. А вместе с ним и смартфонозависимость. И с этого момента желание получать дофамин с помощью реальных дел отпадает само собой. Нет смысла вообще оставаться в реальности, в виртуальном мире всё намного проще.

И вот мы имеем детей, неспособных к полноценному общению, к уходу за собой и своей территорией, к помощи взрослым, к целенаправленному обучению, к выбору занятия и будущей профессии, к организации собственной группы единомышленников, к планированию будущих действий, к взаимодействию с незнакомыми людьми, к личной ответственности, к элементарной самостоятельности. А значит и не готовых к самой жизни с её непредсказуемыми квестами. Вот отсюда и вытекают низкие самооценки, неправильные границы, страхи, тревоги, социофобии, депрессия и, как следствие, некомфортное существование с потерей смысла жизни, психологические и физиологические проблемы.

Кроме того, растёт потребительское отношение к родителям, неуважение к старшему поколению в целом. Если раньше люди много общались, получая с помощью устной и письменной речи опыт предыдущих поколений, то сейчас надобность в этом отпала. Зачем выстраивать отношения со взрослыми людьми, чтобы получить ценные советы мамы, папы, бабушки, наставника, если все ответы есть в телефонном интернете? Отсюда идёт глобальное непослушание.

Но ведь дети не виноваты. Они «продукт» современного мира, окружения, близких взрослых. Виной всему изобилие: информации, родительского внимания и контроля, еды, одежды, вещей, услуг и др. И это изобилие напрочь лишает детей мотивации, стремления получить желаемое, используя собственный труд и интеллект.

Но взрослые своего участия в этом не видят. Не понимают ситуации. А потому начинают ругать, перевоспитывать, отучать, читать мораль, наказывать. Уже многие практикуют подобные меры.

Но для «цифровых детей», живущих в изобилии, старые методы воспитания, особенно основанные на «кнутах», а не «пряниках», неэффективны. Новые времена требуют новых методов, и они уже есть и успешно работают.


Вырастить счастливого человека непросто, но реально

И лучший способ – это личный пример, конечно. Главная задача воспитания – подготовить ребенка к сепарации (самостоятельной жизни, отделению от родителей). А это значит, что нужно почаще говорить: «Поступай, как считаешь нужным. Что ты решил?» И дальше, исходя из ответа ребенка, говорить нужные слова.

Нужные слова направлены на:



1. Здоровую самооценку: «Сначала сделай себе хорошо, а потом другим. Ты для себя на первом месте».



2. Установление и соблюдение границ: «Если не нравится, скажи. Даже если будет конфликт, и ты можешь потерять этого друга, всё равно скажи, что ты чувствуешь по тому или иному поводу. Если тебя не просят, то сам не настаивай на оказании помощи. Защищая свои границы, не переходи и чужие. Давай людям право иметь своё мнение и территорию».



3. Умение брать и отдавать ответственность: «Если это твоя ответственность, то выполняй. Если не твоя, то не выполняй».



4. Отношения с людьми по формуле «50х50»: «Человек к тебе шаг вперёд, и ты – шаг навстречу, он от тебя назад – и ты от него. Правило: «Ты мне – Я тебе. И обратно». Если нет взаимности с твоей стороны, тогда не обижайся на других, если нет взаимности с чужой стороны, то тогда и ты не раболепствуй».

Нужно объяснять детям многие вещи. Например, то, что люди разные, потому что мозг разный, ни мы, ни они не должны быть одинаковыми. Все уникальные. Поэтому нет смысла угождать другим или переделывать их, нужно принимать людей такими, какие они есть. Приятно общаться, общайся, если не нравится отношение другого человека, тогда расставайся.

Если хотите что-то донести до ребёнка, то нужно использовать не нотации, а нарративы (истории). Например, ситуация про зависимость от компьютерных игр. Рассказать про мальчика, который долго сидел за компьютером и у него появилась зависимость. А потом он совсем отказался выходить из-за компьютера, и родители купили ему памперсы, чтобы он не отвлекался от игры по нужде. Но через месяц его отправили в психиатрическую клинику, так как мозг не выдержал нагрузки, и мальчик сошёл с ума. История, кстати, реальная, дело было в Китае. Но можно придумывать и свои. По каждому поводу – история о другом человеке: «Один человек всё время опаздывал, а потом ему перестали верить». Обычно дети начинают спорить. А вы не спорьте. Сказали и на время забыли. Эта информация в его мозге уже есть, и значит работает. И, вообще, надо давать детям больше ошибаться. Только такой опыт учит. Например, один раз опоздал, другие обиделись. Запомнил? Запомнил. Пусть в следующий раз сам решает, как поступить. Сколько раз надо опоздать, пусть столько и опоздает. Чем больше ошибок, позоров, неудач, тем лучше тренируется мозг на будущее. Больше опыта, больше вариантов действий, больше картотека в мозгу по поиску путей решения задач.

Главное, объяснить, что не надо переживать из-за неудач. Это не ошибки жизни – это опыт, который позволяет нам развиваться. Ошибся, сделал вывод, двигайся дальше. Нужно сообщать детям, что диссонанс в их мозге – это нормально. Естественно сомневаться при выборе решений, оступаться, делать работу над ошибками и соответствующие выводы на будущее. У всех людей очень много противоречивых потребностей: от «не хочу ничего делать» до «хочу запустить новый проект», от «я люблю учёбу и толпу» до «как бы спрятаться от этого всего», от «я хочу стать доктором» до «я не против работать курьером», от «я хорошо адаптирован» до «я стесняюсь общества». Все мы люди, и ведём себя по-разному, в зависимости от состояния здоровья, ситуации, окружающей обстановки, погоды, наконец.

Сознание говорит нам одно, а подсознание – другое. Они будут спорить всегда. Потому что природные инстинкты всегда сдерживаются правилами социума. Понятно, что нужен баланс.

К сожалению, в мозге многих людей царит сознание с его сухим, скучным, трезвым, взглядом на ситуацию. Шаг вправо, шаг влево – расстрел, и мы рискуем получить осуждение общества. А это грозит нам непониманием соплеменников или, вообще, изгнанием из стаи, и нам тревожно. И мы из кожи вон лезем, чтобы общество нас приняло: мы делаем из себя послушных роботов, искусственную картинку, чтобы всем понравиться. Всё это нужно рассказывать детям.

Мало всё это знать, нужно ещё и применять. Необходимо самим сначала научиться жить своим умом, без оглядки: «А что скажет стая?», а также разбираться с личными иррациональными стереотипами, взглядами, представлениями о жизни, правилами, которые живут в мозге в виде отлаженных механизмов, и руководят нами исподтишка, а потом уже и вовлекать в этот процесс ребёнка. Меняются представители старшего поколения, а, вслед за ними, и младшего.

Например, чтобы помочь ребёнку до восемнадцати лет, я работаю, в основном, с родителями. Да, многие взрослые «натворят делов» с воспитанием, а потом отправляют своё чадо к психологу: «Сделайте что-нибудь с ним, он невыносим. Но желательно без моего участия. Сами там разберитесь». И я им обычно отвечаю: «Давайте я заберу вашего ребёнка на три месяца, помогу ему полюбить себя, научу, как очерчивать свои границы, как познакомиться с самим собой, раскрыть творческий потенциал и думать своей головой. Это легко. Но ведь через три месяца он снова вернётся к вам, в вашу среду, и он вам явно не понравится, он будет другим, свободным и счастливым. Вы снова начнёте его переделывать под свои представления о «моём ребёнке». Вы будете его «лепить» под свои ожидания, контролировать его, чтобы он не свернул с запланированного вами пути, снова будете «ломать» его, чтобы он подходил под рамки общества, снова будете его стесняться, потому что он сопротивляется мнению большинства, и не хочет быть участником серой массы, снова будете своим личным примером учить его лгать, лицемерить, манипулировать людьми. Невозможно поднять самооценку ребёнка, если в семье его считают бестолковым, некрасивым; бессмысленно учить его защищать свои границы, если дома его комната – это проходной двор, где родители входят туда без стука; глупо обучать его соблюдать границы других, если в семье нет правил и дисциплины, и ребёнок не знает отказа, растёт избалованным; бесполезно пытаться развивать его истинные творческие способности, если взрослые решили, что он непременно должен стать, согласно династии, доктором или технарём, и «никакого тут искусства». Поэтому перемены в жизни ребёнка возможны только после внутренних и внешних изменений у взрослых». И да, нужно уметь прислушиваться к своим детям.

Половина взрослых правил давно устарели. Мы получили их в детстве, и рассуждаем сейчас «мозгами» своих пятидесяти – шестидесятилетних родителей. Мы не хотим слушать своих детей. Не хотим понимать, что заставляем их думать тоже мозгами шестидесятилетних стариков. А время другое, дети другие.

Но менять наш мозг ничего не любит, и нужно постараться, чтобы изменить его настройки, программы, которые уже неактуальны. И чтобы не запутаться, где правда, а где ложь, где старьё, а где новизна, где пора действовать, а где ещё можно обождать, нужно дать волю подсознанию, на время поумерив активность сознания.

Важно уже с ранних лет учить детей жить, опираясь на свои внутренние ощущения, а не на мнение окружающих, позволять детям оставаться искренними, естественными. Представьте, вот на свет появляется среднестатистический человечек. Взрослые учат его правилам этого социума, при этом постоянно лицемерят. Они говорят ребёнку: «К нам приедет папин начальник, он тебя ещё не видел, при встрече улыбнись ему и поздоровайся с ним за руку. Понял? Понял». И вот пришло время знакомства. Пятилетний ребёнок видит чужого насупившегося человека и не понимает, почему он должен улыбаться этому лысому дяденьке и протягивать ему свою руку, да и родители час назад говорили, что «приспичило старого дурака напроситься в гости, нафиг он тут нужен». Но он начинает играть в эти игры, подходит, улыбается, совершает рукопожатие, испытывая отвращение от влажной ладони неприятного гостя.

Но иногда случается так, что человечек отказывается играть в этом спектакле и не приветствует пришедшего начальника. Взрослые в шоке, договорились ведь, обучили.

Какой человечек больше понравится обществу? Конечно, из первого примера. А из второго – скоро станет, по мнению общества, «странным», «ненормальным», «вредным», «агрессивным». Не влезает в рамки представлений большинства. А почему? А потому что думает и поступает иначе. Родители начинают СРАВНИВАТЬ его с другими детьми, и он не подходит для рамок общества: «Да у него диагноз, наверное, аутизм какой-то». Да нет у него проблем, проблемы у взрослых.

Можно ли человека из второго примера заставить играть по правилам общества? Можно, и он даже будет думать, что ему нравится в этом обществе, ведь он соблюдает все его требования, очень старается их соблюдать, но будет всегда испытывать дискомфорт, и продумывать планы, как сбежать от него, может быть в болезнь, а может быть в интернет, тут уж что мозг подскажет. Для него это будет очень энергозатратно.

Когда взрослые научатся справляться с давлением общества и прислушиваться к своим личным потребностям, тогда они смогут обучить этому ребёнка, сами перестанут наседать на своих близких, особенно детей. Начнут принимать их любыми. Ведь у каждого есть своя ВОЛЯ, и мы должны её уважать, если хотим, чтобы уважали нашу. И эта воля есть и у детей. Но в современном мире родители так увлеклись жизнью своих детей, что напрочь забыли о своей личной жизни. И это можно рассмотреть и в обратном порядке: вместо того, чтобы налаживать свои отношения с партнёром, искать пути реализации своих природных способностей, активно общаться с друзьями, зарабатывать деньги, находить удовлетворение в хобби, взрослые «ударяются» в воспитание детей, живут их жизнью. То есть, из-за личной нереализованности, они начинают активно устраивать жизнь своих детей. И, что самое интересное, этот процесс растягивается на всю жизнь: от совместного выполнения школьных уроков до выбора будущей профессии, а в дальнейшем, и спутника жизни.

А ведь дети – это ещё не вся жизнь, это её часть. Они имеют свойство вырастать и покидать дом, поэтому главная задача, подготовить их к этому «вылету из гнезда» безболезненно. А потом можно наслаждаться личной жизнью. Это очень важный шаг.

Домочадцы отпускают молодого человека во взрослую жизнь, а значит это снижение тревоги за него. Для этого мы и растим детей, и отпускаем, чтобы потом не переживать за них так остро, как в малолетстве. Нервная система тоже не каменная. Да, в детстве они сильно нуждались в родителях, а теперь они взрослые, значит и родительской нервной системы им требуется совсем немного. И на этом отрезке их жизни лучшая демонстрация мамино-папиной любви – это доверие и просто поддержка. А «предкам» можно уже успокоиться. Они сделали всё, что могли для него, пусть теперь сам.

Это очень полезно детям для их самостоятельной жизни. Но и прежде всего для родителей. Чем дольше они не отпускают своего отпрыска, заставляют его отчитываться, не дают «расстаться», разорвать «пуповину», тем дольше они будут переживать за него, как за маленького ребёнка. Да, у любых родителей есть переживания за своё чадо, даже если он взрослый. Но со временем ощущения тревоги немного затухают, если дитё уходит в самостоятельное плавание. Просто нужно спросить своего выросшего ребёнка, как бы ты хотел, чтобы мы общались, как часто? Внимательно послушать ответ. Если он сможет обходиться без «семейных советов» длительное время, то тогда родители супер, и вырастили самостоятельного человека.

Конечно, материнский инстинкт действовать будет всегда, это природный. И да, многие мамы готовы пожертвовать жизнью ради детей. Но не все. Те, кто понимает, что её жизнь, это одна история, а жизнь ребенка – это другая, не жертвуют собой ради детей. Они, условно, посвящают себя детям до 16-18 лет, а дальше отправляют их в самостоятельную жизнь, потому что они думают не только о себе, но и о ребёнке.

И если присмотреться повнимательнее, то мы обнаружим, что большинство мам и пап не любят детей безусловной любовью. Например, некоторые не говорят: «Учись, как хочешь. Познавай мир, ищи себя. Даже если ты будешь дворником, я буду тебя любить». Нет, этого не происходит. Под «соусом» «я для тебя стараюсь, ты ДОЛЖЕН то-то и то-то, плюс высшее образование», они заставляют детей следовать своим представлениям о жизни. Например, многие родители понимают нервную обстановку нынешнего образования: ОГЭ и ЕГЭ, но никто же не говорит, чтобы ребёнок плюнул на всё и перестал тратить на это нервную систему. Нет, ему нанимают десять репетиторов, чтобы вдолбить ему в голову то, что он не понимает на школьных уроках. Нет, всем родителям стыдно перед социумом за ребёнка двоечника или дворника. Более того, дети это ещё и инструмент для сохранения семьи, реализации своих амбиций, несбывшихся надежд, способ соперничества с детьми родственников, коллег, соседей и бывших партнёров и т. д. Получается, что родительская любовь такая же потребительская, как и всё остальное.

Любовь детей, это тоже потребление. Лет до семи ребенок любит родителей за то, что они реализуют его потребности: еда, вода, одежда, помощь. После 18 лет, родители – это обуза. И дети всячески стараются избавиться от их гнёта. И, конечно, желательно, чтобы финансовая помощь оставалась, а вот, «как жить и что делать» – лучше не лезьте, родители, со своими советами. Они стесняются своих родителей, брезгуют их, стараются сократить общение. Если, конечно, нет зависимости от них (эмоционально, финансово).

Если у родителей в приоритете всегда интересы детей, то это говорит о том, что в их жизни просто нет партнёра, из-за которого «снесло бы крышу», и за кем бы они уехали на край света, бросив всех и вся; нет интересной деятельности, над реализацией которой они бы постоянно ломали голову, в хорошем смысле этого слова; нет своего круга общения, в расписании встреч с которым была бы расписана каждая свободная минута, – нет личной жизни, нет собственного внутреннего мира.

Родителю сложно остановиться давать советы, направлять, напоминать. А когда будет просто? Он всегда будет родителем. Какой возраст должен ему показать, что можно дистанцироваться и дать ребенку поучиться на своих ошибках (услышать от чужих, что он неопрятен, например, или лентяй)? Это общество, и неопрятных людей избегают, рано или поздно, но кто-нибудь выскажет и ткнет пальцем, пристыдит, уж поверьте, только время дайте.

Прекратится это тогда, когда мама-папа почувствуют, что ребенок повзрослел и стал самостоятельным. Но он таковым может и не стать, потому что родители всегда будут думать, что пока ещё рано.

Про мужчин я скажу только то, что их «отцовский инстинкт» работает в зависимости от того, с какой женщиной они находятся рядом. Как они (мужчины) будут себя вести с детьми, в большинстве случаев, зависит от женщины.

При выборе любого ответа на вопрос, всегда нужно расставлять приоритеты. В детской теме главным является здоровье нервной системы. И это всегда должно стоять на первом месте, даже в ущерб обществу, школе, ведь до восемнадцати лет вся ответственность за нервную систему на родителях. Жизнь каждый раз предлагает и будет предлагать всякие раздражители для детей. И задача семьи – подготовить деток к ним, научить правильно реагировать и, самое главное, самим родителям не становиться источником этих раздражителей.

Ребёнок – это «душевная рана», прежде всего, для мамы. И эта рана окончательно не заживёт никогда. Это источник переживаний. У кого-то это один источник волнений, а у кого-то может быть и два, и больше. Сначала женщины проходят с первым ребенком школу, подростковый период, первую любовь, разочарование, прогулки допоздна, вечеринки, болезни, зависимости, потом тоже самое со вторым, третьим, четвёртым. И это всё одновременно, одно на другое. А когда самим-то жить? Когда нервная система может хоть немного расслабиться? А расслабляться надо всё время. Необходимо по мере взросления, отдавать ребёнку его ответственность. А что это значит? А значит нужно с самого детства учить ребёнка жить своим умом, то есть позволить ему выбирать занятия по душе, дать возможность развиваться в индивидуальном ритме и освоить навык не сравнивать себя с другими и т. д. Нужно приучать к самостоятельности, как можно раньше.

В современном мире, зачастую, дети не могут проявить самостоятельность в повседневных делах: уход за собой, своей одеждой и комнатой, посильные поручения взрослых. Регулярно слышу, что дети не ухаживают за собой. К этому ещё обычно прибавляется «детский вид и поведение», когда, будучи четырнадцатилетними подростками, ведут себя, как дети, просят купить игрушки, плачут, капризничают, топают ногами. Конечно, взрослому поколению – это шок, потому что многие выросли на подвигах четырнадцатилетних героев ВОВ, когда дети были партизанами, воевали на фронте, работали на заводах. И вот сейчас, пожалуйста, ему 11-14 лет, а он не знает, как, например, яйцо сварить, маме чай принести.

Родители стараются лишний раз не отвлекать детей от такой сложной учёбы. Пусть лучше позанимается с репетитором, чем поможет маме по хозяйству. И вместо того, чтобы обучать ребёнка элементарным способам адаптации к окружающим условиям с помощью бытовых дел, взрослые норовят загрузить его, как можно большим количеством образовательной информации. А ведь советские дети тратили на обучение, примерно, 30% своего времени, а остальные 70% уходили на кружки и дворовые игры, в то время как современные дети расходуют на получение образовательного контента гораздо больше времени. Куда бы вместить столько материала, во многих случаях, лишнего?

По факту у нас сейчас мозг кроманьонцев, который был у наших предков сорок тысяч лет назад. А теперь представьте сколько раньше было информации? Чуть-чуть. Столько, сколько мы сейчас видим людей за два дня, кроманьонец видел за два года. Причем природа ничего нового в мозгу не создала, чтобы мы могли обрабатывать столько информации. И по факту у нас сильнейший перегруз от цифровизации: телевидение, интернет, радио, общение, специальные задачи и многое другое. Мозг просто бунтует уже, так как не любит многозадачности. Один учёный сказал, что когда придёт эта цифровизация, то мы сразу сойдём с ума. Но, как видите, сразу не все сошли с ума, это делается постепенно.

Кроме того, британский антрополог и эволюционный психолог Робин Данбар доказал, что наш мозг способен вмещать информацию максимум от 150 человек (наша стая). Всё! Если больше, то это приводит человека к психическим проблемам. 150 человек – это во взрослом возрасте, на протяжении жизни, и не за неделю. У детей круг общения должен быть намного меньше. Просто теперь представьте мозг своих детей. Школа, репетиторы, психологи, музыкальная школа, друзья-подруги с многочисленных соцсетей и компьютерных игр, кумиры-блогеры и другое. Они уже перегружены контентом. И важно учесть, что общение со взрослыми, да ещё, как обязанность, огромное перенапряжение для их нервной системы. У некоторых детей целое расписание, как у взрослого человека: встречи, переговоры, занятия, виртуальные конференции. Не каждый взрослый способен это выдержать.

Для гармоничного развития детям нужна не груда информации для заучивания, а набор гормонов от интересного, насыщенного впечатлениями детства: дофамин (от предвкушения приятного), серотонин (от индивидуальных приятностей), окситоцин (от общения со сверстниками и другими приятными людьми), эндорфин (от двигательной активности). Они-то и принесут больше пользы мозгу, так как являются нейромедиаторами, передающими сигналы от нейрона к нейрону. Это здоровье мозга и организма в целом.

Главное, помочь своему ребенку узнать свои природные особенности, которые хорошо получаются и приносят удовлетворение – это залог успешно выбранной профессии, психического и физического здоровья в будущем, грамотного выбора единомышленников. Вот и суть родительской помощи – помочь ребёнку узнать себя, полюбить себя (самооценка), не дать себя в обиду и самому никого не обижать (границы), адаптироваться в обществе (социальный аспект), и встретить любимого человека для продолжения потомства. К этому и надо стремиться.

Общие рекомендации:

Единство требований и правил. То есть, мама, папа, бабушка, дедушка должны предъявлять ребёнку одни и те же требования. Ребёнку сложно жить без правил в семье. Когда требования нечёткие: то соблюдаются, то нарушаются – это плохо для его нервной системы, создаётся хаос. Он бы и рад их соблюдать, но возможность их проигнорировать или как-то обойти, всегда будет его путать, создавать соблазн выпросить, солгать, манипулировать, если это сработает однажды.

У всех людей должен быть стимул, мотивация, желание и необходимость что-то совершить. А если человек не видит надобности, то и нет смысла предпринимать попытки.

В это время изобилия (изобилие-одна из основных причин тревожных расстройств и депрессии нашего времени, и лучше не будет становиться) дети другие. Если взрослое поколение, как правило, не особо отличалось от своих родителей по интеллекту и взглядам, то, современные дети очень отличаются от своих пап-мам. Это цифровые дети, которые не знали нужды ни в чем. За двадцать лет изменилось всё: от содержания мозга до состава продуктов. А значит и методы воспитания тоже должны меняться. И ждать пока проблема сама рассосётся очень рискованное дело. И если раньше родители старались дать как можно больше, то сейчас лучшая тактика – дать испытать небольшую нужду: нужду родительского внимания, опеки, еды, развлечений. В противном случае вы можете вырастить «звёзд» с завышенными требованиями к жизни, на которых невозможно будет угодить. И если детям всё будет доступно, то некуда будет стремиться, заскучают и потеряют смысл жизни со всеми вытекающими последствиями. Объясняем: «Все блага жизни с небес не падают, их надо зарабатывать, а значит надо учиться по мере своих сил, искать занятие по душе, чтобы оно потом перешло в профессию, и ты смог бы обеспечить себя и свою семью».

Детей нельзя наказывать физически. В мозге может «записаться пластинка», что бьёт, значит любит. В будущем есть риск, что повзрослевший ребёнок будет искать такого партнёра, чтобы «распускал руки», только так он будет чувствовать, что его любят. Хорошие партии уже будут не нужны.

В конце концов, мы же не деремся с соседями, родственниками, начальниками, мы держимся, а то вдруг последствия будут, сдачи сдадут. А ребенок пока не может. Но, когда вырастет, могут начаться уже драки, либо ребенок будет сломлен и покорен, и это уже не счастливый человек, а тревожное существо.

Старайтесь больше наблюдать за происходящим, по возможности, не вмешиваясь в процесс. Меньше нравоучений и комментариев по поводу любого поступка ребёнка. Активное участие требуется, если ребёнок вдруг стал печальным, замкнулся в себе, отказывается выходить в люди, перестал хорошо спать, появились беспричинные слёзы.

Без нравоучений создаём ситуации, в которых ребёнок смог бы выполнить главное условие для формирования уверенности в себе и самостоятельности – уход за собой и своей территорией: гигиенические процедуры, уборка дома, приготовление еды, глажка и стирка одежды, выполнение посильных поручений взрослых: «принеси, пожалуйста», «сходи в магазин, пожалуйста».

То, что говорят дети, надо слушать и слышать. В их словах окажутся очень важные моменты. Он – ребёнок своего времени. Современный мозг не имеет ничего общего (по содержанию) с мозгом взрослого человека. Важно извлекать и применять самим на практике их (детей) выводы. Например, при повышенной родительской требовательности к себе и другим, взрослый может иногда и прислушаться к ребёнку, когда он, например, говорит: «Мама, это неважно», «Мне всё равно», «А зачем?», «Давай не будем делать это задание, как-нибудь прокатит». Соглашайтесь: «Хорошо. Пусть прокатит, но ответственность будет на тебе».

По поводу оценок в учебном учреждении. Многие родители требуют, чтобы ребёнок непременно учился на «4» и «5» любой ценой, хотя сами понимают, что ребёнок не тянет тот или иной предмет. И вот напрашивается вопрос у детей: «А зачем? Зачем списывать, изворачиваться, притворяться? Себя-то не обманешь». И тут взрослые отвечают: «Так надо. Эти липовые оценки нужны обществу, чтобы тебя хвалили и любили». А ведь главное, чтобы человек сам себя любил, а за подобную ложь вряд ли получится. Взрослые учат детей врать, играть роли, подыгрывать учителям, и дети бунтуют от этого лицемерия, некоторые потом под этим натиском социума ломаются.

Взрослые могли бы требовать от детей послушания, если бы точно знали, как правильно жить, если бы сами были счастливыми людьми. Но половина взрослых, к сожалению, сами несчастны. Дети, видя страдания своих родителей, не особо им верят. Они не хотят жить, как их родители. Поэтому вместо нравоучений лучше использовать собственный пример психологического и физического комфорта.

Не нужно стесняться своих детей, чтобы они «прыгали выше головы», и родители их приняли. Лозунг – следующий: «Да, он такой, и я люблю его любого». Тем более, нельзя сравнивать своё чадо с другими детьми. Да и, собственно, только время покажет, насколько грамотно родители воспитали своего ребенка, лет в 30. А пока судить ребенка и его родителей по его отметкам в школе, это абсурд. И ваше право в этом не участвовать.

Важная цель родителей – вырастить ребёнка психически и физически здоровым. А для этого нужны прогулки и игры на свежем воздухе, водные процедуры, солнце, двигательная активность, полноценное питание, крепкий сон и, конечно, понимающие, осознанные родители.

Так выглядят необходимые условия для гармоничного развития ребёнка. Это фундамент его будущей счастливой жизни. Остальное приложится само собой. Главная задача взрослых – вырастить счастливого человека!

А что же такое счастье? По общепринятому определению, это чувство и состояние полного, высшего удовлетворения. И как показывает практика, счастье – это сугубо внутреннее состояние, и социума оно касается только опосредованно. Можно иметь десять дипломов, престижную работу, завидного партнёра, достаток и быть глубоко несчастным человеком. А можно без дипломов работать дворником, иметь любящего партнёра, жить по средствам и быть самым счастливым человеком на свете. Всё зависит от «аппетитов» конкретного индивида.

Само понятие «счастье» не имеет протяженности во времени. В масштабе человеческой жизни его можно рассматривать, как миг, мгновение, короткий отрезок времени, вспышку. Ведь сколько раз это счастье было? Сколько раз люди думали, что вот если какой-то момент произойдет в их жизни, то они будут наконец-то счастливы. Но, как говорится, к хорошему быстро привыкаешь. И вот уже через некоторое время, к этому свершившемуся «счастью» относятся, как к само собой разумеющемуся, обыденность. И, к сожалению, мы его иногда просто не замечаем, потому что у мозга не стоит задача – отметить и запомнить. Поэтому нам всегда мало, постоянно чего-то не хватает. И чего же? Если этот вопрос задать бедняку, то он ответит: «Денег». Если спросить больного человека, он ответит: «Здоровья». Если поискать ответа у богатого, то он скажет: «Спокойствия». Если узнать мнение бездетной пары, то мы услышим: «Ребёнка». Мало, кто скажет: «Спасибо, что спросили, но мне всего хватает. Я счастлив!»

Значит получается, что счастливыми людей делает не наличие тех благ, что уже имеются, а лишь в перспективе то, чего не хватает сейчас, в чём они нуждаются. Нам всегда «маловато будет».

Учёные провели исследование и выяснили, что люди склонны зацикливаться на своих нереализованных потребностях, неудачах и недостатках вместо того, чтобы замечать свою «синицу в руках», удачи и развивать имеющиеся достоинства. Это очень важный вывод, можете прочитать его ещё раз. То есть выходит, для того чтобы чувствовать себя комфортно, не обязательно вникать в те недостатки, на которые обычно указывают нам другие, а необходимо сосредоточиться на своих природных данных, и вплотную заняться их реализацией. И начинать этот процесс желательно с самого раннего детства.

Как свежий пример из практики. У молодого человека с детства пристрастие к автомобилям, а родители принуждают его заниматься юриспруденцией, хотя у парня низкий уровень интеллекта. Родители готовы оплачивать свою иллюзию, где их сын грамотный и востребованный юрист несмотря на то, что их чадо неспособно пересказать текст формата А5. Это я утрирую, конечно, но факт наличия сложностей с обучением присутствует. Да, они его, разумеется, «выучат», но станет ли он счастливым? Опыт подсказывает мне, что – нет. Для счастья ему всегда будет не хватать автомобилей, о которых он знает абсолютно всё, и может разобрать, починить и снова собрать любую машину.

Вот и смотрим, какие есть варианты. Первый: счастливые родители, сын с высшим образованием в чистой рубашечке в таком же офисе, возможно, с приличной зарплатой, но несчастный. Второй: несчастные родители, сын с минимальным образованием в вечно испачканной одежде с мозолистыми руками – занят ремонтом очередного автомобиля, возможно, с приличной зарплатой, но счастливый. Да, хочется сказать, что родителям виднее, и он им потом спасибо скажет, что учиться заставили. Сказать-то скажет, а искренне ли? Да и осознает ли сам, что не на своём месте? Но ведь может и не скажет, не осознает.

В любом случае, родителям необходимо наблюдать за детьми с раннего возраста и выявлять у них природные данные, чтобы в будущем помочь ребёнку в самоопределении и поиске личного места под солнцем.

Кроме того, никто ведь не знает, как наши решения отразятся в будущем. Жизнь имеет все признаки сложного квеста. Достаётся бедным и богатым, красивым и не очень, худым и в теле, мужчинам и женщинам, взрослым и детям. Несчастными бывают все и подолгу, даже если это не афишируется. Но разве люди рожают детей, чтобы те «отрабатывали» их мечты? Или всё-таки для того, чтобы их дети прожили более счастливую жизнь, чем они? Чтобы занимались любимым делом и были на своём месте, даже если это ни престижно, ни модно, не имеет карьерного роста? И если уж учёные разных наук признаются, что мы мало, что знаем и кругом одни загадки. То, что уж говорить о среднестатистических родителях. Всегда ли они знают, как лучше?

А для счастья нужна любовь к себе, самостоятельность, психологическая устойчивость, адаптация к социуму, любимая работа, любимый человек.

Делайте детей не полезными, «послушными» и правильными, а счастливыми! Только предупредите их, что ответственность за свой выбор, они будут нести самостоятельно!


Мужчины и женщины

В двадцатом веке мы наблюдаем рост грандиозных открытий в области познания мозга. Подобный бум связан с усовершенствованием технологий нейровизуализации, которые позволили учёным подробнее изучить анатомические и функциональные структуры мозга. Но на извечный вопрос: «Кто умнее мужчины или женщины?», мы так и не смогли ответить. Разница мозгов оказалась незначительной, но всё-таки выявились кое-какие отличия. Например, у мужчин больше белого вещества – это пути, по которым проходят нервные импульсы (кстати, у лгунов этого вещества больше, так как в попытке скрыть правду мозгу приходится много «шарить» по закоулкам памяти), а у женщин – серого – это объём информации. Так же небольшая разница наблюдалась в мозолистом теле – эта субстанция разделяет левое полушарие, отвечающее за логическое, рациональное, вербальное (речь) мышление, и правое, курирующее визуальное, эмоциональное мышления, творчество, центр невербального языка (жесты, мимика). У мужчин оба полушария более независимы друг от друга, в то время как женские – постоянно «общаются» между собой, нервные импульсы активно передаются с левой половинки на правую, и обратно. Эти различия приводят к тому, что женщины чаще выражают эмоции, способны выговариваться (быстро находят, что ответить), используя при этом сложную лексику. Так же женщины обладают большей возможностью «читать» эмоции других людей, сочувствовать им, поддерживать. Кроме того, некоторые особенности женского мозга позволяют им заниматься несколькими «делами» одновременно, в то время как мужской мозг не может похвастаться подобной многозадачностью.

Как видите, новые исследования мозга не проливают свет на загадку «кто умнее?». Зато отвечают на самые распространённые вопросы: «почему по статистике мужчины живут меньше?» и «почему мужских суицидов больше?» Если учесть, что по закону эволюции мы выживаем за счёт других и с помощью других, то выходит, что благодаря активной коммуникации (процессу передачи информации от одного человека к другому по разным каналам связи посредством общей системы знаков), женщины имеют больше шансов адаптироваться к стремительно изменяющейся среде, легче приспосабливаются, лучше переносят сложные моменты жизни.

Более того, изначально от природы мужчины очень одиноки, ранимы, с «пустотой внутри». Женщины, наоборот, наполнены эволюционным смыслом, они рождаются с так называемым «местом». Учёные следили за шимпанзе в дикой природе. В их стае один вожак самец спаривается со всеми самками, другим особям мужского пола это запрещено. И вот этологи заметили, что, когда вожак чем-то отвлечён, при этом потеряв бдительность, самочки иногда убегают в кустарники и спариваются там с другими сильными самцами, которые гипотетически могли бы рано или поздно стать вожаками, если бы свергли прежнего предводителя. И это поведение обычной обезьянки самочки: она похаживает в кусты на романтические свидания, заранее беспокоясь о своём будущем, ещё незачатом, ребёнке. Она рассчитывает, что в случае «переворота», когда на трон взойдёт один из потенциальных лидеров, а по совместительству бывший «любовник», её детёныши не пострадают, так как этот половой партнёр будет считать, что это его отпрыск и не погубит своё дитя. У самочек есть матка – «место», и они уже от природы думают о будущем, о защите своих ещё незачатых и нерождённых детках. Так и женщины со своим «местом» уже рождаются не одинокими, полными смысла.

Учёные уже не раз признавали представительниц женского пола двигателями эволюции. Но если раньше биологи утверждали, что самки многих животных выбирают самого интересного самца и спариваются с ним, с целью передать «эту интересность» своему потомству для выживания вида, то сейчас учёные обнаружили, что самки большинства видов спариваются не один раз, а несколько, и это за один сезон. То есть если раньше думали, что работает половой отбор, где гены от одного «наилучшего» самца передаются другим поколениям, то сейчас сделали вывод, что самка чхать хотела на эволюционный половой отбор, и предпочитает довериться своему «месту», чтобы оно выбирало, какой эмбрион будет живучим, и окажется способным передавать эту «живучесть» потомкам. Так биолог Дэвид Резник из университета Калифорнии в Риверсайде на примере рыбок пецилий доказал, что организм самочки может сам «отбирать» более качественный генетический материал еще до оплодотворения или же избавляться от недостаточно качественных эмбрионов после него. Исследователи сделали вывод, что этот процесс сказывался на внешнем виде самцов и на общем характере эволюции этого вида рыбок.

Надо думать, что организм человеческой женской особи тоже способен заниматься самостоятельным отбором эмбрионов, но современная медицина не даёт нам этого увидеть, так как у человека разумного есть возможность вмешаться в эволюционный процесс.

Конечно, различий между мужчинами и женщинами намного больше, чем просто разница в работе мозга. Например, учёные из Германии выяснили, что женщины продуктивнее работают в «тепле», а мужчины в «прохладе». Или по мнению авторитетных психологов мужчины более позитивно оценивают своих детей, и в то же время стараются дистанцироваться от них, воспринимая мать ребёнка, как посредника, и чаще принимают роль «невидимого родителя», ухаживая за ребёнком, но отстраняясь от воспитания. Понятно, что женщины относятся к своим детям с точностью наоборот: активно участвуют в воспитании, берут ответственность на себя, предъявляют массу требований своему чаду.

Более того, сам социум создаёт разные условия для воспитания мальчиков и девочек, используя веками устоявшиеся каноны: «мальчики не плачут, они будущие защитники», «девочки не хулиганят, они будущие мамы».

Так, детство среди сверстников проходит у мальчиков намного сложнее, чем у девочек. Если вы мысленно вернётесь в свои детские коллективы, то припомните структуру взаимоотношений мальчиков: есть один лидер, три-четыре его приспешника, три-четыре неприкасаемых счастливчика (дети влиятельных родителей, любимцы учителя, болезненные дети и др.), два-три спортсмена тоже неприкасаемые, и, так называемые, изгои – «подушки для битья», их большинство. Понятно, что подобная классификация условна, но на практике является вполне жизнеспособной. И вот на протяжении всего детства мальчики пытаются «выжить» в этой обстановке, где толком не понятно, ударили тебя по дружбе, или это элемент общения. Нанесение ударов и ударчиков, толчков, щелбанов, – всё, что вызывает хоть какую-то боль у другого, вызывает у них радость и веселье. Унизить другого, чтобы утвердиться самому в глазах лидера и большинства, становится заветной мечтой многих мальчишек. Понятно, что эти группы примерные и могут меняться в зависимости от состава учебного коллектива, но иерархия всегда однотипна. Лидер стремится удержать своё превосходство, приспешники стараются угодить ему, неприкасаемые и спортсмены сохраняют нейтралитет, изгои пытаются не провоцировать «нападки», – каждый пытается адаптироваться по-своему, тратя при этом колоссальное количество энергии и нервных клеток. Мало того, что мальчикам приходится находиться в ежедневном напряжении внутри привычного коллектива, так ещё они вынуждены испытывать стресс за его пределами (нападки ребят из других классов, дворовых коллективов). А прибавим к этому ещё и неблагоприятную обстановку в семье, например, то вообще получается, что это не детство, как таковое, а «бег с препятствиями». Понятно, что и вырастают мальчики с соответствующими травмами, и заводя отношения с противоположным полом, переносят свои модели поведения в свою новую семью.

Стоит отметить, что мужчины намного проще женщин с раннего детства. Да хотя бы на примере детских утренников. Мальчики в белой рубашке и шортах встречают все праздники на протяжении многих лет, пока не станет мало. А девочки: разные платьица, ободочки, бусики, сандалики, брошечки, стразики и т. д. И так примерно и с мужским мозгом. Иногда женщины ошибочно приписывают мужчинам всё многообразие чувств, которое испытывают сами. Мужчины более прямолинейны, женщины более хитры и находчивы.

Отдельная история с разницей во взрослении. Вспомните, как в средних классах девочки опережают мальчиков в физическом развитии. Они на голову, а то и две, выше своих одноклассников, у них уже активно начинают формироваться первые половые признаки. Мальчики на их фоне выглядят «несуразными детишками». Природа для полного созревания отвела девочкам 18 лет, а мальчикам – 25. Представляете, что в этот момент чувствуют мальчики? Уже в этом возрасте у них формируются первые комплексы неполноценности, они чувствуют себя недоразвитыми, ущербными.

В течение трёх лет я проводила собственное исследование подростковых запросов мальчиков и девочек на примере вопросов, которые дети задавали на портале «Ответы Mail.ru». Я ни в коем случае не претендую на научный труд, просто наблюдения психолога. И вот какие получились результаты. Частые темы, которые интересовали девочек: «что для вас любовь, дружба, предательство и тому подобные философские темы», «какой цвет волос мне больше подходит, цвет лака, фасон одежды», «какие девушки вам нравятся, её характер, должна ли она быть творческой натурой» и т. д., всё в этом духе. А теперь, внимание, вопросы мальчиков: «нормально ли, что пенис кривой, на головке пупырышек, 6 сантиметров может быть пенис в 12 лет, головка пениса открылась, одно яичко запало, чешется пенис»; «нормально, что усы вылезли только с одной стороны, когда усы будут грубеть, когда вырастит борода»; «какой будет рост, если мама 165 см, а папа 178 см, на ногах не растут волосы, можно ли накачать плечи»; «когда ломается голос, почему в 14 лет я ещё писклявлю, как сделать, чтобы голос стал грубее». Чувствуете разницу? Девочки как будто изначально собой довольны и какие-то мирские проблемы их мало интересуют, потому что тело развивается согласно взрослению мозга. А мальчики, как будто «застряли» в детском теле. В мозге-то уже приходит осознание себя, идёт созерцание себя на фоне сверстников, особенно противоположного пола, а вот тело запаздывает, внешние признаки мужественности не проявляются. И, конечно, ни одной девочке не понять переживания по поводу очень важного для мальчиков детородного органа. С какой самооценкой, по-вашему, должен выйти мальчик из подросткового возраста? Без поддержки взрослого, без объяснения ребёнку особенностей созревания мужского тела, с никакой.

Кроме того, мальчикам очень сложно переживать сравнения с противоположным полом. Вот скажите девочке: «Ты хулиганишь как мальчишка!» Обидно? Нет. Большинство воспримут это как комплимент. А попробуйте сказать мальчику: «Ты хнычешь как девчонка!» Всё, травма на всю жизнь.

В моей практике был такой случай. Родители двенадцатилетнего мальчика (назовём его Димой) обратились ко мне с проблемой по поводу того, что их ребёнок отказывается посещать школу без объяснения причин. После нашей беседы мальчик рассказал мне такую историю. На уроке физкультуры учитель поделил их на две группы: мальчики и девочки. Нужно было на время пробежать стометровку. Сначала бежали девочки. Дима думал, что бегут все вместе. Он занял позицию на старте в первом ряду. Когда учитель скомандовал, группа детей побежала. До финиша Дима добежал первым и был очень рад, пока не обнаружил, что он бежал только с девочками. Мальчики стали над ним смеяться и весь день напоминали ему о том, что он выиграл у девчонок. После такого «позора», как выразился мальчик, он больше не мог ходить в школу. Согласитесь, что для нас, взрослых, это очень весёлая история, достойная сюжета «Ералаша». А вот для Димы – это трагедия – победить девчонок. Конечно, нам пришлось с Димой посмотреть на ситуацию под другим углом, выяснить, что эти «позоры» необходимы для жизни. Что именно благодаря таким весёлым историям, о которых можно рассказать потом с юмором, он станет очень интересен девушкам в будущем, потому что эти моменты и есть наша жизнь. И такое может произойти с каждым и ещё будет происходить много раз. Но главное, что нужно сделать, так это научиться правильно реагировать на поведение окружающих. Чем больше мы показываем, что эта ситуация нас задела, тем больше другие её будут использовать, чтобы «подоставать» нас. Меньше внимания, и скоро кто-то другой «облажается» и всё внимание уйдёт к другой «прикольной» истории. В таких ситуациях часто юмор приходит на помощь. Это одна из многочисленных консультаций, которая показывает, что девочки и мальчики в не равных условиях. То, что позволяется девочкам, мальчикам, зачастую, не прощается.

И, конечно, мужчины не фантастические герои, они не такие-то и такие-то, какие ярлыки навешало на них общество, а обычные люди. Они тоже всего боятся, им тоже страшно, они сомневаются, поэтому в жизни каждого мужчины необходимо присутствие женщины, даже если это будет: сестра, мама, бабушка, коллега, соседка, подруга. Мужчине всегда нужна женская поддержка. Впрочем, как и женщине мужская.

Детство девочек проходит намного радужнее, чем у мальчиков. Конечно, они тоже сталкиваются с проблемами в отношениях со сверстниками, но девочки менее агрессивны в соблюдении территориальных границ, в прямом смысле этого слова. То есть, девочки меньше рискуют быть побитыми, встретив группу соплеменниц за границами своего двора. И если учесть, что девочки более сострадательны, то причинении боли другим членам стаи не входит в их планы. Наоборот, они более открыты к сочувствию и часто демонстрируют поддержку. У девочек тоже есть иерархия с командиршами и подчинёнными, но она, как правило, не стабильна. Здесь всегда есть важный момент: в отличие от мальчиков, девочкам можно «жаловаться», не остерегаясь прослыть «трусихой».

Девочки дружат парами, стайками, объединяясь по интересам. А интересов у них много: от вышивки и танцев до ведения дневничков и построения воздушных замков. При чём эти увлечения часто меняются.

Их жизнь в этот период детства кажется более-менее стабильной до прихода её величества – менструации. Потом начинается активная работа гормонов, и девушка становится их заложницей. Конечно, у мальчиков тоже происходит гормональный бум в подростковом возрасте и их «колбасит» не по-детски: комплексы по поводу формирования мужских черт тела, высыпания на коже, потливость, сальные волосы, жирная кожа и т. д., но эти проявления временные, они рано или поздно закончатся. А вот у девочек гормональный фон будет меняться в течение каждого месяца. И этот фон становится длинною в жизнь, годов так до пятидесяти. С этого момента девушки становятся пленницами, не побоюсь этого слова, своих гормонов. Если не вдаваться в подробности, то выглядит это примерно так. Мужчинам обязательно к прочтению!

После окончания месячных в яичниках зреют фолликулы. Эта I фаза (7-10 дней) цикла называется фолликулярной, она длится вплоть до момента овуляции. Количество гормона эстрогена растет, увеличивая толщину внутреннего слоя матки, чтобы она могла принять яйцеклетку. В этот период женщина чувствует эмоциональный подъём, прирост физической энергии, оживление, оптимизм. Для неё сейчас и беда – не беда, и проблема – не проблема, она готова свернуть горы. Жизнь прекрасна!

II фаза (3-4 дня) – овуляция (выход яйцеклетки из фолликула, в это время может произойти оплодотворение, если в организме женщины присутствуют живые сперматозоиды). Внутренний слой матки утолщается, уровень эстрогена растет, поддерживая рост клеток иммунной системы, происходит всплеск тестостерона. Женщина может чувствовать боль в области таза, головную боль, спад энергии и тягу к определенным продуктам. И хотя настроение в этот период более-менее стабильное, ни о какой «веселухе» и равновесии нервной системы не может идти и речи.

После овуляции наступает III лютеиновая фаза цикла (10-14 дней). Она сопровождается образованием желтого тела в одном из яичников, происходит выработка прогестерона. У женщин наблюдается слабость, вздутие живота, болевые ощущения во всём теле, тяга к еде, особенно вредной. Не очень оптимистичный период в жизни женщины.

Далее производство прогестерона прекращается, эстроген резко повышается, а затем падает, стимулируя гипоталамус готовиться к новому циклу овуляции (если яйцеклетка не была оплодотворена). Эндометрий в матке утолщается, и после повышения уровня гормонов поверхностный слой слизистой оболочки матки отторгается, это сопровождается кровотечением, то есть менструацией. Это будет IV менструальная фаза (3-7 дней). И надо понимать, что для организма это стресс! Большинство женщин переживают этот период, испытывая многочисленные симптомы: болевые ощущения, тянущие боли, слабость, бессонница, плаксивость, перемена настроения и т. д. Ни о каком прекрасном самочувствии здесь мы не говорим.

И если к этому всему прибавить ПМС (Предменструальный синдром), который обычно начинается за десять дней до менструации и включает в себя более 100 различных симптомов: начиная болевыми ощущениями во всём теле и повышенным аппетитом, и заканчивая раздражительностью и депрессивным настроением, то вообще получается, что только десять дней первой фолликулярной фазы женщина живёт полноценной жизнью, только эти десять дней она хоть как-то может сравняться с мужчиной по качеству жизни. Конечно, не все женщины проживают месяц с большим количеством боли, но то, что настроение у всех неустойчивое, это точно. Не нужно забывать, что все перечисленные выше гормоны работают не изолированно. Понятно, что они трудятся сообща с другими гормонами, например, стресса и радости. Поэтому гормональный фон женщины становиться «фоном» всей её жизни, и откладывает отпечаток на поведение, характер, решения, которые она зачастую не может контролировать осознанно.

И вот теперь исходя из информации, что эволюция одарила женщин умением лучше находить общий язык с соплеменниками, делать сто вещей одновременно, сочувствовать и планировать будущее, представьте, как она это делает, ежемесячно преодолевая «эмоциональные и физиологические качели», как сложно ей принимать важные решения в одиночку, как непросто превозмогать «семь пятниц на неделе», которые происходят на фоне гормонального бунта практически длинною в жизнь, насколько она нуждается в поддержке. Насколько её женский, вечно «беспокойный болтливый» мозг, требует покровительства «хладнокровного, рассудительного» мужского мозга.

Вот и получается, что и женщинам, и мужчинам нужна взаимовыгодная поддержка. И гармоничный союз возможен, если представители обоих полов будут знать о гендерных различиях, как можно больше. Но не в целях поиска «слабого места» с намерением нанести по нему «удар» или ловко манипулировать этими знаниями в ущерб партнёру, а для того, чтобы совместно выживать в этом мире, и грамотно заполнять «пустоты» друг друга, как два смысловых пазла.

Поэтому при выборе партнёра важно научиться оценивать в первую очередь не социальные половые стереотипы, а такой показатель как человечность. И если убрать на время это разделение (мужчина, женщина) и просто посмотреть без ярлыков «мужчина должен» и «женщина должна» и оценить человека, нравится ли он, как «человек»: добрый(ая) или злой(ая), жадный(ая) или щедрый(ая), ласковый(ая) или грубый(ая), изменщик(ца) или верный(ая), общительный(ая) или застенчивый(ая), «домашний(ая)» или «гулёна», простоватый(ая) или избалованный(ая), с чувством юмора или туповатый(ая), то есть шанс выбрать себе настоящего верного попутчика(цу) на весь жизненный путь.


Жизнь с психологически нездоровым человеком

У всех людей, имеющих психологические проблемы, много общего: эмоциональная или материальная зависимость от близкого человека, низкая самооценка, мнительность, тревожность, вера в порчу и сглаз, потеря смысла жизни, трудности в общении, упрямство, невозможность найти своё место (призвание) в жизни, апатия, безысходность и другое. Об этом я много рассказывала в своих книгах и статьях. Но я никогда не говорила о тех людях, которые являются слушателями многочисленных жалоб этих людей. А ведь они тоже страдают. И этот тяжёлый груз они таскают повсюду. Даже мелкие радости жизни «просеиваются» сквозь сито не заканчивающейся печали. Человек не может полноценно наслаждаться жизнью. Мысль, что рядом кто-то всегда страдает, давит морально, и, кажется, нет конца и края этим совместным мукам.

На консультациях от них я часто слышу такие фразы: «иду домой, как на каторгу, потому что меня ждёт очередная порция жалоб на людей, неудачи, несправедливости жизни и другие». У них возникает ощущение, что дома постоянный траур, угнетающая обстановка, обвинения.

Да, с таким человеком жить не просто. Это тяжкая ноша, которая растягивается на долгие месяцы и даже годы.

Но, как ни крути, а психологический дискомфорт – это действительно проблема не только одного человека, вовлечены ближайшие родственники, друзья, дети. Иногда в спасении человека участвует целое семейство. И так же всем семейством приходится уговаривать человека на очередной поход к специалисту, потому что страдающие люди со временем теряют надежду на нормальную гармоничную жизнь и опускают руки. Некоторые из них становятся затворниками, прерывая какую-либо связь с социумом. Тогда их круг общения сокращается до 2-3 людей – близких родственников.

В этой ситуации психологу приходится работать уже с обеспокоенным родственником, который является единственным посредником этого человека с окружающим миром.

Есть ли положительный результат? Конечно, есть. Ведь существует такое правило: меняемся мы, меняются и другие люди, и мир вокруг. Здесь важно понимать, что общение с психически нездоровым человеком – это тоже целое искусство, и ему можно и нужно обучаться. Так как порой сложно понять, где действительно психологический дискомфорт, а где чистая манипуляция.

В моей практике есть множество примеров, когда опосредованно, с помощью родственника и психолога, от своих проблем избавлялся и сам человек. Психологическая работа начинается, как правило, с родственником, а потом присоединяется и сам человек, наконец-то поверивший в возможность избавления от психологических проблем. Главное, не сдаваться!

Психосоматика. Действительно ли наши душевные переживания могут отразиться на физическом здоровье?

Да, это так и есть. Давайте разберемся, как это работает. Когда нам в голову приходит очень печальная мысль, мы можем заплакать. Мысль «виртуальная», а слёзы-то настоящие: мокрые, солёные. Или, когда мы думаем о лимоне, то образ в голове «матричный», а слюноотделение и сведение скул настоящие. И таких примеров великое множество: перед выступлением на публике или перед экзаменом потоотделение ощутимое, при воспоминаниях о ночи с половым партнёром бабочки в животе тоже вполне себе телесное проявление. И это мы ещё не говорим о сухости во рту при волнении, мурашках по коже от негативных представлений и коме в горле от неприятных ситуаций, которые произошли с нами десять лет назад и сейчас всплывают в памяти.



      Значит выходит, что мысли способны вызывать физический ответ нашего тела. И чем больше в жизни было негативных эмоций, тем больше вероятность, что и тело реагировало соответствующим образом, оставляя след в виде болезней.

Учёные Колумбийского университета доказали эту связь с помощью митохондрий – крошечных энергетических центров внутри клеток мозга. Эти информационные процессоры клеток не только поддерживают нашу жизнь и здоровье, но и способствуют тому, что каждая клетка нашего тела и мозга взаимодействуют друг с другом. Исследователи сравнивали психоэмоциональный опыт пожилых людей за два последних десятилетия с биологическим состоянием митохондрий их мозга, который участники эксперимента пожертвовали для посмертного анализа. Автор исследования доцент и заведующий кафедрой энергетики и здоровья Мартин Пикард совместно со своими коллегами обнаружили очевидную связь между психосоциальным опытом и количеством митохондриальных белков. Испытуемые с более высокими позитивными психосоциальными показателями имели более высокий уровень митохондриальных белков, которые, в свою очередь, поддерживают здоровье мозга. А вот, у участников с более высокими негативными психосоциальными параметрами, уровень этих белков был ниже, что сказывалось на неполноценной работе мозга.

Более того, научные сотрудники Института социальных исследований Мичиганского университета под руководством Кейт Духовни выявили, что «ранние формирующие детские переживания способны проникать под кожу и влиять на митохондрии скелетных мышц в более позднем возрасте». С помощью специальных опросников они выясняли у пожилых людей наличие детского травмирующего опыта или нескольких неблагоприятных событий, также изучались функции их скелетных мышц, эти данные позже сверялись. Исследователи обнаружили, что у участников эксперимента с большим количеством негативного детского опыта был хуже мышечный метаболизм, что отражалось на большом количестве хронических заболеваний, инвалидности и ограничении физических функций.

Идём дальше. Иммунная система организма может влиять на наше поведение и психическое состояние. Долгое время считалось, что мозг и тело разделены физиологическим барьером (гематоэнцефалическим), и у главного органа центральной нервной системы нет лимфатической системы (отвечает за иммунитет). Однако в 2015 году профессор Виргинского университета Джонатан Кипнис со своей командой с помощью нейровизуализации мозговых оболочек крыс обнаружили, что менинги, покрывающие головной и спинной мозг, масштабно выстланы сетью лимфатических сосудов, отвечающих за транспортировку спинномозговой жидкости и лимфоцитов к лимфатическим узлам на шее. Так же они выяснили, что активность иммунной молекулы интерферона (защитный механизм организма) в мозге влияет на социальное поведение. Учёные посчитали, что подобный механизм образовался в ходе эволюции в ответ на угрозы различных патогенов окружающей среды. Когда животное находится среди сородичей, активно и регулярно с ними взаимодействует, то интерферон тоже активен, а если эту защитную молекулу заблокировать, например, искусственным образом как в эксперименте с мышами, то живое существо становится социально неактивным. А так как мы тоже животные и к тому же стайные, то получается, что и мы в общество выходим только с «разрешения» иммунной системы.

Так же ранее неизвестные связи между мозгом и телом были обнаружены психологом и нейробиологом из Фрибургского университета Джулианой Бритц. Она выявила зависимость между дыханием, сердцебиением и зрительным восприятием. Эксперимент был следующим. Добровольцам на мониторе компьютера предъявлялись серые квадраты со штриховкой по диагонали, в одном направлении и в другом. Картинки появлялись на несколько секунд и исчезали. После каждой демонстрации участников спрашивали: видели ли они штриховку и в каком направлении были эти линии? В этот момент учёные фиксировали электрическую активность головного мозга с помощью ЭЭГ (электроэнцефалограммы), и сердца, с помощью ЭКГ (электрокардиограммы). Так же отслеживалось дыхание с использованием пояса, измеряющего объём брюшной полости. После проверки результатов учёные пришли к выводу, что участники давали правильные ответы на вдохе, когда сердце было расслаблено. Подобное влияние телесных симптомов опосредовано рецепторами давления в артериях. Проще говоря, на вдохе при расслаблении сердца мозг лучше распознаёт визуальные стимулы, и для человека это происходит на неосознанном уровне. Что нам даёт это исследование?

Чтобы понять, как это работает на практике, давайте рассмотрим пример. Представьте себе ребёнка, которому некомфортно в школе из-за педагогов или сверстников. Он постоянно напряжён, взволнован, отчего преобладает симпатическая нервная система, отвечающая за возбуждение. А проявляется это в учащённом дыхании и сердцебиении. Как вы думаете, сколько полезного «увидит» это тревожный человечек с доски, когда учитель начнёт объяснять, используя, например, наглядные пособия, или написание правил? В лучшем случае, он усвоит половину материала. Или пример с работой в «психологически неуютном офисе». Будет полезным труд бухгалтера, если она смотрит в компьютер и ничего толком «не видит», потому что переживает из-за того, что вот-вот зайдёт начальник и начнёт ругать её за ошибки в прошлом отчёте, да и коллеги постоянно посмеиваются, недооценивают? Вряд ли. Для грамотного продуктивного функционирования, человек должен был спокоен, иметь глубокие вдохи, чтобы сердце имело возможность расслабляться, а мозг быстро и качественно распознавать визуальную информацию.

Но, помимо митохондрий мозга и скелетных мышц, иммунной системы, сердечных и дыхательных ритмов на тесную связь между телом и разумом могут указывать ещё и паразиты, например, токсоплазма. Человек, заражённый токсоплазмозом может страдать шизофренией, депрессией, тревожными расстройствами, проявлять агрессию и тягу к риску, терять контроль над своим поведением. Например, заболевшие мужчины становятся более замкнутыми, а женщины, наоборот, очень активными, общительными. Токсоплазма попадает в организм через употребление в пищу заражённого мяса, немытых овощей и фруктов или при контакте с фекалиями кошки. Паразит проникает в мозг и нарушает работу нейротрансмиттеров ГАМК, которые являются регуляторами процессов возбуждения-торможения. Клетки головного мозга – нейроны остаются возбужденными и разряжаются с аномально высокой частотой, вызывая сбои в работе мозга.

Токсоплазма управляет своим хозяином, вынуждая его действовать по собственному сценарию. Так как этот паразит способен размножаться только в организме кошачьих, его манипуляции будут приводить к тому, чтобы нынешний хозяин стал жертвой кошки (леопарда, тигра, льва и других представителей этого семейства). Так, крысу, заражённую токсоплазмозом, начинает привлекать запах кошачьей мочи, и она всеми правдами и неправдами стремиться сблизиться со своей «убийцей», «желает» быть съеденной хищником. Таким образом, паразит попадает в организм кошки, где находит «настоящий дом» для комфортного проживания.

Когда учёные изучали поведение шимпанзе, заражённых этим паразитом, то обнаружили, что обезьяны «набивались» в жертвы к леопардам, но не тиграм и львам. Конечно, подобные манипуляции не работают на человеке, ведь возможность быть съеденным представителем кошачьих маловероятна. Но зато проблемы в работе мозга обеспечены: от агрессии и попадания в рискованные ситуации до шизофрении и биполярного расстройства.

Подобных исследований, доказывающих связь между «психо» и «сома» очень много. И если раньше всё больше говорили, о предметной связи эмоции и органа, например, ненависть-сердце, женское одиночество-киста матки, мужское одиночество-простатит, то как показывают новые данные, связь эта начинает проявляться более глубокими механизмами, начиная с микроэлементов (митохондрий), которые видны только под микроскопом.

Во всех процессах, происходящих в организме, участвует мозг. Именно там и происходит объединение ментальной (душевной) и физической (телесной) работы нашего организма. В мозге всё функционирует сообща. Специфика такова, что невозможно отделить психические (душа) и соматические (тело) механизмы. Об этом говорили ещё наши отечественные учёные И.П. Павлов, А.А. Ухтомский, П.К. Анохин, а теперь и современные зарубежные биологи и нейрофизиологи.

Об этих научных фактах и их влиянии на появление, течение, хронизацию болезни я уже подробно «говорила» в книге «Синдром раздраженной кишки. Авторская методика восстановления». Пусть вас не смущает название книги, ведь по сути, любая болезнь захватывает организм по схожим сценариям. На примере этого расстройства каждый читатель сможет проследить механизмы развития имеющегося у него физического недуга.

В книге описываются механизмы работы мозга человека, «привыкшего болеть». И эти автопилоты работают по принципу любой деятельности, которую наш организм освоил до совершенства.

Принцип работы навыков управления ложкой, зубной щеткой, и другими инструментами одинаков со способами эмоционального реагирования человека на различные внешние и внутренние раздражители. Мозг не видит разницы между мыслительными и физическими стимулами, ответ будет в любом случае, так сказать, по существу. То есть единожды научившись чистить зубы, человек каждый раз не задумывается над этим, всё делает на автомате. Так и единожды научившись реагировать на критику других, например, рефлюксом, или аллергией организм позже будет это делать на автомате.

В этой книге также описывается роль вегетативной нервной системы в развитии болезни. ВНС делится на симпатическую (возбуждение) и парасимпатическую (расслабление) нервные системы. Вагус – блуждающий нерв – главный компонент парасимпатики, который берёт начало в головном мозге и далее, разветвляясь, иннервирует органы головы, шеи, грудной и брюшной полости. Он передает сигналы мозгу от внутренних органов и обратно. Поэтому неправильная работа вегетативной нервной системы ведёт за собой неполадки в работе внутренних органов.

Так один только диагноз СРК может включать и многие другие: тревожное расстройство, расстройство пищевого поведения, социофобию, ГЭРБ, панкреатит, холецистит и т. д.

Нельзя рассматривать человеческий организм по запчастям, это целостная система. Поэтому психосоматика – это целый комплекс неправильно сформированных механизмов организма, включающий в себя физические и психические процессы. А значит, в целях исцеления, нужно действовать по всем фронтам.

Помимо научной информации о работе мозга и нервной системы, в книге дана методика с упражнениями, по которой каждый человек имеет возможность самостоятельно избавиться от любого недуга, либо сократить его проявления до минимума.

Если вы некоторый период своей жизни потратили на поиски чудодейственной таблетки, но так её и не нашли, тогда прочтите эту книгу. Она способна стать вашим шансом разобраться в своих психосоматических проблемах и начать новую здоровую жизнь.


Потеря близкого человека

Потеря близкого человека всегда трагедия для родственников, знакомых и огромный стресс для мозга, на переживание которого требуется время. Это нормальная реакция организма и мозга, в частности, на изменения в жизни. Мозг не может в одночасье исправить свои «рельсы», по выученному маршруту которых, он ездил как «паровозик». Много лет он старательно придумывал механизмы, обрабатывал эмоции, ритуалы и традиции, связанные с умершим, и перспектива снова переучиваться, вызывает у мозга «ломку», заставляя живого человека испытывать душевные страдания, беспокойство, тревогу, апатию, страх. Так мозг говорит ему, что он «сошёл со стабильного маршрута» и для привычного комфорта необходимо срочно вернуть всё, как прежде. Но это невозможно. «Как прежде» уже не будет никогда.

Более того, учёные установили, что семейные потери, особенно многократные, а также утраты близких на ранних этапах жизни, ускоряют биологическое старения на клеточном уровне. Биологическое старение – это постепенное снижение эффективности функционирования клеток, тканей и органов. Подобный тип старения изучали с помощью ДНК-маркеров, так называемых, эпигенетических часов. Доктор Эллисон Айелло, профессор эпидемиологии долголетия и ведущий автор исследования, указывает на тесную связь между потерями и более быстрым физиологическим старением. Понятно, что эти изменения отражаются и на мозге.

Люди – это обычные живые организмы, которые по эволюции просто должны адаптироваться к изменяющимся условиям. Кому-то нужно больше времени, кому-то меньше. Но преобразования обязательно будут, нужно время.

Большинство людей, переживших потерю, испытывают чувство вины по поводу смерти близкого человека. Кто-то беспокоится о том, что вовремя не настоял на походе родственника к врачу, кто-то вспоминает повседневные ссоры и сожалеет, что не был более терпелив и добр с ушедшим, кто-то начинает искать в памяти моменты, когда несправедливо обошёлся с членом семьи, покинувшим этот мир, кто-то мучается по поводу невысказанных слов любви и благодарности, или не выполнил последнюю просьбу умирающего. Это распространённые ситуации.

Вообще люди реагируют на эту трагедию так, словно впервые узнают, что человек смертен. И действительно, как бы человек тщательно не готовил себя к этому известию, эта трагическая новость всегда вызывает шок, потому что этот самый «шок» и есть реакция мозга на «разрушение стабильности, покоя, предсказуемости» его, так идеально, отлаженной работы.

И чтобы не заниматься бессмысленным самобичеванием, нужно понять, что абсолютно все люди одну часть своей жизни совершают ошибки, а другую часть – винят себя в содеянном. Но в нашей жизни нет ошибок – есть только опыт, который учит нас не совершать определённые поступки в будущем.

Да, есть исследования учёных, доказывающие, что от благополучия в семье зависит количество лет, проведенных в этом мире. Те пары, которые оценивали свой брак, как счастливый, жили дольше. Но этот факт не должен стать поводом для самобичевания, ведь в любых отношениях нет одного виноватого человека, всегда в процессе участвуют двое. Например, один бедокурит, второй позволяет бедокурить. У каждого человека всегда есть возможность прекратить некомфортные отношения, не страдать, не мучаться. И если он этого не сделал вовремя, значит были на то психологические или физические причины, и в этом нет ничьей вины.

Люди часто начинают «крутить пластинку в мозгу» с определенным сюжетом: «если бы я не …, то он бы не …», «надо было раньше …», «эх, если бы всё вернуть, то…». То ничего бы не изменилось. Все вели бы себя также, потому что этого требовали бы те же обстоятельства, таково же было бы положение вещей, самочувствие, механизмы мозга: установки, стереотипы, представления о мире, взгляды, мнения. Это после трагедии человек вдруг внезапно «поумнел» и многое осознал, и рассуждает теперь по-другому, потому что эти старые механизмы «слетели» с наезженной мозгом колеи, во время получения стресса после потрясения. Именно стресс способен «встряхнуть» мозг и показать реальное положение дел, а не иллюзию. Бессмысленно себя винить. Если раньше человек вёл себя с ушедшим «плохо», как ему теперь кажется, то на это тоже были причины. Любому поведению человека можно найти объяснение, зная его прошлую жизнь. По тому, как человек живёт, какими зависимостями страдает, какие болезни имеет – мы можем определить уровень его адаптации и объяснить те или иные его поступки.

И, кроме того, напомню, мы всего лишь на 50% способны управлять своей жизнью с помощью работы с мозгом. Остальные 50 – это воля рока, случая, судьба, стечение обстоятельств, – называйте, как хотите, но это от нас не зависит. Есть ведь и другие силы: бог, высший разум, космос, голос вселенной, – кому как удобно. Если мы, «человеки», чего-то не доказали, это не значит, что этого нет. Обычный человек со своими слабостями не имеет ничего общего с Повелителем Вселенной, и у него нет никаких полномочий, чтобы управлять судьбами других людей, а тем более, указывать, кому покидать этот мир, а кому можно ещё здесь побыть.

Это уже случилось. Теперь нужно думать, как жить дальше, используя, пусть и горький, но бесценный опыт. То нервное напряжение от утраты уже получено, и человеку необходимо решить, куда его направить. Мозгу ведь всё равно: куда человек направит внимание, то мозг и будет обрабатывать. Можно потратить эту энергию на самобичевание и угрызения совести, а можно на обдумывание плана, как помочь себе, а, соответственно, и своим живым близким.

Отдельная тема, как сообщать ребёнку о подобных потерях. На самом деле, дети не знают, как реагировать на ту или иную ситуацию, они копируют взрослых. От того, как взрослые будут вести себя при этой трагедии, зависит будущее психическое состояние ребенка. Американский психолог Элизабет Лофтус доказала, что большая часть наших воспоминаний – это выдумка мозга. И любые воспоминания можно внушить и детям, и взрослым. Она проводила эксперимент, где испытуемому внушали, что в детстве он потерялся в супермаркете. Его родственники скрыто участвовали в эксперименте, и подтверждали его потерю, хотя этого события не было никогда. Но испытуемый со временем начинал «припоминать» этот момент и даже рассказывал подробности этого внушённого, никогда не существовавшего в его жизни, эпизода. Более того, Лофтус это подтвердила и со свидетелями преступлений, она была экспертом на судебных заседаниях.

Половина воспоминаний – вымысел мозга. Поэтому нужно рассказывать детям только хорошие моменты, о том, как ушедший его любил и будет любить всегда, считал его смелым, добрым, красивым. О том, как сам взрослый любил ушедшего, и это было взаимно. Чем больше позитивных воспоминаний оставить ребёнку, тем лучше сложится его счастливое будущее.

Жизнь не должна останавливаться на месте. Ребёнок должен видеть, что несмотря на негативные моменты, нужно двигаться дальше. Взрослому под силу обучить как нужно справляться со сложными ситуациями на своём личном примере.

В этот момент человеку необходимо направить мозг в другую стезю, задать новые цели и пути их реализации. Мозг можно отвлечь, заинтересовать, перезагрузить, нужно только знать к какой цели двигаться.

Важно понять, что у каждого человека свой путь. Из знакомого нам мира никто живым не уйдёт. Да и времени не так уж и много, всего 100-120 лет. Поэтому не стоит тратить эти крохи времени на прошлые негативные воспоминания, чувство вины, самобичевания, сожаления. Лучше потратить их на то, чтобы приятно и достойно прожить самому свой век и обучить этому своих детей.

Секрет в том, что ушедшего ведь уже ничего не беспокоит: ни боль, ни переживания, ни сомнения, ни обиды, ни страх смерти, поэтому и говорят: «упокоился», «отмучался». А вот оставшимся в живых всё это ещё предстоит пройти, так как жизнь намного сложнее смерти. Не стоит тратить много времени и энергии на страдания. Полезнее будет поберечь силы для своей жизни и жизни своих близких, которым потерявший очень нужен, особенно в этот сложный момент.

Но мозг ведёт себя подобным образом не только при узнавании о безвременной кончине. Похожим способом мозг реагирует всегда, когда внезапно меняются жизненные обстоятельства. Например, когда человека увольняют с работы, или дочь выходит замуж и уходит жить к мужу, а родители не знают, как жить друг с другом и т. д.

Жизнь продолжается, поэтому нет смысла цепляться за минувшее. Чем меньше упоминаний о прошлых событиях, тем быстрее придёт в норму нервная система. Если хочется тратить своё время, нервы, энергию на обдумывание трагической ситуации, то тратьте – это тоже выбор. Мы сами решаем, кто будет «жить» в нашей голове, и в какой роли. Можно оставить в мозге об ушедшем светлые воспоминания и быть ему за это благодарным, а можно вспоминать о нём, вытаскивая из архивов мозга только неприятные моменты, за которые придётся постоянно испытывать стыд, чувство вины и сожаления. Единственная миссия всех оставшихся на этой Земле состоит в том, чтобы пронести светлую память об ушедших через всю свою жизнь, поэтому не стоит омрачать её негативными иллюзиями. Ведь то, что наш мозг живёт уникальными для каждого человека «виртуальными фильмами» – это то, в чём мы можем быть точно уверены.


Глава 3. В зависимости от зависимости

На свете нет ни одного человека, который был бы полностью независимым. К сожалению, соблюдать «золотую середину» человечество так и не научилось. И если человек один раз ощутил на себе «благоприятное» воздействие какого-то либо вещества, момента, эмоции и т. д., то мозг обязательно запомнит и закрепит этот механизм. И если человек будет это использовать без меры, то единичная эйфория грозит превратиться в зависимость.

Но механизм всегда один и тот же. Мозг запоминает этот приятный момент, снабжая его положительными гормонами, в нём активируются центры удовольствия, далее следует многократное подкрепление и, вуаля, человек зависим.

Но, чтобы не происходило с людьми, это всегда будет направлено на адаптацию к окружающей действительности. Потому что единственное, что не меняется на протяжении миллиардов лет, так это «эксперименты» эволюции над живыми объектами. И главная её цель: выжить должны сильнейшие, а слабые – сгинуть из популяции.

И здесь разного рода зависимости выступают защитными инструментами адаптации человека. С помощью них он приспосабливается к изменениям окружающей среды. Кому-то они помогают уйти от реальности, например, психоактивные вещества: наркотики, алкоголь, никотин, кофеин и т. д., кому-то заполнить пустоту внутри: шопоголизм, клептомания, кому-то справиться со стрессом: переедание, орторексия (одержимость правильным питанием), кому-то решить экзистенциальные (существование, смысл жизни) проблемы: трудоголизм, зависимость от другого человека.

На самом деле нет смысла перечислять все зависимости, их великое множество. Да и по своему назначению они могут быть разными. Так, одна зависимость может обслуживать сразу несколько психологических проблем.

Например, та же самая алкогольная зависимость призвана справиться и со стрессом, и с потерей смысла жизни, и с желанием уйти от реальности, и с потребностью заполнить пустоту.

Зависимость практически срастается с человеком, откладывая отпечаток на него самого, на личную жизнь, на отношения с окружающими, на профессиональную деятельность, и даже на его отход в мир иной. Так, в зависимости от имеющейся зависимости, или зависимостей, и складывается индивидуальная история жизни отдельно взятого человека.

Существует ли зависимость у животных? Да, но, как правило, неосознаваемая. В то время как человек со своим неокортексом (новым мозгом), способен вложить в эту зависимость смысл, придать ей социальную направленность, использовать как средство манипуляции, или даже, как элемент отличия от сородичей (изюминку), преподнося её как достоинство, нежели как недостаток. Например, человек, страдающий шопоголизмом, считает себя супермодным и гордится большим количеством купленных вещей, хотя некоторые из них он так ни разу и не надел.

Благодаря «мозгу человека» Homo sapiens способен задумываться над риторическими вопросами: где начало-конец, где истина-ложь, где фантомы-реальность и т. д. И только ему подвластно рассуждать и искать ответы на вопросы. Чем, собственно, он много веков и занимается.

Но, несмотря на многочисленные исследования, точных ответов, мы, видимо, так никогда и не получим.

Алкоголизм

Например, мы до сих пор точно не знаем, откуда пришла к нам алкогольная зависимость. Приобретённая она, или действует на уровне инстинкта, или всё вместе.

Профессор интегративной биологии Роберт Дадли предполагает, что человеческую «дружбу» с алкоголем можно объяснить гипотезой «пьяной обезьяны», где считается, что молекулы спирта, содержащиеся в перезрелых фруктах, могут влиять на эволюцию.

Способность принимать алкоголь и моментально не отключаться, а пьянеть равномерно, появилась ещё у обезьян, наших ближайших сородичей – шимпанзе и горилл 10 миллионов лет назад. Учёные сделали такой вывод благодаря генетическим исследованиям приматов, во время которых обнаружили фермент алкогольдегидрогеназы, способный расщеплять алкоголь.



      Наши предки приматы любили полакомиться забродившими фруктами, в результате чего их состояние изменялось, они пьянели. А потом эта способность передалась и человеку.

Надо признать, что обезьяны до сих пор «распивают спиртные напитки» в дикой природе. В городе Босу (Гвинея) местные жители постоянно становятся жертвами воришек приматов. Для того чтобы изготовить пальмовое вино, люди надрезают ствол пальмы и подставляют вниз ёмкость, чтобы древесный сок стекал в неё. Процесс не быстрый, так что во время этого сбора сок успевает забродить. Так вот, шимпанзе срывают листья, разжевывают их до состояния пористого вязкого комочка, далее макают в этот сок и съедают. Так, они могут употребить в день около литра этого напитка крепостью от 3 до 7 градусов. После «вечеринки» особи ведут себя по-разному: кто-то заваливается спать, а кто-то беспокойно бродит. В общем, всё как у людей.

Но то, что много миллионов лет назад появился фермент, способный расщеплять алкоголь, не спасает человека от передозировки в случае принятия большого количества спиртосодержащих напитков. И при чрезмерных его дозах приводит к тому, что для организма алкоголь становится ядом.

Тут я не буду подробно рассказывать о вреде алкоголя, вкратце: гибель нейронов в головном мозге, гибель иммунных клеток крови, избыток сахара, болезни печени и других органов. То, что живой организм расценивает алкоголь, как яд, все и так знают.

С точки зрения биологии тут вроде и так всё понятно. Не будет алкоголя – не будет и проблем. Изолируй человека, почисти капельницами организм, выведи алкоголь и токсины, и всё, органы заработают как новые. Если, конечно, это не тяжёлые необратимые последствия с серьезными органическими повреждениями тканей.

Но вот с психологической стороной вопроса не так всё просто. Уверенности, что человек снова не примется за старое, конечно же, нет. И мы не можем просто сказать ему: «Прекрати пить. Задолбал своими пьянками». Потому что это его «костыль», с помощью которого, он, собственно, и выживает в этом мире, благодаря ему и ради него встречает каждое утро. Он через стёклышко каждой рюмочки и смотрит на эту жизнь, и она преображается, становится сносной. И мы не можем просто так взять и забрать эту «пустышку» у него изо рта, не предложив ничего взамен. Эту доминанту (очаговый центр возбуждения) в мозгу он должен будет заменить на другую, полезную и интересную конкретно ему. Тогда только можно рассчитывать на избавление от этой «заразы». И да, снова придётся работать с мозгом.

Б. Либет доказал, что мозг принимает решение за нас за несколько секунд. То есть «силы воли», в её прямом смысле, просто нет. Мозг командует не только работой наших органов, но и сознанием. А принимает он решения на основе имеющейся у него информации (опыт, установки, привычки, программы и прочие автоматизмы).

У человека, принимающего много алкоголя, в мозгу сформирована доминанта этой зависимости. Под эту зависимость в мозге сформированы нейронные комплексы, они крепкие и трудно разрушаемы.

То есть механизм любой зависимости можно сравнить, например, с такими автоматизмами, как умение держать ложку, орудовать зубной щеткой, печатать на клавиатуре. Всё работает без наших усилий, ведь мы каждый раз не вспоминаем, как это делается.

Открытие Либета во всю используется маркетологами и другими дельцами для получения выгоды.

Американцы проводили эксперимент. Испытуемым давали послушать музыкальный трек, который ещё не вышел в свет. Первое: слушали мнение участников эксперимента, какой трек им нравится. Второе: с помощью аппаратуры измеряли реакцию мозга на треки. Так вот, мало того, что личное мнение людей и реакции их мозга не совпадали, так ещё и популярной впоследствии стала композиция, понравившаяся мозгу. Таких исследований очень много. И делаются они не только во благо науки, но и в корыстных целях.

Маркетологи, продюсеры, и другие предприниматели давно пользуются научными данными о мозге, а вот среднестатистический житель планеты – нет. Если бы больше людей интересовались особенностями мозга, тогда, например, надобность в кодировке от алкоголизма отпала бы сама собой.

Поэтому сколько не кричите, не причитайте, не упрекайте, не давите на жалость, алкоголик не услышит. Пока его мозг не решит, что пора завязывать с этим пристрастием, пока он не поймет, что во вредной привычке больше нет надобности, ничего, к сожалению, изменить нельзя.

Кроме того, большинство алкоголиков, даже и не подозревают, что являются таковыми. И так будет происходить пока «гром не грянет», и алкоголизм не заимеет статус хронического.

Давайте рассмотрим основные признаки алкоголизма, чтобы понимать, пора ли бить в набат или можно ещё обождать.

Первый признак

Человек чувствует, что начинает пить чаще и помногу алкоголя, и обещает себе в следующий раз принимать горячительные напитки меньше, но буквально через неделю нарушает своё же обещание.

Второй признак

Если человек не помнит на утро то, что происходило накануне вечером. Или помнит, и ему становится стыдно за своё поведение.

Третий признак

Если окружающие люди говорят о том, что пора бы уже завязать с алкоголем.

Четвёртый признак

Проснувшись на другой день после распития алкоголя, человек снова принимает спиртосодержащий напиток с целью снизить симптомы похмельного синдрома (похмеляется).

Пятый признак

Если каждую пятницу или выходной день человек принимает много алкоголя для расслабления, для снятия напряжения, для каких-то способов перезагрузки и снятия стресса.

Последний признак встречается чаще всего. В этом случае человек думает, что проблемы на работе или в семье вызывают напряжение, возникшее к концу недели, а по факту, наоборот, это сигналы нервной системы порождают необъяснимую тревогу, таким образом центры удовольствия головного мозга требуют своей дозы спиртного.

Если вы не обнаружили у себя эти «тревожные звоночки», то смело можете и дальше принимать алкоголь в небольших дозах, так как по мнению учёных, разумное потребление спиртосодержащих напитков полезно для работы сердечно – сосудистой системы. Хотя мнения по этому поводу меняются каждый год, если не чаще.

А вот если некоторые признаки присутствуют в вашей жизни, тогда обратитесь к специалисту: нарколог-психиатр, психиатр, психолог.

Вывод такой: невозможно избавиться от зависимости без устранения причин, способствовавших её появлению. А сделать это можно только с помощью перенастройки мозга.

Иногда достаточно наладить психологический фон, тогда надобность во вредной привычке отпадёт сама собой.


Интернет – зависимость

Гордыня, блуд и прелюбодеяние, чревоугодие, лень, жадность, уныние, зависть, гнев, – с какими только страстями не приходилось сталкиваться человечеству в течение многих веков. С какими только соблазнами не боролся homo sapiens на протяжении всего эволюционного пути. Но, к сожалению, со временем список пристрастий не только не сократился, а наоборот, пополнился, прибыла новая вредная привычка – цифровая зависимость (зависимость от телефонов, гаджетов и интернета в целом).

В 2022 году ВОЗ объявила, что в классификаторе МКБ11 зависимость от компьютерных игр получила статус болезни как аддиктивное расстройство поведения. А в Китае ещё в 2008 году объявили интернет – зависимость болезнью, которая поражает молодое поколение. У них даже существуют специальные клиники, где в изоляции от мирской жизни зависимые люди проходят лечение. Эти специальные лагеря что-то среднее между психиатрической больницей и военной казармой. Некоторые люди находятся там принудительно.

И каждый, читающий эту информацию, сейчас подумает, что это уж точно его не касается, и будет не прав. Алкоголики, наркоманы, шопоголики, трудоголики и другие тоже, зачастую, не признаются ни себе, ни окружающим, что зависимость существует и давно правит балом. Но если с этими зависимостями люди знакомы ещё с пелёнок, пусть и понаслышке, то цифровая зависимость – это сравнительно молодая «зараза», а потому трудно распознаваемая.

Разве легко заметить, что вы бесконечно листаете ленты соцсетей, да по несколько раз в день, по поводу и без повода? Или как вы каждый раз хватаете телефон, когда слышите характерный звук уведомления различных сообщений, балансов, упоминаний и напоминаний (учёные подсчитали, что за один день человек в среднем касается телефона 2617 раз)? Или, когда вам не дают покоя красные значки непрочитанных сообщений и уведомлений? А разве можно отказаться от автоматического воспроизведения, которое так и просит: «Досмотри до конца». А как прожить без навязчивых рекомендаций? Сложно.

Сначала да, как и в любой зависимости, это было великолепно, потому что ново, интересно, удобно и полезно. А потом это стало работать на автомате, и просто потому, что мозг привык получать быстрое «удовольствие» и халявный дофамин.

Американские нейробиологи Джеймс Олдс и Питер Милнер в 50-е годы с помощью аппаратуры исследовали мозг крыс. Им было интересно, что произойдет, если они будут воздействовать током на лимбические системы их мозга. Они вживили в мозг животных электроды. Как только грызуны подходили к определенному углу клетки, их било током. Жестоко, конечно, но ради науки…. Но вопреки ожиданиям учёных, грызуны не только не испытывали дискомфорт от этих разрядов тока, они, наоборот, возвращались в этот угол за очередной порцией тока. Тогда исследователи установили в клетке рычаг, чтобы крысы могли самостоятельно получать разряды тока при помощи нажатия на эту педаль. Грызуны перестали есть и пить, они занимались лишь тем, что часто нажимали на эту педаль (до семисот раз за час). При нажатии на неё происходило электрическое стимулирование определенной зоны мозга, вызывая тем самым у животных чувство удовольствия. Они не могли остановиться. В результате они погибали от голода и жажды.

Благодаря этому эксперименту исследователи выявили в мозгу, так называемый, центр «ожидания удовольствия». И стало понятным, что все «приятности» в теле формирует мозг.

Тема получения удовольствия продолжала будоражить умы учёных. И вот нейробиолог Вольфрам Шульц уже в 80-х годах проводит эксперименты с обезьянами по принципу опытов с собаками академика Ивана Петровича Павлова по установлению условных рефлексов. Издавался громкий звук, после которого в рот обезьяны выдавливали несколько капель яблочного сока. В это время Шульц следил за электрической активностью некоторых нейронов, отвечающих за выработку дофамина в мозге обезьян. Сначала нейроны не активировались пока животное не получало очередную порцию сока. Но когда обезьяны начинали понимать, что звук предшествует угощению, те же самые нейроны начинали проявлять активность уже во время звукового сигнала, то есть заранее, а не в момент получения самого сока. Шульц сделал вывод, что дофаминовая система обучения основана на предвкушении награды, а не на самом факте её получения.

Кроме того, Шульц заявил, что мозг получает удовольствие и от предвкушения решения интеллектуальной задачи. То есть мозг получает удовольствие, когда в нём появляется эффект понимания. Учёный назвал его «ага-эффектом».

Когда мы скролим ленты соцсетей, ищем нужную информацию в интернете, читаем различные заголовки статей и постов, мозг пытается догадаться, что скрывается под каждым из них. Далее человек находит нужную тему, предполагает, что это то, что ему надо, углубляется в чтение текста или просмотр видео. Если это то, что он искал, то происходит выброс дофамина. Если нет, то человек ищет дальше. Но так как в интернете очень много информации, то и удача в поиске необходимого контента случается в разы чаще, чем неудача. Регулярный дофаминовый выброс обеспечен.

Но фишка в том, что он сиюминутный и легкодоступный. Захочется кому-нибудь потом решения действительно сложных задач, чтобы получить дофамин? Вряд ли. Поэтому получать заветные быстрые выбросы дофамина, а значит удовольствие – проще, как тем грызунам, только вместо педальки можно выбрать регулярный сёрф по интернету. Но мы помним, чем это заканчивалось у крыс.

Конечно, у подобных процессов есть эволюционный смысл, так человек обретает привычку, это способ обучения. Понравилось мозгу – значит будем продолжать, значит это пригодится для выживания.

Но если привычка получилась не очень полезная и нет возможности вовремя остановиться, то мы говорим о появлении вредной зависимости. А правило любой зависимости – всё время становится «мало», и, чтобы получить хотя бы прежний уровень удовольствия, требуется повышение «дозы» приятности, так как предыдущей дозы дофамина мозгу уже маловато, он к ней привык и уже не замечает. По своим признакам интернет-зависимость очень схожа с наркотической и алкогольной.

Группа учёных из Корейского университета Сеула во главе с профессором Хюн-Сук Сео провела исследование. Они заинтересовались вопросом изменения химического состава мозга у людей, страдающих цифровой зависимостью (от телефонов и интернета). Так же они хотели понять состояние их нервной системы.

В эксперименте участвовали две группы добровольцев, в каждой из которых было по девятнадцать молодых людей. Представители одной из групп имели диагноз «цифровая зависимость», представители другой группы такого диагноза не имели. При наблюдении за подопытными использовался особый магнитно-резонансный томограф, способный фиксировать химический состав различных отделов мозга.

В ходе эксперимента учёные выяснили, что наличие интернет-зависимости  действительно способно изменить работу мозга на химическом уровне, что и показала большая концентрация нейротрансмиттера ГАМК в префронтальной коре, что может иметь негативные когнитивные и эмоциональные последствия.

А по результатам исследований китайских специалистов в другом эксперименте, изменения в мозгу смартофонозависимых коснулись уже состояния белого вещества в худшую сторону. Так же были обнаружены нарушения механизмов работы нервных тканей, отвечающих за эмоции, принятие решений и самоконтроля.

Позже профессор лондонского Кингс-Колледжа Гюнтер Шуман отметил, что подобные процессы уже были выявлены ранее в головном мозге людей, страдающих от зависимости от видеоигр.

Психологи из Техасского университета в Остине пошли еще дальше – они предположили, что смартфоны плохо влияют не только на химический состав мозга и его структуру, но и на когнитивные способности в целом. Эдриен Уорд со своими коллегами провёл следующий эксперимент. Три группы студентов решали сложные умственные задания. Одной группе студентов разрешали положить свой телефон рядом на стол, но экраном вниз. Второй группе позволили иметь телефон при себе, но в кармане или в сумке. А вот третья группа должна была оставить телефон за пределами комнаты. Пользоваться телефоном запрещалось всем группам.

Исследования показали, что с решением задач лучше справлялись студенты третьей группы, телефоны которых находились дальше всех от своих хозяев. Чуть хуже были результаты у испытуемых, чьи телефоны лежали в карманах и сумках. И уж совсем дело плохо было у тех, чей телефон лежал на столе. Учёные сделали вывод, что телефоны мешают человеку думать.

Ну мешают и мешают, большинство людей и так особо не заморачиваются с умственной деятельностью, но как-то же существуют. В том то и дело, что существуют, а не наслаждаются жизнью. Потому что жизнь – это квест со сложными заданиями. И некоторые задачки будут посложнее, чем у студентов из эксперимента Эдриена Уорда. А мозг не готов к размышлениям.

Даниэль Канеман получил Нобелевскую премию за открытие двух способов мышления: Системы 1 и Системы 2. Система 1 используется нашим мозгом для решения простых повседневных задач. Мозг просто выбирает из архива имеющихся данных нужный ответ и выдаёт его человеку. Подобную картотеку человек копит на протяжении жизни. Эта система работает на автомате, непроизвольно, без затраты особых сил и энергии. А вот Система 2, наоборот, включается произвольно, с помощью затраты усилий и времени. Так сказать, сознательное обдумывание, сложный выбор ответа.

Так вот, люди склонны использовать чаще Систему 1, так как это проще и быстрее, в то время как Система 2 включается редко, так как это сложнее и медленнее. Это мозгу лень тратить свою энергию на внимание, сосредоточение, поиск причин и условий, выводов и решений, хотя при этом все эти моменты очень важны для его же функционирования и развития, как для химических и когнитивных показателей, так и для формирования структуры. И так-то мозг думать не хочет, да ещё, и гаджеты мешают.

Как же это работает на практике? Например, человек не может построить отношения с противоположными полом. Задаёт себе вопрос: «Почему так-то?» Система 1 быстро ответит стереотипной фразой, которую откопает в закоулках памяти: «Все мужики – козлы (все бабы – стервы), поэтому не могу найти себе пару». Человек снимает с себя ответственность, и на время успокаивается. Но он по-прежнему одинок и несчастен. И как бесплатное приложение к неразрешённой проблеме «приклеивается» тревожность, стресс, депрессия. А вот Система 2 начнёт «копать»: «Может я сам не знаю, чего хочу», «А может причина во мне», «Может я не там ищу», «Что на данный момент я могу предпринять, чтобы достичь цели» и т. д.

В общем, Система 1 помогает человеку быстро среагировать на ситуацию теми инструментами, которые были в базе данных заготовлены, уже имелись, так сказать, поверхностно, в то время, как Система 2 способна изучить проблему более подробно, снабдить её новыми данными, посмотреть на них с разных сторон и только потом выдать решение.

А, как известно, сложно разрешить какое-либо противоречие, если пользоваться только исходными данными, ведь проблема оттого и возникает, что образуется конфликт (это когда старое уже изжило себя, а новое никак не наступит). Значит и решить проблему можно только, загрузив мозг новой информацией, выводами, инсайтами. И если человек при решении серьезных, волнующих его проблем, будет решать их с помощью Системы 1, не утруждаясь включить Систему 2, то тогда он будет топтаться на месте.

Думающий мозг – это всегда лучше ленивого. В процессе активной работы мозг не только обрастает новыми нейронными сетями, но увеличивается его количественный и качественный показатели (серое вещество – информация, белое – пути передачи информации). И эти показатели способны влиять не только на решение личных задач, но и профессиональных (умение ставить цель, строить план реализации, осуществлять целенаправленную деятельности, оценивать получившийся результат).

Поэтому, если имеющиеся данные исследований мозга людей с цифровой зависимостью показывают негативные химические, структурные и когнитивные изменения, то стоит задуматься, а не пора ли предпринимать попытки по сокращению и контролю за использованием телефонов, компьютеров и других гаджетов, да и интернета в целом?

Особенно это касается представителей подрастающего поколения, нейронные связи которых прекратят своё развитие к 25 годам. Да, мозг человека способен обучаться и дальше, но новая информация будет ложиться на уже имеющийся материал. А он может оказаться и бедноватым.

От наличия у молодого человека цифровой зависимости будет зависеть станет ли он думающим, успешным, психически и физически здоровым.

Но кроме обычного скроллинга люди ещё «подсаживаются» на думскроллинг. Это когда человек тратит большое количество времени на просмотр негативного контента, травмирующего его психику: страшные события, криминальные новости о преступлениях, заговорах, терроризме, болезнях и другие. Люди до такой степени увлекаются думскроллингом, что он входит в привычку. А это уже новый вид зависимости, если что.

Автор исследования этого явления Реза Шабаханг из Колледжа образования, психологии и социальной работы Университета Флиндерса со своими коллегами утверждает, что регулярный поиск в соцсетях подобной тематики имеет связь с изменившимися представлениями современных людей о смысле жизни и человечестве в целом. И, конечно, подобная зависимость не может не наследить в нашем мозге, вызывая негативные последствия для психики: тревога, стресс, потеря смысла жизни, страх смерти, недоверие к себе и окружающему миру.


Шопоголизм

По какой причине вы простились со своими некогда любимыми джинсами? Раньше легко было бы предположить, что вы застирали их до дыр, так сказать, из-за многолетней носки, или «посадили» невыводимое пятно, или сожгли утюгом. Сейчас можно смело отвечать, что они просто стали одними из нелюбимых, немодными, надоевшими. И подобная ситуация касается не только джинсов, но и других вещей: от зимних курток до обуви и даже кухонной утвари и гаджетов.

У этого способа потребления есть название – шопоголизм (ониомания, компульсивный шоппинг или патологический шоппинг). Эту зависимость от приобретения новых вещей называют поведенческой, как правило, она является импульсивной и неосознанной.

В МКБ у этой зависимости нет своего места, но она относится к расстройству влечений и поведения. Имеет сходные черты с клептоманией (потребность совершать кражи), пироманией (потребность совершать поджоги) и лудоманией (зависимость от игр).

Впервые о шопоголизме заговорил немецкий психиатр Эмиль Крепелин в 1915 году, но его выводы были невыгодны корпорациям, поэтому тему успешно замяли. Ну, а когда в 80-е годы снова вспомнили о ней, то появились трудности с постановкой диагноза, так как с приходом изобилия вещей и, в связи с этим, повышения уровня покупательской активности, стало сложнее определить, где норма, а где патология. И я согласна с мнением большинства психологов, что в современном мире довольно трудно определить, сам ты купил эту вещь, чтобы заполнить внутреннюю пустоту, или ты приобрёл её по «наставлению» рекламы в СМИ, чтобы заполнить пустоту в кошельках предпринимателей и быть не хуже других.

Очень трудно провести грань между этими двумя причинами бесконтрольного потребления товаров: стремлением «затушить» внутреннюю пустоту и желанием соответствовать требованиям «стаи», и нужно индивидуально выяснять истоки того или иного поведения.

Если мы говорим о желании заполнить пустоту с помощью новых вещей, то будем искать причины её возникновения. Это могут быть проблемы самого человека: низкая самооценка, неправильные границы, неустроенность в личной и профессиональной сфере и многие другие, либо нерешённые ситуации, связанные с его окружением: семья, коллеги, соседи, мир, в целом.

А вот если мы говорим о безрассудном приобретении вещей, чтобы соответствовать обществу, то нужно разбирать вышеперечисленные причины и плюсом подвести человека к пониманию глобальной обстановки современности в этом вопросе. Важно осознать следующие моменты. Социуму не нужны умные, креативные, особенные, индивидуальные люди, ему нужна серая, одинаковая, послушная масса, которая будет «съедать» то, что ей «скармливают» богатые дельцы: ежегодно обновляющиеся учебные пособия, лекарства, вещи, услуги, в том числе косметологические, еда, отдых и другое. Никому не интересно, если человек начинает включать голову и сопротивляться мнению большинства.

Например, если все женщины сейчас вдруг резко «просветлеют» и полюбят себя такими какие есть, и не будут делать эти чудовищные брови и ногти, то этот бизнес загнётся. Или если перестать чудить с нервотрепкой с экзаменами в школе, то можно обойтись и без репетиторов, а это опять бизнес. И если перестать ставить диагнозы СДВГ всем и каждому, то многие родители поняли бы, что половина проблем у их детей от родительского давления, контроля, неправильного воспитания, от тревожного мозга, и тогда сколько бы детских нейропсихологов и психологов остались без заработка. Не выгодно.

Вы когда-нибудь видели по телевидению рекламу пеших прогулок, бесплатного туризма с палатками, езды на лыжах, хобби? Нет. Это не приносит денег. Зато вам сначала покажут рекламу гамбургеров, потом средство для лечения желудка от этого продукта, далее расскажут, как доставить их вам домой, чтобы вы не шевелились лишний раз, и как вишенка на торте, продемонстрируют средство для лечения спины, потому что у вас началась гиподинамия. О вас никто не заботится, вы должны это делать сами и учить этому детей.

И надо понимать, что обществом тоже кто-то управляет. За каждым требованием социума стоит обогащение толстосумов, и всё это благодаря маркетологам-психологам. Поэтому мнение общества – это своеобразный посредник между алчными корпорациями и народом.

Так надо ли тянуть за жилы из последних сил, чтобы понравиться самим этому обществу и ещё обучать этому своих детей? Всё равно дело закончится тратой определенной суммы денег и так никому и не угодишь. И чем больше требований повышает общество: престижная работа и ВУЗ, карьера, модная одежда, отдых за границей, репетиторство, новомодные услуги и т. д., тем выше планка у человека, и чем больше он не дотягивается до нее, тем больше тратит на это сил, энергии, здоровья.

Но фишка в том, что обществу невозможно угодить. Потому что это всегда будет завязано на получение прибыли кем-то, и этот богатенький кто-то всегда будет руководить «толпой», придумывать что-то новенькое, чтобы было кому сбывать свою продукцию: от продуктов питания до образования, от новых правил до смыслов жизни, от критериев семьи до социальных статусов: как должен выглядеть человек, какую карьеру делать, как стать успешным, что есть, пить, надевать, какое образование получать, как себя вести.

И вот тут у многих в голове всплывает фраза: «Эх, была б моя ВОЛЯ, я бы не .....» Вот! Это и есть защита от давления «мнения общества», это ваша воля. Для обеспечения своего психического и физического здоровья, и здоровья ваших близких, вы имеете полное право поступать так, как велит вам ваша воля. В рамках законов РФ вы властны делать то, что пожелаете. Эту информацию должны знать и понимать и ваши дети. Более того, взрослые сами должны поступать верно, демонстрируя здоровую самооценку, ответственность и границы, и, конечно, собственную волю.

Поэтому нужно задуматься, а для чего я покупаю эти вещи, услуги, продукты, действительно ли они мне нужны, какую такую душевную пустоту я затыкаю, или в чьих руках я являюсь марионеткой, по чьему «приказу» я трачу деньги в некуда, кому я хочу угодить и зачем? Ответы на эти вопросы помогут вам разобраться с природой появления шопоголизма, а, значит, вы сможете принять меры по избавлению от этой зависимости.


Зависимость от чужого мнения

Приятная внешность, и не очень. Хороший характер, и не особо. Интересный человек, и так себе. Под какие критерии нужно подходить, чтобы люди считали нас красивыми, хорошими, интересными, чтобы нравиться им?

А критериев и нет никаких. Каждый человек, появившийся на этой планете, имеет полное право топтать эту Землю до 100, а то и до 120 лет вне зависимости от наличия или отсутствия большого количества хороших черт характера и внешности, финансового состояния и статуса в обществе.

У каждого государства есть свои общепринятые законы. У нас есть правовые законы, изложенные в Конституции РФ. Для верующих есть законы божьи, изложенные в Библии, Коране и др. Но там ничего не сказано о том, как должен выглядеть человек, и какой у него должен быть характер, интересы, чтобы нравиться другим людям, и более того – соответствовать чужому мнению. Там нет ограничений по экологичной самореализации, а значит, каждый человек имеет полное право жить и развиваться по своим личным убеждениям и с любой внешностью.

Так почему же одни люди начинают чувствовать себя какими-то не такими, выискивают у себя недостатки, начинают думать, что кто-то имеет право указывать им, как выглядеть, как жить, что чувствовать, когда заводить семью или, когда разводиться, и многие другие мнения? По каким шаблонам они измеряют свою правоту, если общепринятых правил в природе не существует?

Критерии красоты, хорошести, интересности. Согласитесь, звучит как бред. В каком официальном документе эти критерии записаны, где их можно прочитать? Да нигде.

Сколько людей – столько и мнений, столько и предпочтений. В мире нет двух одинаковых людей. Каждый по-своему уникален.

Невозможно быть хорошим для всех, так не бывает. А вот некоторые люди считают, что бывает. Они пытаются для всех быть хорошими, стараются никого не обидеть, решить проблему мирным путём, даже в ущерб себе. Им и невдомёк, что невозможно угодить всем окружающим людям и не пострадать самому.

Люди по своим личным мотивам всегда думают о нас по-разному. Кому-то мы нравимся, кто-то нас ненавидит. И у всех свои причины. Кому-то мы напомнили добрую подругу, и вот человек уже к нам расположен, улыбается, болтает. Кому-то мы напомнили бывшую злую подругу, и человек, толком о нас ничего не зная, уже на нас злится, косится.

Мы не знаем, что у него там в МОЗГУ происходит, да и не надо. Мы никак к этому не относимся. Нас это не касается. Он сам себе что-то вспомнил, сам надумал, сам разозлился, обиделся. Да ради бога! Сам пусть «варится» в своих эмоциях.

Нам бы оставить его в покое с его личными «тараканами», установками, стереотипами, взглядами, мыслями в голове, и не принимать его поведение за чистую монету. Но нет. Мы начинаем искать причины в себе: у меня что-то не так, раз он косится, я некрасивый, потому что он надо мной смеётся, я неинтересный, раз он меня игнорирует. В общем, включается самокритика, поисковик личных недостатков в себе, самокопания, хотя проблемы у него – другого человека, и нас это никак не касается. В конце концов, человек не золотой червонец, чтобы всем нравиться.

Это вопрос самолюбия и здоровой самооценки. И начинать нужно со слов: «Я прекрасен и интересен. Я так хочу. Я так решил. Это моё мнение. Я привык слушать себя, а не других. Это моя жизнь, и я сам себе хозяин. Если вам не нравится, можете на меня даже не смотреть, это ваше право».

Поэтому в следующий раз, когда решите сделать по-своему: поменять работу или партнёра, заняться новым проектом, сменить прическу или место жительства, не задавайтесь вопросом: «А что скажут люди?», а действуйте, исходя из собственных желаний и потребностей.

Этот вопрос никогда не даст вам расслабиться, пока вы однажды не решите, что вам всё равно до их мнения. Они не знают, что нужно именно вам, а поэтому будут советовать, исходя из своих данных мозга, опыта, привычек и взглядов. А потому их мнение может просто вам навредить. Плюс вы становитесь жертвой манипуляций. Например, человек посоветовал купить вам белую шляпу. Вы купили. И вот он уже в ответе за вас. Он начинает интересоваться, как вам эта шляпа? Если понравилась, то он уже готовит новые советы, например, какую кофту вам купить. Если вам шляпа не понравилась, то он начинает обвинять вас, что вы не модный, не благодарный, и, вообще, ужас. И снова готовит новый совет, чтобы уж точно вам угодить или снова обвинить в «немодности». И вот у вас уже тесная связь – жертва и манипулятор. Вы даже не просили его советовать покупать эту шляпу, а уже попали к нему в зависимость. И это бесконечно. И вот вы уже сами не знаете, а какая шляпа вам нужна и нужна ли вообще. Если вы постоянно ставите мнение других людей выше своего, то допускаете ошибку.

Важность людей – вот чему нас учат с детства. Общество говорит нам, какие люди заслуживают уважения, а какие – нет. Это определенные ярлыки, шаблоны. Например, мы не будем слушать бомжа о том, какую квартиру он нам порекомендует купить. А вот совету солидного предпринимателя в этом вопросе мы с удовольствием последуем. Хотя на поверку может оказаться, что бомж знает больше, чем предприниматель.

Многое зависит от статуса человека и впечатления, которое он производит на других. Чем выше он поднялся по иерархической лестнице (директор, блогер, предприниматель и др.), чем увереннее он себя ведёт, тем более важным считается его мнение. Но некоторые люди могут считать подобным «важным» человеком обычных наставников, родителей, супругов, соседей, коллег и др. А если разобраться, то нет никакой важности. Нравится мне фраза одна из интернета, точнее и ярче я пока не подобрала: «Под хвостом самого красивого павлина, находится обычная куриная попа». Вот, что нужно знать о важности других людей, особенно тех, которые её активно демонстрируют. Мы, на самом деле, все одинаковые.

Да, мы можем уважать или относиться снисходительно к пожилым, детям, инвалидам. Всё!!! Остальные равны. У каждого свои индивидуальные способности и особенности, но по важности все равны.

Да, человек много сделал для общества, получил много медалей, занял высокую должность, но, простите, для кого он это делал? Для меня что ли? Нет, для себя. Это ему надо было, это он усмирял и подкармливал свои инстинкты (самосохранения, половой, иерархический), он сам лез на эту вершину иерархии, а потому никакого подвига и самопожертвования в его стремлении к Олимпу нет. Это его выгода. А значит, каждый из нас может сам выбирать: грумить его или нет, уважать или нет, слушать или нет.

Каждый человек живёт для себя и ради себя. И если общество принуждает всех его слушаться и грумить, то нужно сто раз подумать, а хочется ли вам это делать или нет? У каждого свои заслуги перед собой и перед обществом. Каждый человек ценен сам по себе, своей деятельностью, своими увлечениями и талантами.

Вот стал человек директором завода, он молодец, но он никогда не сошьёт классную мягкую игрушку, которую сделает мастерица. Почему тогда общество его должно уважать и ценить, а мастерицу – необязательно?

Я хочу сказать, что эти статусы по важности придумывает общество, чтобы было легче управлять людьми, а вот относиться ли к ним серьёзно, и ставить ли чужое мнение выше своего, уже личный выбор каждого.

У всех куриная попа, мы одинаковые, мы все равны. А если кто-то считает себя выше другого, то пусть поработает с психическими проблемами.

«Важных людей» особо не волнует чужое мнение, да и к чувствам других они, по большому счёту, равнодушны. Они зачастую даже не сомневаются в своей правде, считают себя правыми и транслируют эту уверенность остальным, спорят. И эта «смелость» заставляет окружающих сомневаться в собственном мнении: «Да кто я такой по сравнению с ним?» А вот и зря.

Я открою вам секрет, что на самом деле нет четких ответов ни на какие вопросы даже в точных науках: физика, химия, математика и т. д. И это признают высшие умы человечества. Они так и говорят, что только дурак полностью уверен в себе, что всё знает. Поэтому одной единственной истины как бы нет.

Например, самого заядлого спорщика легко переспорит более знающий человек. А этого знающего – ещё более знающий. Не может человек знать всё на свете, даже если это касается его излюбленной тематики, на изучение которой он полжизни потратил. Иметь свою точку зрения может, а вот знать точно – нет. Мы даже мозг человека изучили всего лишь на 10%, от этого и «пляшем». А у мозга намного больше возможностей, мы просто пока до этого не докопались.

Мы не знаем того, чего не знаем. Например, когда-то даже не догадывались о существовании антибиотиков, о возможности появления вакцин и т. д. Мы не знаем будущих открытий. А значит и что-либо утверждать с пеной у рта в настоящем ещё рановато.

Наше с вами личное мнение и мнение других всегда основано на собирательном мнении других представителей человечества и плюс кусочки собственного опыта. В этой связи, точка зрения «важного» человека тоже попадает под сомнение, и не может считаться истиной в последней инстанции.

А если прибавить сюда, что спорят между собой не люди, а их мозги, и что у каждого свой опыт, своя позиция, свой генетический и химический потенциал, то и мнения будут разные. Каждый смотрит на ситуацию со своей колокольни. И вставать на место другого, чтобы увидеть всё его глазами, никто не хочет.

Поэтому спорить – это зря тратить время. Каждый будет доказывать не истину, а свою правду. А правда, как теперь понятно, у каждого своя. Считайте так, как хотите, вы имеете на это право, даже если ваш соперник «важный павлин».

Высказывание своей точки зрения не должно выливаться в затяжной спор, это важно для сохранения нервной системы, а то и жизни.

И вот вам пример. В 19 веке врач акушер Игнац Филипп Земмельвейс ввёл в практику мытьё рук и хирургического инструмента хлорной водой. Таким образом он снизил уровень смертности среди пациентов. Все над ним смеялись, особенно научное сообщество. Он долго со всеми спорил, чтобы доказать свою правоту. А потом его сочли из-за этой выходки сумасшедшим и принудительно отправили в психиатрическую лечебницу, где через две недели он умер от побоев, нанесённых сотрудниками клиники. Теперь мы знаем, что он был прав, но история от этого не становится веселее.

Мы не знаем, чем именно руководствовался этот доктор. Мы можем только предположить: хотел стать известным, что-то кому-то доказать, помочь пациентам, утереть нос конкурентам и другое. Но зато мы видим, что из этого вышло. Герой? Герой. Но какой ценой? Ценой своей единственной бесценной жизни.

Поэтому, если вы чувствуете, что свободная дискуссия перерастает в пустую полемику, то откажитесь от участия в этом «театре одного актёра», особенно, если ваш собеседник больше демонстрирует свою власть и важность, а не знания темы спора. Справедливо будет сказать: «Никто не знает, как правильно. У вас своя точка зрения, у меня своя. Я уважаю ваше мнение, и прошу уважать моё. Давайте каждый останется при своём мнении. Спор окончен». И пусть каждый делает по-своему.

Но у «важных» людей, кстати, тоже есть чему поучиться. Хотите, чтобы люди вас слушали, соглашались с вами, хотели с вами общаться, то ищите «свою» деятельность, реализуйтесь в ней, становитесь нужными людям, и тогда вас будут грумить. Просто так вас никто не будет любить, уважать, слушать. И это нормально. Всё согласно законам эволюции – выживать с помощью других и за счёт других. И пока вы людям не предложите что-то стоящее взамен, вас никто не будет «слушать». Таковы реалии.

Мы все такие. Мы корыстные. Мы не хотим играть в двое ворот, мы хотим, чтобы только нам сливки доставались. И это тоже нормально.

Но в идеале, конечно, равноценное плодотворное общение: сколько ты мне – столько и я тебе. А для этого нужно быть психологически зрелым человеком. И да, нужно учиться понимать людей. Вот несколько инструкций:



1. Люди «вываливают» на вас то, чем сами «богаты». Поэтому вам решать: принимать это или нет, реагировать или нет, давать обратную связь или игнорировать.



2. Люди говорят всегда только в рамках своих данных мозга, и всё это сказанное носит защитный характер. Если вас принижают, значит вы в чём-то лучше, вам завидуют, считают вас необычным, вас элементарно не понимают. Если вас хвалят, то либо с вами солидарны (совпали мнения), либо это обещает человеку какую-либо выгоду от вас.



3. Свои детские комплексы люди вынуждены прятать за маской жёсткости, равнодушия, крутости, злобы, лицемерия, но, на самом деле, они эмоционально слабее других, плохо адаптируются, ранимы, страдают от чужого мнения.



4. Заостряя внимание на каком-либо аспекте, человек выдаёт тем самым свои слабые места, то, что его тревожит. Даже если они адресованы вам в виде претензии. Попробуйте после неприятного вам высказывания, задать вопрос: А что этим самым человек хотел сказать про себя? Как он этим себя защищает? Почему он говорит это именно мне? Как бы я среагировал (а) раньше, что он ранее получал этим способом от меня, какую выгоду имеет?



5. Люди всегда будут осуждать друг друга. Кто-то потому, что сам так хочет поступить, но не может, и удивляется, как у других хватает духа это сделать. У кого-то просто нет таких способностей и возможностей, и он просто завидует. Кто-то, чтобы притянуть умного человека до своего низкого интеллекта. У кого-то просто нет личной жизни, и ему надо жить чужой жизнью, так как она интереснее. Причин много. И нет смысла им потакать. У каждого свои 150 лет жизни, поэтому прожить их надо по максимуму, реализовать то, что дала природа.

Подумайте, какие у вас есть способности, особенности? Подумайте, как можно эту изюминку применить в мирных целях, в каком виде деятельности её можно использовать? Это удивительный навык.



6. Многие люди боятся, что недруги наведут порчу. Кстати, часто с этим встречаюсь в практике. Различные суеверия, ритуалы (чёрные кошки, плевки через левое плечо, запрет на передачу денег через порог, «возвращаться – плохая примета») – это защитные механизмы психики. Они нужны человеку, чтобы контролировать окружающие события. Но если у человека будут нужные знания и рациональные способы реагирования на внешние и внутренние раздражители, то ритуалы и вера в порчу отпадут за ненадобностью. Не так страшны «злые» люди, как то, что некоторые венцы творения (принятое в христианстве выражение, указывающее на человека) верят в эту чепуху.



7. Не надо воспринимать свои ощущения и мысли, слова других людей всерьёз, потому что человеческий мозг тот ещё чудесник. Под действием времени и психологических упражнений всё меняется. И взгляды, и мнения, и ощущения, и способы реагирования, и поведение, и сама жизнь. В 80-х годах людям для счастья не хватало цветного телевизора (это официальные опросы), и все думали, что так будет всегда. Но сейчас уже никто не хочет этот квадратный шкаф-телевизор. Всё меняется, дайте время.


Пищевая зависимость

Начнём с того факта, что пищи нашим предкам катастрофически не хватало, поэтому на фоне огромной конкуренции это вызывало стремление съесть, как можно больше в те периоды, когда пища ещё была в наличии. Цель – запастись жирком, как «энергетическим багажом», была оправданной. В этом и заключались особенности нашего эволюционного развития – мы генетически запрограммированы на поиск и потребление жирного, сладкого и солёного. И даже сейчас, когда полки супермаркетов ломятся от различных продуктов и время от времени появляются деньжата для их приобретения, мы включаем этот генетический сигнал «съешь, как можно больше», особенно, если есть какая-либо скидка на вкусняшку.

Мы давно уже не используем еду по назначению. А ведь пища – это всего-навсего строительный материал для нашего организма и наша энергия. Именно об этом не надо забывать, когда в очередной раз перед заполнением продуктовой корзины вы задумаетесь, а надо ли покупать фастфуд, полуфабрикаты и сладости. Продукты должны насыщать наш организм необходимыми белками, жирами, углеводами, витаминами и минералами. Ведь это и есть основная цель употребления еды. Она не обязана заполнять нашу внутреннюю пустоту, занимать от скуки, снимать напряжение или недовольство жизнью. Поэтому, если еда будет попадать в организм в разумном количестве и соответствующего качества только, чтобы дать нам силу и энергию, она будет в радость. А, если мы будем заедать вредными продуктами свои психические проблемы, то пользы ждать не придётся.

Еда должна утолять появившийся голод, поэтому принимать пищу достаточно четыре-пять раз в день. Например, завтрак в 6:00, второй завтрак 9:00, обед в 13:00, ужин в 19:00. Между этими временными промежутками полученная еда легко переварится, и наш организм будет готов к приёму очередного блюда.

Для примера расскажу, как с некоторыми моментами обстояли дела в советское время, а там решите сами, переедаете ли вы и пора ли бить тревогу.

То, что тогда еды было мало, и она была более качественной, думаю это и так известно. Да и заниматься обжорством было некогда, все работали, потому что за тунеядство можно было отправиться в места, не столь отдалённые, сроком от 2 до 5 лет. Другое дело сейчас. Если женщина вышла в декретный отпуск, она может уже и не выйти из него, посвящая себя семье и детям. Или, мужчина может перебиваться случайными заработками, работая на дому, так нигде официально и не устроившись, спасибо фрилансу. А как известно, находясь дома, человек ест чаще, чем положено.

Или, возьмём пример стандартного похода в кинотеатр. Если раньше человек приходил в кино с мороженным, то бабушка-вахтёр не пускала его в зал до тех пор, пока он не доедал его у входа. Особо бдительные билетёрши предлагали подросткам вывернуть карманы для их проверки на наличие семечек, боже упаси, что кто-то будет что-то есть при просмотре фильма.

А что происходит сейчас? В современном кинотеатре вас уже снабдят ведрами еды и литрами напитков, чтобы вы всё это проглотили, даже не заметив, как, увлёкшись сюжетом боевика или кинокомедии.

Похожая ситуация творится и за семейным просмотром телевизора или гаджетов. Перед премьерой очередного сезона сериальчика необходимо запастись большим количеством перекусов, а то не так интересно будет. И это я уже не говорю о том, сколько пищи потребляется в момент принятия алкоголя при том же просмотре видео.

Важно помнить, что еда – это просто необходимый источник энергии для организма и чуть-чуть удовольствия. Еда должна поступать в наш организм порционно для лучшего усвоения. Для ориентира – порция пищи должна составлять массу примерно размером с кулак. То есть считается, что желудок и кулак отдельно взятого человека имеют приблизительно равные параметры.

Чтобы переваривать эту порцию, нужно, в среднем, четыре часа. Более того, в нашем организме есть гормоны, которые сообщают мозгу о сытости и голоде. Так вот, чем чаще человек переедает, тем хуже работают эти гормоны. И получается, что желудок полон, а гормоны молчат, и человек думает, что там ещё осталось местечко, например, для ведра попкорна. А на самом деле, места больше нет.

Представьте, если набить рот едой до отказа и попробовать всё это прожевать, что будет? Либо всё вывалится изо рта, либо человек проглотит всё живьём, либо подавится и умрёт. А вот желудку нормально, должен это как-то «перемалывать». Нет, не должен. Поэтому он либо вываливает всё в пищевод (изжога), либо гонит в необработанном виде в двенадцатиперстную кишку, и далее по маршруту, до бедного толстого кишечника (диарея). А это, на секунду, не обезвреженные желудочные и желчные кислоты, которые тоже не нравятся кишечнику.

Возможно, через триста лет он, конечно, адаптируется к такому количеству пищи с трансжирами, сахаром и другими химическими добавками, но на данный момент эволюция его к этому не подготовила.

Отдельный разговор про сахарную зависимость. Этот соблазн может не проявлять себя у людей, которые имеют в мозге другую доминирующую зависимость. Например, если алкоголику предложить на выбор наивкуснейшее пирожное или рюмочку горячительного напитка, то он, конечно, выберет второе. Но в современном мире изобилия «или-или» встречается очень редко, поэтому зависимость от сладкого является сопутствующей при других вредных привычках. Зачем выбирать между пирожным и рюмочкой, если можно выпить рюмочку и закусить пирожным, возможность-то есть.

Человек просто часть природы. И в организм должно поступать только то, что для нас естественно, к чему готовила нас эволюция. Например, к большому количеству сахара она нас точно не подготовила. И давая организму пищу, которую он не способен переработать, считается преступлением против самого себя.

Перестать есть сладкое вам поможет ваш мозг. Сейчас вы не можете бросить эту «заразу», потому что сахар так же управляет дофаминовой системой. Американские учёные доказали, что сахар может влиять на клетки мозга, и наравне с наркотиками вызывать зависимость, а значит и тревожность, раздражительность, резкую смену настроения. В мозгу активируются те же центры удовольствия, что и при приеме кокаина. И отказ от сахара приводит к тем же симптомам отмены: ломка, перепады настроения, тревога, печаль.

В вашем мозге сейчас больше приятной информации от сладкого, чем неприятной. Заполняйте мозг правдивой информацией о вреде сахара, и через некоторое время ваш разум сам примет решение отказаться от очередной конфеты.

Вот вам несколько фактов, научных доказательств.

– Сахар приводит к дисбалансу бактерий микрофлоры кишечника в худшую сторону, что приводит к проблемам ЖКТ.

– Сахар снабжает организм большим количеством глюкозы, который превосходит по численности инсулин, его вырабатывает наша поджелудочная железа. Глюкоза и инсулин в равных пропорциях подходят друг к другу, как ключик к замочку. А вот излишки глюкозы откладываются в жир. И даже провоцируют диабет.

– Сахар вызывает психические заболевания, так как влияет на химический состав мозга, мешает работе нейротрансмиттеров: серотонина и дофамина (гормонов радости), ухудшает когнитивные функции, так как уменьшается гиппокамп.

– Сахар истончает сосуды, они теряют тонус, а это риск инсульта и других проблем.

– Однократный приём сахара хотя и даёт временное облегчение при стрессе, подавляет выработку кортизола (гормона стресса), но в перспективе наносит более сильный ущерб.

– Сахар вызывает слабость, усталость, сонливость, так как организм затрачивает много усилий на его переработку.

– Сахар – это рафинированный продукт, а значит на его переработку наш организм тратит собственные запасы витаминов, минералов и т. д. А уж где потом обнаружится недостача, сообщит доктор при постановке диагноза.

– Сахар влияет на работу коллагена – белка, составляющего основу соединительной ткани (сухожилие, кость, хрящ, дерма, фасция). Кроме того, глюкоза «склеивает» волокна коллагена, и внешне это проявляется в виде морщин, потери упругости и потускнения кожи – классический набор признаков старения.

По законам эволюции человек просто не может переварить такое количество сахара, и он превращается в яд. В большинстве продуктов питания он находится либо в открытом виде, либо в завуалированном. Сахар есть в: хлебе, батонах, сухариках, чипсах, белом рисе, картофеле, соусах, полуфабрикатах, консервах, колбасах, крекерах, фитнес батончиках, хлопьях, соках, йогуртах, сухофруктах, алкоголе и других.

В попытке снизить количество употребляемого сахара человек часто решает заменить его фруктозой, например, медом. Это самообман, фруктоза даёт скачок глюкозы в крови намного больший, чем сахар, только отсроченный во времени. Да и побочных эффектов у неё тоже предостаточно. И таких ложных обходных путей у мозга много. Люди могут обмануть себя, выдавая вредный продукт за полезный, лишь бы не расставаться с вредной привычкой, но организм-то не обдуришь.

Таким образом, пищевую и сахарную зависимости нужно рассматривать, как и любую другую зависимость. И работать с ней нужно с помощью перестройки мозга, как и с другими пристрастиями.


Глава 4. Квест под названием «жизнь»

Смысл жизни

Нет смысла перечислять все зависимости, их много. Конечно, большая их часть не входит в МКБ (Международную классификацию болезней) и не считается диагнозом, но это не отменяет факта их существования. Это лишь говорит о том, что они не встречаются массово и нет единства методических подходов для их лечения.

Психологическая зависимость (аддикция) – это сильное непреодолимое влечение к человеку, предмету, явлению или действию. Поэтому под звание «зависимость» запросто подойдут ритуалы, которые человек использует регулярно, без них он не может обойтись длительное время. Некоторые из них настолько специфические, что просто приходишь в изумление – насколько наш мозг – удивительная, самоорганизующаяся материя, один из наисложнейших объектов во вселенной из тех, с которыми Homo sapiens (человеку разумному) приходилось когда-либо встречаться. Этот орган центральной нервной системы познавая самого себя, способен воздействовать на себя, преобразовывать себя, постоянно контролируя, изменяя и совершенствуя свою работу. И поэтому просто диву даёшься, какие «причудливые костыли» он способен изобрести, лишь бы адаптировать человека к окружающему миру, учитывая его психический опыт.

Например, в моей практике была клиентка, которая каждое утро перед походом на работу крестилась на угол соседнего дома. Это доставляло ей радость и чувство выполненного долга. Единственное, что её расстраивало, так это негативная реакция окружающих. Или, клиент, будучи семейным человеком с обязательствами перед женой, детьми и подчинёнными, раз в три недели уходил из дома без какого-либо плана и подготовки, не сообщая никому о своём местонахождении. Через три дня он возвращался, как ни в чём не бывало и имел вид типичного неопрятного бродяги. Ему нравилось это «состояние отшельника», которое вызывали эти немотивированные уходы из дома. Он испытывал зависимость от тех рисков (получаемых от них эмоций), с которыми ему приходилось сталкиваться, когда он искал себе пропитание и ночлег. Так проявлялась дромомания – импульсивное влечение к бродяжничеству. Его огорчало лишь недовольство домочадцев и тотальное непонимание коллег.

И таких примеров очень много. Одна зависимость чуднее другой. И мы не можем говорить о том, хорошо это или плохо. Неправильно было бы обсуждать плюсы и минусы, потому что зависимость – это уже свершившийся факт, свидетельствующий, что «костыль» по адаптации человека к окружающей действительности работает, и каждый раз приносит своему хозяину очередную порцию положительных гормонов, которые ему необходимы для продолжения жизни.

Чтобы понять, как это функционирует, давайте рассмотрим человека как биологическую машину. И возьмём грубо, для сравнения, техническую машину – автомобиль, она нам более понятна. Итак, у автомобиля есть мотор, электронные системы управления, аккумулятор, масло, искра зажигания, топливо, детали различные, корпус, эксплуатация. Уберите из этого комплекта хоть какую-то часть, и со временем механизм перестанет работать.

У человека тоже есть мотор (сердце), электронные системы управления (мозг), искра зажигания (внутренний или внешний раздражитель), аккумулятор (эндокринные железы), масло (жидкость), топливо (еда, вода, свет, кислород, тепло), детали (органы), корпус (тело), эксплуатация (двигательная активность). И если какой-либо компонент будет отсутствовать, то биологическая машина (организм) не будет полноценно работать, а то и совсем встанет.

Работу организма, как биологической машины мы рассматриваем, как с физиологической точки зрения (машина по переработке топлива), так и психологической (машина по переработке эмоций, образов, мыслей, слов и др.), и весь этот механизм работает с целью выработки энергии для дальнейшей эксплуатации (жизни).

Психологические – больше связаны с ментальными особенностями, а физиологические – с телесными, и они тесно взаимодействуют. Но если углубиться в это сравнение дальше, то выйдет, что физиологические потребности всегда на первом месте, как и у любых других технических средств. Без мотора, искры зажигания, топлива, деталей, корпуса и т. д. техническая машина – автомобиль не может эксплуатироваться, ровно, как и биологическая машина – человек не сможет существовать без сердца, внутренних или внешних раздражителей, еды, воды, света, кислорода, тепла и т. д. И если на одну чашу весов поставить потребность в новом партнёре (психологическая), а на вторую – потребность в кислороде (физиологическая), то явно главнее будет физиологическая. Или если на одной чаше будет потребность в друзьях, а на другой – в еде, то мы скорее пошлём куда подальше друзей, но голод утолим, ведь доминанту голода мозг посчитает более важной, игнорирование которой грозит нам куда более серьёзными последствиями, чем потеря друга. Если мы будем постоянно голодать, то все наши мысли будут заняты лишь тем, где и как раздобыть пропитание. Мы сейчас не говорим о том, что ради друга можно и поголодать. Мы говорим о том, что на сытый желудок, утолив первостепенно физическую потребность, мы уже можем помечтать о поиске новых друзей и чего-нибудь ещё, второстепенно удовлетворяя психологическую нужду. Вот из таких удовлетворений и состоит вся наша жизнь, начиная с физиологических потребностей и, заканчивая психологическими. И все эти процессы насыщения недостающего всегда снабжаются гормонами. С помощью них наш мозг узнаёт, выполнены ли его требования.

И возвращаясь к вопросу зависимостей, можно уверенно сказать, что человек зависим не от своих пристрастий, как таковых, а от этих гормонов, вырабатываемых на эти привычки. Гормоны удовольствия, выделяемые организмом, обеспечивают слаженную работу и биологических систем, и психических, начиная здоровым обменом веществ и, заканчивая качественной передачей нервных импульсов в мозге и прекрасным настроением. Зависимый человек хорошо себя чувствует в моменты повторов привычек, даже несмотря на очевидные негативные последствия этого добровольного рабства. И эти «обычаи», часто растягивающееся на долгие годы, становятся для человека миссией, как бы громко это не звучало. Поэтому, когда встаёт вопрос о смысле жизни, то всё сводится к банальному получению удовольствия: выработке необходимых гормонов. И это жизненно необходимый процесс. Если человек будет получать достаточное количество положительных гормонов, то организм будет расслабляться, защищаться от воспаления, все органы получат нужные витамины и минералы, и жизнь станет здоровее и веселее.

Удовольствие мы, в основном, испытываем от получаемых приятностей (серотонин), от предвкушения этих приятностей (дофамин), от общения с приятными людьми (окситоцин), от двигательной активности (эндорфин). Чем больше таких моментов, тем лучше самочувствие человека и его ощущение счастливой жизни.

Поэтому, повторимся, СМЫСЛ жизни – это получение удовольствия. Сначала примитивные – еда, вода, тепло, кислород и т. д., затем, если с первыми всё хорошо, другие: от друзей до карьеры. И если убрать из рассуждений наш неокортекс, то все мы в результате окажемся обычными животными, желающими получить удовольствие от жизни: начиная от еды и заканчивая общением. Удовольствие – вот эволюционный смысл жизни!

И весь это смысл жизни человек ощущает в зависимости от зависимости, которая накладывает отпечаток на весь жизненный путь. Любые пристрастия оказывают влияние на самочувствие человека и качество его жизни, становятся её фоном. Поэтому нельзя просто взять и забрать у человека этот «костыль», отнять у него эти гормоны. Сначала нужно предложить ему достойную ротацию, постепенно заменив одну зависимость на другую, которая будет приносить такое же количество удовольствия, но с меньшими потерями в физическом и психическом здоровье. Зависимости должны быть ценными для организма.

Ну и, конечно, никто не отменял поиск причин, из-за которых мозг и придумал эти «костыли». Иногда достаточно сменить психологические и физиологические условия жизни, чтобы на смену вредным привычкам пришли полезные.


Вместо проблем решаем задачки

За всё своё время «правления» на планете Земля, чего только не навыдумывал человек, чтобы хоть как-то объяснить себе себя и своё существование в этом мире. Даже все известные нам науки: биология, история, физика, химия, математика, педагогика, психология, философия и т. д., – все были созданы для того, чтобы понять кто мы? что мы? и для чего мы? Но ведь, если честно разобраться, то точных ответов мы так и не узнали. Например, откуда мы приходим, когда рождаемся, и куда уходим, когда умираем. Нам до сих пор не хочется верить, что мы как обычный берёзовый лист ниоткуда появляемся, а «опадаем» в никуда, только разве, что жизненный цикл у нас не три-четыре месяца, а примерно 100 лет.

Давайте попробуем представить человека в масштабе, сначала семьи, потом своего района, далее города, страны, континента, планеты, вселенной. Если проследить его существование по возрастающей от маленькой семьи до огромной вселенной, то он превращается в пылинку, в одного из, в обычного гостя, который приглашён сюда на свои сто лет, чтобы просто потоптать Землю и насладиться, грубо говоря, рассветом и закатом. В этом огромном пространстве человек теряется, он становится одним из миллиардов ныне живущих и когда-то гостивших на этой планете. Пришёл, ушёл, а вселенная даже и не заметила. Ценность человека пропадает. Ну ушёл один, придёт другой. Никому нет до него дела. Просто очередной «берёзовый лист». Его пропажи через 150 лет никто и не заметит. В лучшем случае останется светлая память из-за оставленного наследия (поэзия, искусство, научные открытия) или мрачная память от свершённых злодеяний. Но большинство людей канут в Лету. Поэтому нужно понимать, что жизнь этого «берёзового листочка» является ценной только для самого «листочка». А значит время, отведённое ему, чтобы погостить на этой Земле, он должен провести с пользой для себя, в гармонии с собой, искренне, интересно, комфортно. А как это сделать? Очень просто. Необходимо «поселить» в себе философа. И на любую свою проблему смотреть не в рамках кинофильмов, которые показывает мозг (индивидуальные иллюзии), а в масштабе кинопроектора мироздания. Только так он сможет осознать ценность именно своей жизни. Именно таким образом он в состоянии реализовать все особенности, которые были даны ему от рождения, и полностью вкусить все прелести этого мизерного, по меркам вечности, пребывания на этой планете.

И если ваш мозг сейчас смог красочно представить всё вышесказанное и понять место человека в этом макрокосмосе, то тогда ваша нынешняя проблема должна показаться вам маленькой задачкой, которую нужно решить, а не оставлять на потом, как яд замедленного действия. Именно нерешённая задачка, со временем грозит превратиться в настоящую проблему. Некогда «тормозить» на этой преграде, откладывая последствия в долгий ящик. Задания нужно решать по мере их поступления. Часики-то тикают. И время, когда придётся покинуть эту планету, может настать в любой момент. Каждая минута – на вес золота. Уже сейчас все силы должны быть направлены на создание комфортных условий для прохождения квеста под названием «жизнь». Нет времени на плохих «мужей» (жён), подлых друзей, нелюбимую работу, токсичных родителей, на отработку чужих ожиданий, на дефектные автоматы мозга, появившиеся ещё в детстве и мешающие полноценно жить.

Нельзя давать проблеме зависать в воздухе, как дождевой туче. Безболезненно она сама собой не рассосётся. Рано или поздно, она всё равно разрешится, «разразиться ливневыми слезами», и тогда последствия могут быть плачевными, намного хуже, чем вы себе представляли, когда пытались решить её, когда она была в зародыше. И происходит это примерно так.

Давайте вспомним какой-либо фильм, где мы следим за героем, которого «достала» жена. Она придирается к нему по мелочам, унижает его, обделяет, жалуется на него всем родственникам и знакомым, а, на самом деле, он хороший-прехороший. Он не может оставить жену, потому что у них есть ещё ребёнок, которого нельзя лишать семьи. Ещё у них есть общая ипотека на недвижимость, которую, якобы, невозможно продать и разделить. Кроме того, он не хочет, чтобы на работе его считали плохим мужем и отцом, ведь нельзя же игнорировать мнение «стаи». Мы, зрители, за него переживаем, ведь режиссёр дал нам явно понять, что он хороший добрый парень, а жена настоящая мегера. Мы начинаем ему сочувствовать и мысленно подталкивать его к действию: «Да брось ты её. Ба-а-а, ну разведись. Ма-а-а, ты же видишь, что лучше не будет». Но главный герой нас не слышит и продолжает дальше в том же духе терпеть, страдать, молчать, пока однажды не произойдёт «взрыв», потому что «звёзды сошлись». Так, обычное стечение обстоятельств: очередной скандал из ничего, доминанта голода, плохое самочувствие и ещё какой-нибудь момент, ставший искрой для перевозбуждённой нервной системы, провоцируют кульминационный момент – наш герой срывается и душит свою жену её же кухонным полотенцем. Мы, зрители в шоке, ведь подсказывали же ему, что надо было раньше что-то делать, а не доводить до греха. Но, что сделано, то сделано. Теперь наш герой сидит на кухне у трупа жены и медленно «догоняет», что произошло. Да, действительно, это проблема, так проблема – убийство. Туча висела, назревала, прорвалась. А теперь давайте сравним те проблемы-прогнозы, которые у него были, когда он боялся решать проблему в зародыше, избегал развода: ребёнок останется без семьи, невозможность разделения недвижимости в ипотеке, осуждение коллег. Теперь эти проблемы кажутся глупыми задачками, которые он мог запросто решить, не дожидаясь плачевных последствий.

Подобных примеров много и в реальной жизни. Так, мужчина-предприниматель, неистово увлечённый своим детищем-компанией, всю жизнь тратит на неё своё время, трудится без сна, пропадая сутками на работе, лишь бы не заниматься своими неблагополучными отпрысками, которых «упустил» когда-то. Он успокаивает себя тем, что так пытается обеспечить своим чадам безбедное будущее. От перенапряжения он заболевает и умирает, а наследники распродают его имущество и пускают деньги на ветер. То есть вместо того, чтобы заниматься воспитанием детей, он всё время от них откупался, не решая проблемы взрослеющих детей. Проблема висела и нашла выход, но через несколько лет. А драгоценное время упущено, а жизнь утрачена. Или, женщина, всю жизнь транжирившая заработок богатого мужа, ради денег терпела возле себя нелюбимого человека, боялась дать слабину, контролировала, унижала, используя метод словесного занижения самооценки мужа. Ей бы с ним развестись и встретить подходящего партнёра, но материальные блага оказались важнее. Через двадцать лет совместной жизни, когда их дети подросли и покинули семейное гнездо, муж решил, что в этой семье он сделал всё, что мог и покинул свою жену, потому что на его горизонте появилась другая женщина, для которой он был самым замечательным человеком на свете. И вот наша героиня остаётся одна с кучей психосоматических болячек и с пустым кошельком. И, конечно, для построения новых отношений у неё нет теперь ни здоровья, ни сил. Да и на залечивание «травм» понадобится ещё некоторое количество времени. Она чувствует разочарование и напрасность лет, проведённых с этим человеком. Проблема решилась? Решилась, но через годы. Поэтому важно всегда держать в голове максиму: «Нет времени на проблемы, жизнь слишком коротка. 100 лет должны быть потрачены с удовольствием. Это и есть смысл жизни».

Как и у любой другой задачи, у жизненных заданий тоже есть свой алгоритм. И так как мы все хотим одного и того же – счастливой жизни, то формулы будут следующими.

Счастливая жизнь = физическое здоровье + психическое здоровье.

Физическое здоровье = двигательная активность + полноценное здоровое питание + свет + вода + кислород + тепло + сон.

Психическое здоровье = здоровая самооценка + правильные границы + любимый и любящий партнёр + здоровое потомство и родители + любимое дело, приносящее материальное обеспечение.

У вас это всё есть? Если нет, то восполните, сделайте то, что в ваших силах. Либо с помощью самостоятельного поиска и чтения литературы, либо с участием специалиста.

Жизнь – это квест с разными по сложности заданиями. Вместо паники необходимо использовать поиск путей по их решению, исходя из личных экологичных желаний, без оглядки на мнение толпы.

При появлении в вашей жизни моментов, которые вас пугают, представьте, что это не «проблема», а «задачка». И подумайте, а как можно её решить. Не тратьте силы на страх, создавая напряжение. Если вы боитесь ситуации, это говорит лишь о том, что в вашем мозге нет готового решения как поступить. Он беспокоится. Но если озадачить мозг, то он обязательно найдёт выход. Препятствия на жизненном пути как были, так и будут, и это нормально. И любой опыт для человека очень важен, бесценен. Японцы говорят, что если в вашей жизни нет проблем, то тогда купите их за большие деньги. В жизни нет ошибок, есть только опыт, который позволяет нам взрослеть, делать выводы, а значит развиваться. Теперь в вашем мозге достаточно информации, чтобы приступить к выполнению упражнений и рекомендаций, которые изложены ниже. Выполняйте их регулярно и все ваши истинные желания будут исполнены! Главное, не сдаваться и дать время своему мозгу на перестройку! И тогда ваш личный квест будет интересным, комфортным, наполненным яркими и полезными впечатлениями! Всё у вас получится!


Глава 5. Рекомендации и упражнения

Упражнение «Разговор по душам»

Никто не будет вами заниматься, потому что все заняты только собой: и дети, и родители, и супруги, и начальники с коллегами. И это совершенно нормально. Потому что квест под названием «жизнь» каждый проходит в одиночку! К сожалению, или к счастью, в мире нет ни одного человека, способного понять вас настолько, насколько можете это сделать вы, потому что другие люди участвуют в нашей жизни только опосредованно. Они, в основном, принимают активное участие в том, что наше мнение о себе, в большей степени, строится из того, что они нам случайно или неслучайно навязали. И надо подумать, кто какой вклад, из окружающих людей, внёс в наше самоощущение. А можно ли доверять их взглядам, бескорыстны ли они в своих убеждениях, добра ли нам желают? Нужно избавляться от привычки искать недостатки только в себе. Их нужно искать и в окружении тоже.

Для выполнения этого упражнения нужно отыскать свою детскую фотографию, где вам особенно себя жаль. Это может быть грустный вид, вызванный неприятным событием, человеком, или указывающий на негативный временной отрезок вашего детства и т. д. Далее необходимо уединиться и закрыть глаза. Представьте себе, что вы мысленно заходите в пространство, запечатлённое на фото. Фотография оживает. К вам подбегает этот ребёнок (вы в детстве) со слезами на глазах. Вы встречаете его с распростёртыми объятиями, прижимаете к себе, далее ведёте его к креслу, садитесь сами в него, и усаживаете этого ребёнка себе на колени. Спрашиваете: «Почему ты плачешь? Кто тебя обидел?» Далее вы сами себе отвечаете от имени ребёнка, перечисляете все негативные моменты, с которыми вам когда-либо приходилось сталкиваться, выбираете самые обидные и несправедливые, жалуетесь на «плохих» людей. В то время, пока ребёнок рассказывает вам свои болевые моменты, вы ему одобряюще киваете, поглаживаете по голове, прижимаете к себе, всячески выражая желание выслушать его проблемы и поддержать, жалеете. Если хочется плакать, плачьте. И мужчины, и женщины, плачьте. Потому что эту боль способны понять только вы.

После того как ребёнок выговорится, подбодрите его: «Да, дружочек, досталось тебе, многое ты пережил». А потом спросите: «Ты много всего вынес, как же тебе удалось ещё при этом добиться …?». Начните перечислять чего вы добились, несмотря на сложные жизненные ситуации, на боль, через которую вам пришлось пройти. Когда ребёнок закончит свой рассказ, вы обнаружите, что он начал улыбаться. Вы выслушали его, поддержали, согрели своими объятиями, а теперь позвольте ему сделать важный вывод: пройдя столько испытаний, разве он не достоин теперь лучшей жизни, разве он не заслуживает счастья и радости, разве он недостаточно намучался? По всей видимости, достаточно! А значит пришло время перемен, начала новой жизни, где больше никто и никогда не посмеет обидеть этого ребёнка, потому у него теперь есть взрослый, умный, надёжный защитник, и это Вы.

Это упражнение делается единожды. Полезно однократно разбередить старые раны, взбудоражить старые нейронные связи мозга, активируя архивы памяти. Так вы сможете вскрыть глубинные травмы, исподтишка управлявшие вами многие годы. Через неделю эта «буря» утихнет, но осознание того, что больше невозможно терпеть нынешний дискомфорт, должно укорениться в вашем мозге и стать доминантным. Это и будет первым шагом к благополучным переменам.



Упражнение «План»

Жизнью людей руководят установки в мозге (программы, правила, привычки, принципы, взгляды, мнения, суждения). Все они копятся в мозге с самого рождения. Они бывают рациональными – помогающими жить и развиваться (я всё могу, умею, у меня всё получится, я самостоятельная(ый) и ответственная(ый)), а есть иррациональные – мешающие жить и развиваться (я не могу, не умею, у меня ничего не получится, я несамостоятельная(ый), я безответственная(ый)).

И это просто мысли, которыми можно управлять. Иногда достаточно изменить иррациональную установку на рациональную, и жизнь заиграет новыми яркими красками.

Конечно, не всем окружающим людям захочется видеть это положительное преобразование. И они всеми правдами и неправдами будут стараться заставить вас вернуться к прежним неэффективным установкам. А как иначе? Им это неприятно, ведь они могут лишиться своей жертвы манипуляций, своей выгоды от вас.

Но понимание этой информации должно, наоборот, усилить желание изменить старые стереотипы, которые мешают проживать личную жизнь без оглядки на мнение окружающих.

Многие считают себя несамостоятельными неумехами, и шагу не могут шагнуть без одобрения «стаи». И эта иллюзия несамостоятельности очень выгодна с одной стороны мозгу (он не любит ничего менять), с другой стороны – нашим близким и коллегам, так как именно окружение поспособствовали тому, чтобы они у нас появились.

И, конечно, нужно обратить внимание на несоответствие собственных представлений человека о себе и реальной жизни. Он имеет работу, водит автомобиль, воспитывает детей, решает бытовые проблемы – это разве не показатель его ответственности и самостоятельности? Да, иногда требуется совет со стороны или другая помощь. Но решение-то всё равно принимает он сам. Даже на то, чтобы ничего не менять в своей жизни, продолжать страдать, подчиняться командам других, тоже требуется его воля, согласие, решение.

Для выполнения этого упражнения вам понадобится тетрадь и ручка. Ежедневно записывайте в неё все свои мечты и потребности, всё то, что бы вы хотели происходило в реальности: от описания внешности до планов на будущее. Ваши прежние записи могут дополняться новыми желаниями. Приведу пример от женского лица: «Я красивая, здоровая, интересная. У меня заботливый муж, который любит меня, и которого люблю я. У меня интересная высокооплачиваемая работа. Я много путешествую. У меня уютный, красивый дом. Мои дети здоровы и счастливы. Мои родители здоровы и наслаждаются жизнью». Пишите всё, что хотите, даже если раньше боялись об этом просто подумать. Пусть ваш мозг знает истинные ваши потребности. А далее ждите. Дайте мозгу время, и он сам приведёт вас к вашим ИСТИННЫМ желаниям, которые сделают вашу жизнь комфортной и полноценной, ведь речь идёт об изменениях на молекулярном, клеточном, тканевом уровне. Мозг будет меняться и химически, и структурно, и когнитивно, ведь ему придётся съезжать с накатанной колеи, с многолетних автоматизмов.

Да, некоторые могут сказать, что и раньше мечтали, но почему-то многое не сбылось. Проблема лишь в том, что вы выполняли чужой «заказ», «мечтали чужие мечты», которые вам с детства «внушили» другие. И вы до сих пор выполняете их заказ. И вы справились, вы молодец, вы побыли «хорошим человеком». Вы сделали для других всё, о чем они мечтали, ДОСТАТОЧНО, теперь пора «поработать» на себя.



Упражнение «Постановка цели»

Новая цель и занятие – это лучшее лекарство от психических и физических проблем. Человек не может развиваться без цели, она должная быть личной. А вот под эту цель уже найдутся и высокооплачиваемая работа, и люди, близкие по духу, и средства для её достижения. Да, сейчас в это верится с трудом и возникает вопрос: «А что же будет с другими людьми, если вдруг моя мечта исполнится?» И эта загадка тормозит все ваши фантазии и мечты. Но это не должно вас волновать, ведь у каждого свой путь развития, особенности, судьба. Вы несёте ответственность, прежде всего, за себя.

Любые изменения начнутся с мозга. При помощи новизны мозг перезагрузится на 100 процентов. А это значит, что слетят старые автоматы, и вы можете взглянуть на ситуацию по-иному.

Это упражнение работает по аналогии с упражнением «План», только цели ставятся более конкретные. Запишите на аудио подобный текст своим голосом и слушайте его в любое удобное время. Через неделю удалите эту запись и запишите снова этот же текст, слушайте его. И так можно каждую неделю обновлять запись. Вы обнаружите, что будете говорить его всё увереннее и увереннее, и в жизни начнутся перемены в лучшую сторону. Итак, текст. Напишу от женского лица.

«Я умная, добрая, красивая, честная, здоровая, сильная, весёлая. Мне всегда везёт. Счастье на моей стороне. Я прекрасно себя чувствую. У меня всегда хорошее настроение и много сил. Я уверена в себе. Всё положительное, что я хочу, исполняется само собой. Я лишь наблюдатель за тем, как сбываются мои мечты. Я просто чувствую счастье и ощущаю его. Я смотрю на всё со стороны и наблюдаю. Если меня просят о помощи, я помогаю. Если не просят, то я наблюдаю. Я даю право близким людям жить своей жизнью. Я желаю им добра и просто наблюдаю за их жизнью и радуюсь. Мой мозг всемогущий. Я даю ему цели, обязательные для исполнения.

Первая цель: Я здорова, успешна, обеспечена, счастлива.

Вторая цель: Мой партнёр добрый, щедрый, заботливый, умный, обеспеченный, с чувством юмора. Он любит и уважает меня и моих близких. И эти чувства взаимны.

Третья цель: Мои дети психически и физически здоровы. Они занимаются любимым делом, которое приносит им финансовое благополучие. Мои дети счастливы со своими партнёрами. Мы любим и уважаем друг друга.

Четвёртая цель: Мои родители счастливы и свободны. Они наслаждаются жизнью, но без моего активного участия. Мы любим и уважаем друг друга.

Пятая цель: Мои хорошие мечты сбываются. Меня окружают добрые, интересные, порядочные люди. Мы любим и уважаем друг друга. У меня интересная высокооплачиваемая работа. Я обеспечена всеми материальными благами, которые хочу иметь. Я счастлива.

Просто записывайте и прослушивайте. Наш мозг – это пластинка. Что проиграете, то и запомнит. Это ваша схема тела, поэтому можете составить свой индивидуальный текст по этому примеру.



Упражнение «Поиск себя»

Вспомните, что у вас получается лучше всего, какие способности проявлялись ещё в детстве (математические успехи, спортивные, певческие, танцевальные, ручной труд, выступления на публике, волонтёрство и многое другое). Этими природными данными и будете проявлять себя, потому что они будут искренними и лёгкими в исполнении, приносить вам удовольствие, а значит, со временем, и другим.

Адаптируйте свои особенности к настоящей жизни. Как известно, от простого хобби до финансового результата от хобби – один шаг. Пробуйте разные свои идеи.

У каждого человека должен быть свой мир. Свой мир – это личное пространство, собственное время, куда не входят ни дети, ни родители и никто другой. В этом мире всё создано вами только для вас. Это когда вы проживаете свою жизнь сами, и не участвуете активно в жизни других; когда вы свои интересы ставите выше других, оберегаете свои ментальные владения и даёте другим делать то же самое.

Создать свой мир можно сначала в виде записей смелых мечтаний, планов, целей в тетради (упражнение «План»). Не можете пока действовать открыто, тогда мечтайте открыто.

Пора решать этот внутренний конфликт и избавляться от синдрома отложенной жизни. И новая жизнь начинается с понимания, что теперь пора бы и свой мир создать со своими правилами и мечтами. Просто не «вставляйте» фанатично в эти мечты никого кроме себя. Это ни эгоизм, ни неблагодарность, это просто нормальное желание стать счастливым. Будете счастливы вы, будут счастливы и окружающие.

К этому прибавьте другие свои потребности: в нужности другим людям, в высоком заработке, в известности, в самореализации, и на этой основе ищите «своё место под солнцем». Что вам самому очень понятно, и вы можете донести до других, что ещё можете подучить, сменив немного направление, какой проект способны развить? Какой предмет был интересен в школе, университете? Подумайте, в чём вы сильны, чисто гипотетически, о чём можете говорить часами и вам самому интересно? Это и будет ваша новая деятельность, которая может начаться как хобби, а потом перейти в дело жизни, приносящее доход. На самом деле, у вас много особенностей и талантов, просто вам не дали их раскрыть. Кому-то это было не выгодно раньше, кому-то не выгодно и сейчас. А вы ищите, думайте. Просто позвольте рамкам расшириться.

Если сейчас сложновато, не расстраивайтесь. Грузите новую информацию в мозг: мечтайте, читайте познавательную литературу, интересуйтесь свежими научными исследованиями, ищите единомышленников. И дайте время, мозг сам вас приведёт к реализации вашей цели.

Когда вы займёте мозг интересной сложной информацией, у вас появятся новые заботы, и вам будет не до чужих проблем. Когда вы заняты собой, люди вокруг начинают действовать самостоятельно, устраивают свой быт по своему сценарию, учатся брать на себя ответственность, развиваются, перестают быть зависимыми от вас и оставляют в покое вашу нервную систему.

В течение недели записывайте в блокнот все моменты из детства и юности, когда вы получали удовольствие от деятельности, когда вы радовались ожиданию, процессу и результату. В конце недели перечитайте свои записи, и отметьте следующие понравившиеся моменты в этой деятельности: больше положительных эмоций от занятий в одиночестве или в кругу людей, от активности или сосредоточенного труда, от творческого проявления или логического, от общения со сверстниками или с представителями старшего поколения, от ручного труда или воображения, от главных ролей (лидерства) или второстепенных (исполнительства) и т. д. По результатам своих выводов поищите интересную вам деятельность.

Так же необходимо вспомнить героев литературных произведений и художественных фильмов, примеры для подражания из реальной жизни, и определить, а что именно в их деятельности вас прельщает, какие такие качества они имеют, какие эмоции получают от своих занятий. Загрузите мозг подобной информацией, дайте ему пищу для размышлений и немного времени, и он приведёт вас к тому, чего вы истинно хотите.



Упражнение «Поиск единомышленников»

Есть очень важная вещь, которую всем нужно будет запомнить на всю жизнь. Так вот, большинство современных людей заигрались. Они пытаются выдать желаемое за действительное. Но какой ценой? Ценой обмана. Хорошо, людей можно обмануть. Можно списать и получить пять. Можно накачать губы, нарастить ресницы и ногти, нарисовать брови и получить от социума мнимое одобрение. Можно «вылезти» самому за счёт унижения другого. Можно обмануть других, но себя-то не обманешь. Мозг-то всё про человека знает, знает правду. А тут такая ложь, причём по любому поводу. И чем больше копится этой лжи, тем больше растёт потребность в новой лжи. Нервная система накаляется, несоответствие растёт. Потому что «пятерки», «ресницы», «уверенность в себе от унижения других» – ненастоящие, искусственные. А что в награду? А в награду то, что общество считает его своим. Теперь он как матрёшка, такой же как все. А за счёт чего? А за счёт уничтожения собственного «Я», своей уникальности, неповторимости. И вот он уже не счастливый человек, а самозванец. Является тем, кого из себя, на самом деле, не представляет. И вместо того, чтобы остановиться и принять себя любого, он продолжает играть роль человека, который существует только в его фантазии, сформированного под действием мнения окружающих людей.

Но у каждого человека есть то, что поможет ему стать по-настоящему счастливым. Это ИСКРЕННОСТЬ. Не нужно путать это понятие с наивностью. Искренность – это врождённая черта всех людей, действующая до тех пор, пока ближайшие взрослые в попытке помочь ребёнку понравиться обществу, не научат его лгать, изворачиваться и лицемерить, и не загубят её в детстве на корню. А вот наивность – это приобретённое качество личности. Оно появляется, когда в попытке спрятать своё чадо от внешних угроз, зачастую мифических, взрослые создают вокруг него «розовый» игрушечный мир, где всё хорошо, излишне оберегая ребёнка от собственного личного опыта. Так вот, наивных в современном мире пруд пруди, а искренних – единицы. Искренность человека – это всегда его «конёк», сильная сторона, особенность, козырь. Называйте, как хотите, это шикарное преимущество перед остальными.

Как же «узнать» эту искренность? Она проявляется в следующих моментах: когда не хочется играть роли, делать то, что навязывают другие, общаться с искусственными одинаковыми «матрешками». Когда человек чувствует, где естественность, а где фальшь. Это, когда человек знает, что ему нравится, а что не нравится, и он удерживает этот стержень и всегда остаётся самим собой, живёт по своим откровенным, честным правилам. Всё просто!

Тут ещё нужно сказать о том, что люди не виноваты, что стали одинаковыми «матрешками». Они просто думают, что так и должно быть. Все же так живут. Они так адаптируются к жизни, повторяют за другими, потому что людей со среднестатистическим мозгом большинство. Это правда. Есть мозг умный (высокий интеллект), а есть средний, а есть ещё низкий интеллект. Ну, извините, кому что от природы досталось, с тем и жить будем. И, конечно, средние и низкие мозги никогда не поймут истинно умный мозг. А то, что непонятно человеку, всегда его пугает. Или, наоборот, вызывает чувство зависти. Потому что все хотят быть необычными, отличаться от толпы, быть единственным в своём роде. И зачастую искренних, умных, необычных людей пытаются задвинуть назад, чтобы не светились и не собирали много внимания. А умный человек вместо того, чтобы возвышаться над другими и гордиться своей, так всеми желаемой, необычности, падает духом. Потому что среднестатистических мозгов очень много. А истинно умных намного меньше, но они есть. Им просто сложно найти единомышленников, так как те не выкладывают глупых постов и свои голые попы в соцсети, не тратят время на клубы, где знакомства дальше одной ночи не тянутся.

Почему я так откровенно пишу про разницу мозгов и знаю, что буду понята? Всё просто, люди со слабым интеллектом литературу не читают. Поэтому, я обращаюсь в своих книгах к людям с «думающим» мозгом.

Главный принцип – нужно принять себя, понять, что если мнение не сходится с мнением большинства, то это не значит, что человек не прав. Наоборот, очень даже прав. Нужно заниматься своими любимыми делами, делиться результатами труда в соцсетях, посещать места, которые интересны. Просто демонстрировать свои интересы обществу, несмотря на критику «среднестатистических мозгов». Так сказать, засветиться, выйти из тени, если хотите, подать знак сигнальной ракетой, что, мол, ребята, умняшки, думающие, – я здесь, я есть. И единомышленники сами откликнуться. И друзья, и партнёры для отношений, и поклонники. Этот способ очень хорошо работает. Когда человек открыто заявляет о своих интересах, увлечениях, результатах труда, мыслях, взглядах, то из тени начинают выходить люди, близкие по духу. Да, злопыхатели будут. Да пусть завидуют, пусть страдают от своей ущербности, непонимания. Они несчастны. Нужно их пожалеть и отпустить с миром. Счастливые люди не причиняют боли другим, у них просто нет на это времени, потому что они заняты своей жизнью. Они знают чего хотят и как это воплотить в жизнь.

Встреча с единомышленниками состоится, если вы обнаружите своё место с помощью упражнения «Поиск себя», а позже и воплотите в реальности те деятельности или деятельность, которые подскажет вам ваш мозг.



Упражнение «Полка с кубками»

Нужно мысленно представить большую красивую полку, и каждый раз, когда вы сделали что-то новое, требующее от вас любых усилий, то мысленно ставьте на неё кубок (можно спортивный, можно другие, например, статуэтку Оскар). Так мозг запомнит ваши ощущения и зафиксирует их. Вы сами обнаружите изменения, появится уверенность в себе, наладится самооценка.



Упражнение при тревожных мыслях «Отвлекающий момент»

Функциональные системы мозга не всегда работают сообща. Например, дефолт система (подсознание, внутренний диалог, где и царят тревожные мысли) является антагонистом двум другим системам: сети выявления значимости (сознание, внимание) и центральной исполнительной сети (то же сознание, мыслительная деятельность). Поэтому тревожные мысли можно «перебить» с помощью переключения внимания или умственной деятельностью.

Так как сами мысли скоротечны, главное нарушить их череду, разорвать цепь. Например, при беспокойстве, страхе начинаем отвлекать мозг: считаем разные предметы, слушаем звуки, нюхаем окружающие запахи. Это упражнение можно репетировать одному на прогулке. Идёте по улице, задумались о своём (ушли в дефолт систему), вспомнили про упражнение, начинаем концентрировать внимание на окружающих предметах и звуках, считать их, слушать, нюхать. Включаем сеть выявления значимости, используя рецепторы (зрение, слух, обоняние).

Перебиваем работу подсознания (дефолт системы) сознанием (центральная исполнительная сеть). Вместо внутреннего монолога включаем внимание и мышление (считаем математические примеры в уме, читаем стихи, поём про себя песни). Так же для этих целей подойдёт игра «Тетрис». Учёные из Университета Уппсалы выявили, что благодаря «мысленному вращению», являющемуся основой этой видеоигры (когда человек видит фигуру под одним углом и способен представить, как она будет выглядеть, если изменить её положение), снижается частота неприятных и навязчивых воспоминаний. Это исследование проводили с целью уменьшить симптомы посттравматического стрессового расстройства (ПТСР).

Умение сознательно выходить из дефолт системы, научит мозг работать по вашим правилам.

Мозг должен быть всегда чем-то занят. Если в нём нет полезной сложной информации, то он начинает обрабатывать мыслительную жвачку или телесные ощущения. Поэтому не давайте ему скучать, он у вас особенный.

Вашему мозгу срочно нужны новые впечатления, свежая информация, чтобы старые нейронные связи в мозгу исчезли и появились новые. Мозг должен перезагрузиться. Чем интереснее и сложнее будут новые сведения, задачи в мозге, тем быстрее вы избавитесь от негативных навязчивых мыслей.



Упражнение «Тулуп ответственности»

«Отпустить всех», раздать каждому его ответственность и пожить для себя, – вот таким образом можно начать изменения в своей жизни. Пусть родители занимаются друг другом или своими сверстниками, дети – учёбой и личной жизнью, выбором секций и кружков, коллеги – своими прямыми обязанностями и т. д. И если у них к вам больше потребительского отношения, чем искренности, почему тогда и вам не перестать принимать за чистую монету их жалобы и просьбы, и не прекратить переживать, и тоже относиться потребительски. Можно? «Можно, но воспитание не позволяет», – часто слышу я.

Это не воспитание, а ваше чуткое отношение к чувствам других. Это способность мозга видеть «больше», чем другие. Чувствовать больше, чем другие. Умение поставить себя на место другого. Вы не можете обидеть человека, «бросить» его, подвести, потому что можете почувствовать его неприятные эмоции заранее. Я много лет работаю с людьми с «тонким мозгом». Они интеллигентны, у них развита эмпатия, не понимают беспардонности и наглости других, и им кажется, что они одиноки, им трудно найти единомышленников. И, в страхе растерять остатки соплеменников, они «глотают» обиды, становятся участниками чужих сценариев существования.

В их жизни часто бывают периоды, когда они вынуждены «прыгать выше головы», превозмогая «боль», чтобы что-то кому-то доказать, и их потом удивляет, почему другие так не делают. Не делают, потому что живут в силу своих индивидуальных возможностей, как матушка-природа создала. Не пытаются играть роль «хорошего», «удобного», «правильного» человека. Вот почему нужно быть самим собой, признавать свои недостатки и не пытаться их прикрывать, маскировать. Нужно лишь принимать и любить себя любого. Я такой – какой есть. Надо вам «я» – берите, не надо – идите лесом.

При гиперответственности подойдёт упражнение «Тулуп ответственности». Мысленно представьте себе шкалу от 0 до 10, где от 0 до 5 – ваша ответственность, а от 5 до 10 – чужая. При любой мысли, ситуации, начинайте примерять. Если вашей ответственности от 0-5, то думаем, как реализовать, что предпринять, надеваем себе мысленно тулуп на плечи. Если ответственность от 5-10, то мысленно одеваем тулуп человеку, который за это ответственен, пусть сам решает эту задачу, и больше не переживаем по этому вопросу.



Рекомендации при плаксивости

Нельзя позволять навязчивым негативным мыслям заселять ваш мозг, а тем более, доводить вас до слёз. Вы, и только вы решаете, кто и что будет жить в вашем мозге. Выплакаться разово после полученного стресса – это хорошо. Но, когда слёзы регулярные, то это говорит о том, что есть проблема, но человек не знает, как её решить и выбирает слёзы, как единственный выход из сложившейся ситуации. Так сказать, слёзы бессилия.

Этим слезам, как правило, предшествуют целая вереница мыслей. Здесь мы говорим о том, что человек сам «доводит» себя до слёз. Ведь, если бы он думал о чем-то прекрасном, то слёзы печали вряд ли бы выступали на глазах.

Грустно плачем мы всегда о чём-то сожалея: несбывшиеся надежды, разочарования в себе и других и т. д. Это обычная, нормальная такая, жалость.

Перед началом любого действа организм создаёт напряжение. А вот куда его направить, решает сам человек, его сознание.

Мы говорили с вами, что у человека два пути решения задачи: страдать или действовать. Так вот человек сам выбирает куда потратить своё напряжение: на страдание или на действие.

Наше сознание способно регулировать наше поведение. Для этого у нас есть лобные доли мозга, они позволяют нам контролировать и планировать.

Вот пришли к вам тревожные мысли. Они могут довести вас до слёз. А могут и не довести, если поймёте, что эти мысли просто мысли, нелепица, воспоминания, тревога и нет смысла отдавать им право создавать лишнее напряжение.

Что можно сделать вместо слёз? Как можно прервать череду негативных мыслей? Нужно уметь с собой договариваться. Сознание это может.

Например, пришли человеку мысли себяжаления, грустные воспоминания, разочарования, а он может прервать их, решив для себя: «слёзы – это бессмысленная трата времени, я не буду страдать, а буду действовать, я начинаю новую жизнь, я отпускаю прошлое, у меня есть я, я не могу тратить свою нервную систему на страдания, мне нужно решать задачки. Как я их решаю: я уже читаю полезные книги, ищу интересное занятие, ищу единомышленников, ищу себя, работаю со специалистом».

Всё зависит от того, под каким углом мы говорим о разных моментах. Возьмём ту же самую жалость к себе. Если вы будете себя жалеть, вспоминая прошлое, как что-то лучшее в своей жизни (а это может быть и не так), то будут слёзы печали. А если вы будете рассматривать прошлое, вспоминая о своих нереализованных мечтах, о синдроме отложенной жизни, об гиперответственности, которую на вас возложили все и вся, то тогда эта жалость не вызовет слёз, а, наоборот, вдохновит вас на то, что пора бы уже зажить своей новой жизнью, где можно наконец-то реализовать свои нерастраченные способности, которых у вас очень много, но с некоторыми вы так ещё и не успели познакомиться.

И вообще, привычка страдать – это ментальная особенность всех россиян. Работает на «генетическом» уровне. Просто хлебом не корми, дай пострадать. У многих ещё в родительской семье эта привычка укоренилась. Да, непросто. Но поправимо. И опять-таки, выбор за вами: страдать или действовать.



Упражнение «Поиск совпадений слов и поступков»

Все наши поступки совершены под руководством мозга, который формировался с самого рождения. А потому, то, что происходило, осуществлялось не случайно. На жизнь человека (95 %) влияет ближайшее окружение и воспитание. Мы «продукт» своих родителей. Они «продукты» своих родителей, и так далее до седьмого колена и глубже. Что происходило в детстве наших родителей и почему они стали такими, мы можем только догадываться. Получается, что психологические травмы кочуют из поколения в поколение, и тут уж кому какой «букет» достанется.

У человека всегда стоит двойная задача. Ему приходится фильтровать и контролировать внутренние запросы, и внешние. И в первую очередь нужно научиться контролировать внутренние запросы, слова, мысли. Ведь именно они способны управлять вашим мозгом, а значит и вашим поведением, и жизнью, в целом.

Так же необходимо вести параллельную работу с внешними раздражителями: слова, поведение, отношение других людей. Следует общаться с людьми не словами, криками, упреками, а своими поступками. Люди плохо понимают слова, так как каждый человек вкладывает в них свой смысл. Например, для вас стол – это деревянный, коричневый, лакированный. А другой человек при упоминании этого слова вспоминает – пластиковый, уличный, белый. А потому нужно понимать, что человек разговаривает с вами, исходя из содержания своего мозга и вас это касается только опосредовано. Необходимо общаться с другими «поступками», и не принимать многие слова буквально. И если вы созрели до какого-то поступка, то надо его совершить. Это не вы решили, это мозг ваш принял решение, так как устал переживать, сомневаться, тревожиться. Делайте всё, на что решились. Даже если будет потом конфликт.

Ощутите разницу между понятиями «слово», «мысль» и «поступок». Что реальнее? «Поступок», конечно! Значит и общаться с людьми надо «поступками», и тем более, учиться с помощью этих поступков оценивать отношение своих и чужих членов социума к вам.

Если ваши отношения с каким-либо человеком зашли в тупик, вы чувствуете, что нет отдачи и не знаете, что предпринять, тогда выполняйте это упражнение. На листе бумаги напишите в столбик все претензии, которые вы имеете к человеку, это и будут его действия (поступки). Далее, напротив каждой строчки напишите его слова по этому вопросу. Перечитайте, отметьте, где слова расходятся с делом. По результатам своего «расследования», делайте выводы. Например, человек не обеспечивает вас финансово, хотя обещал вам «достаток», но ничего для этого не предпринимает. Значит нужно поставить его в известность, что его обещания не совпали с реальностью. Если в ближайшие три месяца он не сделает так, чтобы слова и поступки совпали, то вы подумаете о том, стоит ли дальше продолжать отношения. И уж если вы поставите такой ультиматум, то обязаны будете его выполнять. В противном случае, его слова так никогда и не совпадут с поступками. Или, например, человек не обеспечивает вас финансово, но и никогда этого не обещал вам, и ничего для этого не предпринимает. Он заранее предупреждал, что не заточен на заработок денег, и поэтому его слова и поступки совпали. Вас честно предупредили, что «в финансовом плане на меня не рассчитывай», а значит это вы сами чего-то там навыдумывали, и, соответственно, предъявлять претензии не можете. Здесь вам предстоит самому выйти из своих иллюзий и для себя решить, либо продолжать жить так, как жили, но без претензий, либо заняться поиском того партнёра, который вас будет обеспечивать.

Или, другой пример. Человек говорит вам, что любит вас и нужны ему только вы, а сам сутками пропадает на работе, в командировках, и дома появляется только редкими наездами. Здесь слова и поступки расходятся, так как ради любимого человека, как правило, работа и командировки откладываются, избегаются, игнорируются. Необходимо представить партнёру эти несоответствия и сесть за стол переговоров. При отказе человека решать эту задачу, вам придётся выходить из ситуации самостоятельно.

Так, с помощью поиска совпадений слов и поступков можно навести порядок в отношениях, либо закончить непродуктивную, токсичную связь с человеком.



Упражнение «Копилочка добра»

Мы с вами уже выяснили, что всё, что человек не делает, он делает ради себя. Исследования показывают нам, что, совершая добрые поступки, мы испытываем удовольствие не столько от того, что люди радуются, сколько от того, что эту радость доставляем именно мы. Нам приятно осознавать, что мы «хорошие» ребята.

Конечно, желательно делать приятные поступки тогда, когда нас просят, дабы избежать дальнейшего недопонимания: «Я тебя не просил мне помогать», но также не стоит себе отказывать и в альтруистических внезапных порывах. Например, оплатить на кассе покупку незнакомого нам ребёнка, если у него не хватает нескольких рублей, чтобы приобрести шоколадку, или перевести бабушку через дорогу, или помочь инвалиду колясочнику проехать кочку, или придержать дверь беременной женщине и т. д.

Суть упражнения заключается в том, что эти благодеяния нужно мысленно складывать в «копилочку добра», то есть отмечать их для себя, акцентировать своё внимание, хвалить себя. Эти эмоции здорово влияют на нашу самооценку.

Единственное на что можно не скупиться, так это на комплименты, ведь «ласковое слово и кошке приятно». Даже если человек отреагировал на добрые слова не так, как вы ожидали, всё равно знайте, что ваш панегирик лёг бальзамом на его глубоко израненную душу. И, возможно, именно с вашей словесной поддержки начнётся его новая лучшая жизнь. И вообще, в жизни очень много негатива, поэтому, не нужно жалеть хороших слов: и человеку польза, и в вашей «копилочке» прибавка.



Упражнение «Запасной план действий»

Все боятся разочаровать других. Ведь если размотать этот «эволюционный клубок», то в итоге мы увидим, что человека пугает перспектива остаться одному, без поддержки стаи. Многие боятся одиночества. Ведь это чревато голодом, болезнью, и самое неприятное, смертью.

Страх за жизнь будет актуален всегда, так как он относится к природному инстинкту самосохранения. Он работает даже на, казалось бы, странных ситуациях. Например, учёные выяснили, что при расставании с крупной суммой денег, в мозге человека активируются центры боли, но боль мы не чувствуем, она действует в виде сильной тревоги. То есть нехватка денег – это удар по инстинкту самосохранения. Нет денег – я не смогу купить еды, я погибну. Или нет денег – не будет одежды, я замерзну и умру. Или, нет работы – я не могу себя обеспечить, я буду в голоде и холоде, и умру.

Поэтому очень важно, когда человек обретает «свой мир» и становится уверенным, независимым ни от родителей, ни от партнёров, ни от детей. Тогда инстинкт успокаивается, тревога уходит. Люди должны научиться чувствовать себя решительными вне зависимости от окружающих людей.

Мы часто обсуждаем эти вопросы с клиентами, потому что все боятся одного и того же. И вот на случай ощущения полного отчаяния, я предлагаю клиентам придумать запасной план действий. Что человек будь делать, если план А (наши мечты, фантазии, перспективы) вдруг не исполнятся, все надежды рухнут, и ему придётся каким-то образом выживать в одиночку без поддержки соплеменников, без одежды и крыши над головой? А он будет действовать по плану Б. Для этого его нужно заранее продумать. Так вот план Б, когда кажется, что всё плохо и нет выхода, есть всегда: можно примкнуть к какому-либо храму, жить там и работать на природе, можно найти работу с проживанием и питанием в санаториях или турбазах, в конце концов, можно жить замечательно в геронтологическом центре (доме престарелых), и даже выйти там замуж (жениться). Вариантов много, но это самые популярные у моих клиентов. И везде можно жить, питаться, развиваться, найти партнёра. Каждый сам может подумать над этой темой и подыскать что-нибудь подходящее.



Упражнение «Терапия реальными делами»

Каждый человек должен уметь сам себя накормить, обстирать, обгладить, навести порядок на своей территории. Таким образом он удовлетворяет потребности инстинкта самосохранения, за который отвечает лимбическая система нашего мозга. Это древний мозг, он есть у других животных. Покажете мозгу, что можете о себе позаботиться, тревога пройдёт. И, как первый бонус, улучшится самооценка. Как второй бонус, научитесь получать гормоны радости от реальных дел, а не виртуальных. Как третий бонус, станете увереннее в себе. Эту методику я давно внедрила в практику, работает на 100%. Займитесь регулярными домашними делами, будет вам и посильная физическая нагрузка и интересное, а главное, полезное реальное занятие. И себе поможете и своей семье. Научитесь себя ценить. Только старайтесь выполнять всё не на автомате, а с переключением внимания с внутренних переживаний на дела (сосредоточение на чистоте вымытой посуды, её материале, качестве, декоре и т. д.).



Рекомендации при социофобии

У каждого мозга свои иллюзии. Слуховые, зрительные, обонятельные рецепторы обрабатывают внешние раздражители у «человека разумного» по одному механизму, но вот мозг каждого индивида «упаковывает» информацию по-разному. И поэтому «кинофильмы» в своём мозге мы смотрим разные. И мы никогда на 100% не поймём другого человека, потому что у него свой кинопроектор, у нас свой. Мы можем просто приблизительно понять, что он нам пытается донести, и при этом часто ошибаемся. Это нормально.

Проблема людей в том, что они пытаются попасть в социальный середнячок, копируют друг друга, сравнивают себя со всеми. А так нельзя, то, что может понять мозг одного человека, не факт, что поймёт мозг другого. Вот откуда появляется фраза «быть самим собой», со своим внутренним миром в ладу, со своим мнением. Не обязательно навязывать его другим, просто важно знать, что это мир есть. У каждого свой мозг. Кто-то быстро обрабатывает информацию и хорошо общается, а до кого-то доходит позже – и он делает паузы в общении. Но человек же не виноват, что родился с таким мозгом. И счастье тому, кто поймёт, что у него уникальный мозг и перестанет комплексовать по поводу и без, сравнивать себя с большинством.

У меня был клиент. Он жил в деревне и писал стихи, у него был «необычный» мозг. Он не походил на других людей. Односельчане смеялись над ним и научили своих детей дразнить этого человека и показывать на него пальцем. Он очень переживал из-за своей неординарности. Этот клиент говорил: «Меня не любят люди, потому что я «странный». И, кстати, с обозначением уникальности человека именно этим словом, согласны многие мои клиенты. И как я не пыталась подобрать другие названия: «изюминка», «пикантность», «отличительная особенность», никакое определение необычности не попадает в точку так, как «странный».

И что же в этом плохого, что человек не такой, как большинство? Мы, если честно, все странные по-своему. Просто кто-то умело это прячет всю жизнь и страдает, а кто-то настолько искренний, что не может притворяться. После нашей работы этот клиент принял свою «странность», свою особенность, уникальность, неординарность, занялся делом, которое у него получалось (написание книги со стихами), разместил её на интернет-платформе, и стал неплохо зарабатывать, зауважал себя. И, что самое главное, что его соседи и коллеги тоже его зауважали и приняли-таки в свою стаю.

Вывод такой: хотите, чтобы общество вас приняло, примите в себе свою «странность», осознайте, что вы не матрёшка, чтобы быть похожим на всех, а уникальная личность, вас мозг нестандартный, а значит способен на большее, чем у остальных. Занимайтесь любимым делом, тем, что у вас хорошо получается и приносит удовольствие (основанное на природных способностях), и со временем монетизируйте это занятие. Зауважаете себя сами, а там и остальные подтянутся.

Все люди хотят популярности. Кто-то в большей степени, кто-то в меньшей. Если у человека нет серьезных психических проблем, типа шизофрении и других, то он хочет внимания других людей. Все хотят быть нужными, любимыми, полезными, чтобы их хвалили. Это нормально. Единственное, что остаётся, так это найти ту стезю, за которую нас будут хвалить и принимать в обществе.

Если человек не находит себе места среди «стаи», это значит, что он не реализовал свои природные особенности и способности. А их использовать нужно обязательно. Иначе мозг покоя не даст и будет обрабатывать «глюки»: тревожные мысли, комплексы, болячки.

Есть люди, которые предпочитают выборочное общение, и это нормально. Одна моя клиентка выражалась так: «Я общаюсь с людьми по необходимости. А нужно мне от них немного». Так можно? Можно. И действительно есть такие люди (мозг), которые не хотят много общаться.

Американские учёные выяснили, что высокоинтеллектуальные люди отказываются от общения, им хорошо с самими собой, потому что у них на всё есть своя позиция и, зачастую, она не сходится с мнением большинства. И, чтобы не тратить много сил и времени на доказательства другим, что «ты не верблюд», они предпочитают не общаться много и со всеми подряд. Но это же исследование показало, что они хотят общаться, так как их интересный мозг хорошо обрабатывает информацию и делает замечательные открытия, выводы, изобретения, с которыми им хочется делиться с людьми. Вот и представьте, что таким людям кажется, что они очень хотят общения, а потом от него страдают и «ненавидят» людей. Устают от людей.

Здесь выход один. Чтобы комфортно жить, не нужно общаться со всеми подряд. Нужно искать деятельность и интересы, которые близки вам, демонстрировать их людям для того, чтобы к вам приходили те, кому это близко, нужно, интересно и желательно по одному – два человека.

Да, раньше модно было говорить о социофобии и насильно приучать человека к обществу. А сейчас уже заговорили о новом качестве – Одинокость. То есть одиночество – это когда по различным причинам человек остался без общения. А Одинокость – это когда человек сам выбирает быть вне людей. Но так как общения хочется, опытом делиться хочется, похвалы хочется, тогда есть смысл найти небольшой круг общения, но комфортный, приятный, полезный.



Рекомендации при использовании суеверий

В этом вопросе необходим поиск здравого смысла. Важно себе напоминать, что в приметы верят неграмотные люди: «Нет статистических научных данных, что, если чёрная кошка перебежала дорогу – жди беды, значит всё это «бабкины» суеверия, это безграмотность, значит я не буду верить в эту чепуху». И так нужно разбивать в пух и прах любую суеверную мысль. У людей образованных всегда есть возможность найти доказательства своим мыслям и правильно их интерпретировать.

Выполняйте регулярно эти упражнения и дайте мозгу время на перезагрузку, и тогда в вашей жизни начнутся перемены к лучшему! Не забывайте, что мозг – это невзрослеющий щенок, который постоянно требует заботы и дрессировки. От того, сколько времени вы будете тратить на его «воспитание», будет зависеть качество вашего «квеста»!



Для связи с автором: esemenova78@mail.ru https://vk.com/esemyonova512
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