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Введение. Серое вещество, ваш внутренний мир и его программирование


Я впервые взяла в руки мозг, когда была студенткой первого курса факультета нейробиологии. Я никогда не забуду, как преподаватель посоветовал мне постоянно вертеть его в руках, чтобы не оставлять на нем отпечатков пальцев. Я была совершенно потрясена.
Помню, как мои большие пальцы лежали на височных долях этого мозга, а я думала о том, что прикасаюсь к каждому воспоминанию этого человека. Серое вещество, которое мы изучали, на самом деле было целой жизнью.
Был ли он счастлив?
Может, я держала в руках тот самый момент, когда он влюбился?
Влюблялся ли он когда-нибудь?
Были ли у него дети?
Я прикасалась к тому дню, когда он женился? Или, возможно, к самому печальному моменту в его жизни… событию, которое изменило ее навсегда.
Когда именно он решил пожертвовать свое тело науке? Возможно, он тоже был ученым; чувствовал ли он то же самое, когда впервые взял в руки чей-то мозг?
Мои указательный и средний пальцы касались коры лобной доли, и я спрашивала себя, хорошую он прожил жизнь или, наоборот, тяжелую. Все эти события происходили до меня, и все же я была там, прикасалась к ним, от рождения до смерти. Мое сердце готово было разорваться.
Сколько себя помню, я пыталась ответить на вопрос: это ошибка (случайность) или преднамеренность? Жизнь, наш разум, наши убеждения, наши привычки и поведение. Мы запрограммированы случайно или преднамеренно? Сами ли мы диктуем и выбираем свои привычки и модели поведения? Или мы случайно приобретаем их благодаря своему окружению? Только получив степень по нейробиологии, я поняла, что верно и то и другое. Нас формируют окружающий мир, такие внешние факторы, как наши сверстники, обстоятельства, религия или культура, и по большей части мы должны следовать всему этому. Кроме того, на нас влияют негативные стереотипы мышления и нарративы, которые мы внушаем сами себе и которые мешают нам достичь того, чего мы хотим. В какой-то момент жизни мы все считали, что недостаточно хороши; мы все зациклились на чем-то, что хотели бы изменить, что мешает нам полностью раскрыть свой потенциал. Некоторые из этих убеждений, привычек и моделей поведения появились случайно, а некоторые мы разработали для себя сами. Но прелесть человеческого разума вот в чем: независимо от того, как эти убеждения были сформированы, их можно изменить. Мы можем переписать свою программу по собственному усмотрению. Эта книга объяснит, как мозг способен изменяться с точки зрения нейробиологии, и предоставит вам набор нейроинструментов, которые вы сможете применять в повседневной жизни. Надежда, которая есть у каждого из нас, заключается в том, что в любой момент мы в силах изменить себя и стать теми, кем хотим, независимо от того, во что мы, возможно, раньше верили.
Я часто слышу утверждение: «Я так устроен». Забудьте его, потому что взаимодействие нейронов в мозге позволяет нам формировать мысли, привычки и поведение так, чтобы перестроить подсознательно запрограммированные представления о самих себе. История, которую мы рассказываем о себе, лежит в основе нашего восприятия самих себя. Это приводит к автоматическим реакциям и поведению, от которых, в свою очередь, зависит, как нас воспринимают другие.

«Наш жизненный опыт будет равен тому, на что мы обращали внимание, будь то по выбору или по умолчанию»

Уильям Джеймс[1]


Через несколько недель после первой лекции в лаборатории нейроанатомии мы вернулись на практические занятия. Я помню, что очень устала и мне было трудно сосредоточиться. В моем iPhone садилась батарея, и я включила режим энергосбережения. И тут меня осенило еще раз. Мозг — это «железо», аппаратное обеспечение, а воспоминания, мысли, привычки и поведение — это программное обеспечение. Программное обеспечение — это психическое здоровье и личность, а «железо» — это здоровье вашего мозга. Оба должны работать оптимально, чтобы поддерживать друг друга. Ага! Вот почему мне было так трудно сосредоточиться! Я устала, и, следовательно, аппаратное обеспечение, то есть мой мозг, работало не оптимально, и поэтому было очень сложно удерживать внимание и запоминать информацию. Я, по сути, работала в режиме энергосбережения. Мой мозг фокусировался на самых базовых функциях, поэтому обновления программного обеспечения не были важны. Это заставило меня осознать, что для обновления программного обеспечения, установки новых соединений и сохранения информации аппаратное обеспечение тоже должно работать хорошо. Именно поэтому я с трудом справлялась с учебными нагрузками после переезда в новый город. Это потрясло меня. Я не заботилась о тех фундаментальных аспектах здоровья и благополучия, которые непосредственно влияли на здоровье моего мозга. Я поняла: чтобы положительно влиять на свой образ мыслей, поведение и поступки, а также запоминать содержание лекций, я должна заботиться о мозге, поддерживать психическое здоровье и создавать новые связи.
Эти невидимые невооруженным глазом связи, которые создает каждый нейрон, определяют, как мы проведем свой день, и программирует их то, как мы живем. Также их программируют наши сверстники и люди, жившие до нас. Это заставило меня осознать, что если мы не возьмем управление собственной жизнью в свои руки, то, по сути, будем жить жизнью, которая была уже запрограммирована для нас кем-то другим. Для кого-то это вполне приемлемо, но для некоторых, наоборот, плохо. Хорошая новость в том, что мы можем обновить свое программное обеспечение. Это означает, что мы можем выработать новые привычки и избавиться от нежелательного поведения, чтобы достичь высшего психического благополучия и создать лучшую версию самих себя — ту версию, которой мы хотим быть.
Мы можем быть уверены, что наше «железо» работает правильно, если будем высыпаться и регулярно заниматься спортом, о чем мы поговорим более подробно позже. Но сейчас, я надеюсь, вам станет легче от осознания того, что мозг податлив и способен меняться.
Возможно, вам интересно, как именно он это делает. Говорят, что мозг пластичен. Это слово происходит от греческого слова plastikos, что означает «поддающийся формованию»; даже с возрастом мозг может изменяться и перестраиваться, создавая новые нейронные связи. Несмотря на распространенное мнение, что мы называем пластическую хирургию именно так, потому что связываем ее с пластиковой внешностью куклы Барби, на самом деле ее название связано с пластичностью, способностью изменяться. Это отличная новость для нас, так как означает, что наше аппаратное обеспечение можно улучшить, избавившись от привычек и поведения, которые мы так упорно изгоняем. Я встречала много людей, которые чувствуют себя застрявшими в жизни, занимаясь нелюбимой работой, потому что верят, что это их предназначение и больше они ни на что не способны. Возможно, они выучились на инженеров, потому что в детстве им внушали, что у них аналитический склад ума. Им хотелось бы заняться чем-то более творческим — но они не так устроены. Они не понимают, что нейропластичность существует, и поэтому даже не пытаются измениться.
Вы когда-нибудь считали, что недостаточно умны для чего-то? Или постоянно плохо о себе думали? Верили, что недостаточно хороши? Эти гиперкритические циклы негативного диалога с собой проникают в ваши убеждения и сдерживают вас. Вы даже не пытаетесь что-то изменить. Не подаете заявление в колледж, несмотря на жгучее желание учиться, потому что боитесь потерпеть неудачу.
Замечаете ли вы, что спорите со своим партнером ради спора, потому что «любите поспорить»? Чувствуете ли вы, что создаете драму, куда бы ни пошли, потому что все в вашей семье поступают так и вам тоже суждено быть таким же? Некоторые люди даже считают, что навязчивые мысли — это часть их натуры, а негативный настрой укоренился в их характере. Реагируете ли вы автоматически критикой и негативом, даже когда вам следовало бы радоваться чему-то позитивному, произошедшему в вашей жизни?
Эти автоматические мысли повторяются снова и снова и закрепляются в коммуникативных связях мозга, которые формируют образ мышления. И эта книга покажет, как их изменить.
Учительница запретила Шакире посещать уроки хорового пения, потому что она «звучала как коза» из-за диапазона вибрато. Когда Бейонсе была еще подростком, она пела в девичьей группе Girls Tyme, которая в девяностых участвовала в Star Search, крупнейшем шоу талантов на американском телевидении того времени, но проиграла. Теперь мы все знаем, кто такая Бейонсе. Я думаю, ее знает даже моя девяностолетняя соседка-португалка. Жизель Бюндхен в четырнадцать лет сказали, что у нее слишком большой нос и маленькие глаза, поэтому ей часто отказывают на кастингах. Она помнит, как ей говорили, что она никогда не попадет на обложку журнала, из-за чего она чувствовала себя неуверенно. Сейчас Жизель — одна из самых высокооплачиваемых моделей в мире с чрезвычайно успешной карьерой.
Если бы хоть одна из этих женщин прислушалась к тем, кто пытался помешать им полностью раскрыть свой потенциал, у нас не было бы величайших талантов в индустрии музыки и моды. Я хочу того же для вас. Я хочу, чтобы вы были так же уверены в том, кто вы есть. Я хочу, чтобы вы отказались от навешенных на вас ярлыков, и я хочу, чтобы вы могли рассказать свою историю, написанную вами, а не теми, кто думает, будто знает вас.
Я дам вам знания и понимание науки, которые позволят вам добиться долгосрочных изменений в своей жизни. «Перестройка мыслей и чувств» — это нейробиологический инструментарий с практическими советами, который вы сможете применить в жизни и использовать для изменений к лучшему.
Я поставила цель вывести нейробиологию за рамки лабораторных исследований и научных журналов и сделать ее доступной для всех. Каждый заслуживает того, чтобы знать о ней, потому что она действительно меняет жизнь. Отправляйтесь со мной в путешествие и научитесь управлять своей реакцией на все, что преподносит вам жизнь, — от регулирования реакции на стресс до преодоления самоограничивающих убеждений. Вы можете быть тем, кем хотите.

Создавайте себя.





Как работает нейропластичность


Нейропластичность — это способность мозга изменяться и адаптироваться в ответ на внутренние и внешние факторы, которые его формируют. Связи, функции и структуры нейронов перестраиваются в ответ на повторяющиеся входные данные. Нейроны отвечают за передачу информации в мозге, и чем больше мы что-то повторяем, тем сильнее становятся пути коммуникации — словно небольшая тропинка, которая превращается в грунтовую дорогу, а затем в асфальтированное шоссе. У нейробиологов есть выражение для этого термина: нейроны, которые зажигаются вместе, соединяются. Поэтому когда мы постоянно повторяем про себя такие мысли, как «Я недостаточно хорош», мозг фиксирует их, укрепляет, и они глубоко укореняются в нас. Даже не осознавая этого, вы повторяете этот нарратив в фоновом режиме, как саундтрек к своей жизни. Когда определенные действия, реакции или модели поведения укореняются и выполняются почти инстинктивно, без осознанного принятия решений, мы называем это автоматизмом. Это происходит, когда мы повторяем что-то, и это становится автоматической реакцией без особых когнитивных усилий или осознания.
Долгое время нейробиологи считали, что после достижения определенного возраста мозг не способен к изменениям, но совсем недавно мы узнали, что мозг может меняться и во взрослом возрасте. В пожилом это может быть сложно, но не невозможно; просто для этого требуется немного больше согласованных усилий. На самом деле все молекулярные структуры мозга, невидимые невооруженным глазом, предполагают: мозг создан, чтобы меняться, и это, возможно, один из самых важных аспектов нейробиологии. Это позволяет нам узнавать что-то новое, отучаться от нежелательного поведения и означает, что мы способны адаптироваться в соответствии с обстоятельствами и новым опытом. Мозг может в буквальном смысле слова перестраиваться, создавая новые синапсы и формируя новые связи. Синапс — это крошечный промежуток, который позволяет нейронам взаимодействовать друг с другом. В синапсе один нейрон посылает сообщение другому. Именно здесь происходит обмен информацией с помощью химических веществ, называемых нейромедиаторами. Мозг может реорганизовать себя с помощью нейропластичности, формируя новые синапсы и корректируя существующие.
Появляются даже новые исследования1, предполагающие, что принципы нейропластичности можно использовать при терапии деменции. Вовлеченность в жизнь, как физическая, так и умственная, и постоянное обучение новому позволяют мозгу адаптироваться и сохранять свою структурную целостность. Исследования2 показывают, что у пожилых людей, которые остаются физически активными, в мозге содержится больше белков, поддерживающих прочные и здоровые связи между нейронами. Это коррелирует с более высокими когнитивными функциями и меньшей нейродегенерацией. Мозг — это замечательный механизм, который мы можем программировать и постоянно совершенствовать, чтобы жить полноценной жизнью, основанной на автономии и контроле. Многие не осознают свой потенциал и мощь собственного мозга… Вы сами управляете своей жизнью. Я не хочу дожить до восьмидесяти и сожалеть о том, что жизнь прошла мимо, или о том, что внутренний голос продолжает критиковать меня. Я не хочу дожить до восьмидесяти и сожалеть о том, что позволила событиям происходить случайно на пути, проложенном не мной, а моими внутренними сомнениями. Я хочу, чтобы мне было восемьдесят, и я кричала: «Да, я сделала это! Это была моя жизнь, и я горжусь ею, потому что я выбрала ее, а не просто довольствовалась ею».
Подумайте об этом. Вы рождаетесь с уникальным кодом ДНК, и, подобно уникальным отпечаткам пальцев, у вас также есть уникальная карта мозговых связей, которой нет ни у кого другого. У вас есть определенный набор особенностей и черт характера, которые, возможно, были скрыты программированием вашего мозга под влиянием сверстников и обстоятельств, в которых вы росли. Давайте вспомним эти черты.



Как меняется мозг


Вселенная в вашем черепе весом в полтора килограмма состоит из 100 миллиардов нейронов с триллионами связей. Они работают, создавая ваш собственный внутренний мир, на который влияет мир внешний, но который никогда не будет познан кем-либо еще. Немного дико задумываться о том, что единственная вещь, отделяющая наши мысли от окружающей среды и других людей, — это кусочек кости толщиной меньше сантиметра.
Нейроны в мозге взаимодействуют друг с другом в специальных точках, называемых синапсами. При постоянном взаимодействии нейронов этот процесс улучшается, и сигналы между ними усиливаются. Вот почему, когда вы идете по знакомому маршруту, погрузившись в свои мысли, то можете заметить, что проходите путь почти автоматически. Когда мы повторяем определенные действия, нейронам легче передавать сообщение, и вы неосознанно укрепляете убеждение, которое, кажется, невозможно поколебать. Однако пластичность работает в обоих направлениях. Мы можем изучать и укреплять связи, но со временем мы можем и ослаблять их. Все модели поведения и стереотипы, которые вы пытаетесь разрушить, можно полностью устранить. На протяжении всей книги, и особенно в Фазе 1, вы будете узнавать, как это сделать.

Замечание о нейроотличности

Один из самых частых вопросов, которые я получаю от нейроотличного сообщества в своих социальных сетях, заключается в том, способны ли к нейропластичности люди, страдающие аутизмом, обсессивно-компульсивным расстройством (ОКР) или синдромом дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ). Важно понимать, что каждый человек, нейроотличный или нейротипичный, индивидуален, но все мы способны меняться. Я также хочу обратить внимание на проблемы, с которыми сталкиваются нейроотличные люди в мире, ожидающем от них изменений. Я стремлюсь привлечь внимание к тому факту, что нейроотличные люди способны вырабатывать новые привычки и принимать более здоровые модели мышления таким образом, который полезен именно им. Так должно быть, если любой нейроотличный человек хочет что-то изменить, а не вписываться в нейротипичный мир. Хотя мозг нейроотличных людей может демонстрировать различия в структуре и функциях, он по-прежнему обладает способностью адаптироваться и создавать новые связи. Если вы нейроотличны, я хочу, чтобы вы знали: эта книга и для вас тоже. Я вижу вас, и при написании этой книги я в том числе рассматривала нейроотличный мозг.

Если вы хотите узнать больше, пожалуйста, перейдите ниже.





Критические периоды развития


В детстве мы пластичны и легко развиваемся. Это означает, что мозг формирует себя в результате взаимодействия с окружающей средой. В детском возрасте мы проходим самые важные этапы развития, моменты, когда нюансы жизни запечатлеваются в наших мозговых картах. Эти области мозга содержат различную информацию о нас, окружающих людях и мире в целом. Для формирования этих карт мозга необходима информация, например о любви, привязанности и о более тонких знаниях: о вашей культуре и религии, о том, как ведет себя ваша семья, и о местах, которые вы посещаете. По сути, все, что вы испытываете в детстве, — то, что вы видите и с чем взаимодействуете, — формирует ваш мозг, и ни один мозг не похож на другой. Вы уникальны, и ваш мозг сформирован вашим окружением.
Дети впитывают информацию, как губка, не делая сознательных усилий. Это связано с тем, что в эти критические периоды в мозге ребенка накапливается молекула, называемая нейротрофическим фактором мозга (BDNF). Эта молекула важна для создания новых синапсов и сохранения существующих, то есть это ключевой компонент для перестройки работы мозга. Мы узнаем, как можно получить к ней доступ во взрослом возрасте и что это значит для нашего стареющего мозга. Ключевая особенность, которая теряется во взрослой пластичности, заключается в том, что мозг ребенка усваивает все, и нам не нужно активно указывать ему, что важно, а что нет. Вот почему детям так легко дается изучение языков, в то время как от взрослых требуется больше осознанных усилий. Если вы в критический языковой период жизни вашего ребенка каждый день будете включать запись на французском языке, он, скорее всего, научится говорить по-французски, даже если не будет говорить бегло и знать язык в полной мере. Но если попробовать сделать так во взрослом возрасте, то выучить язык не получится, не прикладывая сознательных усилий к тому, чтобы обращать внимание на слова3. Итак, ваш детский опыт важен и в значительной степени формирует ваш мозг, потому что вы постоянно находились в состоянии внушаемости. Следовательно, этот опыт помог создать набор правил о том, как вы должны действовать в жизни.
Важно понимать, что некоторые вещи можно легко изменить, некоторые требуют больших усилий, а некоторые изменить невозможно. Например, если у вас не развилось зрение во время критического периода, то вы не сможете развить его позже, потому что мозг эффективно использует все доступное пространство. Таким образом, если мозговая карта для зрения доступна и не была востребована по назначению, значит, она «доступна для аренды», и ее заменит что-то другое. Вот почему слепые люди намного лучше тактильно воспринимают шрифт Брайля, чем зрячие, — другие органы чувств обостряются, так как приходится больше использовать их, а не зрение, и эти мозговые карты становятся более развитыми. Вы могли бы развить тактильное восприятие, чтобы научиться читать шрифт Брайля, но для этого вам нужно приложить усилия. Такие вещи, как зрение и слух, — крайние примеры того, что невозможно изменить после критического периода, но большая часть мозга пластична. Наши привычки, поведение, знания о мире, интеллект, аналитические способности, креативность и другие вещи, такие как обучение танцам или игре на гитаре, — все это мы можем изменить.
Я спросила своих подписчиков в Instagram♦, какие привычки и поведение сдерживают их[2]
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Сколько из этих привычек или моделей поведения вы хотели бы исправить? К счастью, ни одна из этих черт не врожденная. Все они пластичны, и их можно изменить. Вам незачем продолжать говорить с самим собой в негативном ключе, лениться и переоценивать свой перфекционизм. Я обещаю вам, что к концу этой книги вы узнаете, как изменить многие из данных аспектов своей жизни, и сможете применить полученные знания к любому сценарию, чтобы добиться долгосрочных изменений.

Мы не рождаемся с низкой самооценкой и навязчивыми мыслями.


По мере взросления мы учимся придавать вещам смысл. В пять или шесть лет вы, возможно, осознаёте, что золотое обручальное кольцо вашей матери блестящее, красивое и в чем-то ценное, но что оно символизирует, вы начинаете понимать, только когда вам исполняется тринадцать и кольцо исчезает с ее руки окончательно и бесповоротно. Мы изучаем эти нюансы и основные правила поведения на негласном уровне, часто через язык тела. Они могут быть настолько незаметными, что их трудно описать. Вы когда-нибудь встречали кого-то с такими же манерами, как и у вашего знакомого? Он напоминает вам о нем, но вы не можете понять почему. Возможно, он так же жестикулирует или так же слегка изгибает губы, когда говорит. Вы не совсем уверены, что именно, но что-то напоминает вам о том человеке.
В венесуэльском племени екуана матери несколько месяцев после рождения носят детей на руках, чтобы малыши могли учиться у них4. Когда мать тянется к кастрюле, стоящей на плите, она поворачивается всем телом, чтобы ребенок оказался подальше от огня, и тот без объяснений узнает, что плита горячая, поэтому в более старшем возрасте он не подходит к ней, так как это понимание уже заложено в его сознании. То же происходит и с поведением. Подумайте о том, как ваши родители реагируют на конкретные ситуации; возможно, ваша мать не уверена в себе и ненавидит свое тело, и таким образом вы получаете практические знания о том, как человек должен относиться к своей внешности, и продолжаете придерживаться тех же убеждений. Я помню, как некоторые из моих сверстников всегда теряли самообладание в слегка стрессовых ситуациях, когда им приходилось иметь дело с конфликтами… Из-за этого я в детстве плакала каждый раз, когда злилась, но только узнав о принципах нейропластичности, поняла, что могу это изменить.
Опыт наблюдения — это замечательно, потому что мы узнаём, что вещи могут обжечь нас, просто наблюдая за тем, как наши родители взаимодействуют с окружающими их предметами. Но опыт наблюдения также помогает нам усваивать нездоровые модели поведения в детстве. Мы видим, как наши сверстники взаимодействуют с миром, и подражаем им, становясь такими, какие мы есть. Родители говорят нам, что правильно, а что нет, и мы просто слушаемся, потому что не понимаем разницы.

Какое странное чувство — думать, что мы, как взрослые, обладаем способностью формировать ребенка таким, каким он станет в зрелом возрасте, и большую часть времени мы даже не осознаем, что делаем это.


Точно так же как неуверенная в себе мать жалуется на свою внешность, мы воспринимаем незначительные замечания или утверждения, которые могут остаться с нами на всю оставшуюся жизнь. Как часто вы сталкивались с людьми, которые не добиваются своих целей, потому что учитель сказал им, что у них это никогда не получится? Или родители, которые навешивают на детей ярлыки вроде «он спортивный», «у нее плохо с математикой» или «она творческая натура, поэтому никогда не сможет вести бизнес». Или кто-то из родителей делает замечание по поводу вашего поведения или внешнего вида без злого умысла, но это все равно формирует ваше мнение: женщины, которые становятся домохозяйками, потому что, по словам родителей, им плохо дается учеба и они должны заниматься домом; мужчины, которым сказали, что нельзя показывать эмоции; мужчины, которых отговорили от творчества, потому что им следует заниматься физическим трудом. Это подсознательное программирование подпитывает их собственный поток проблем, порождаемых глубоко укоренившимися убеждениями. Мы не рождаемся с низкой самооценкой и навязчивыми мыслями. Вы когда-нибудь встречали ребенка, который не говорил бы что-то вроде «Мамочка, посмотри на меня!»?
Навязчивые мысли — это тип повторяющихся, навязчивых и длительных размышлений об одних и тех же тревожных или негативных мыслях, воспоминаниях или проблемах. Они, как правило, сосредоточены на событиях прошлого, беспокойстве о будущем или самокритике и могут нанести вред психическому и эмоциональному благополучию человека. Это связано с тем, что они усиливают стресс, препятствуют нашим навыкам решения проблем, нарушают сон и влияют на физическое здоровье. Они также могут привести к отчуждению от общества, что может еще больше усугубить негативные эмоции.



Ментальная эвристика


Хотя во взрослом возрасте сложнее вносить нейропластические изменения, в этом нет ничего невозможного; просто для этого требуется немного больше внимания и намерения. К моменту совершеннолетия мы уже оперируем ментальными эвристиками, или сокращениями в уме. Например, вы, скорее всего, не обращаете внимания на то, как чистите зубы, как готовите кофе и даже какой рукой открываете дверь, включаете или выключаете свет. Но если кто-то попросит вас начать делать это по-другому, велика вероятность, что на следующий день вы вернетесь к автоматическому поведению. Допустим, вы чистите зубы правой рукой; вам будет очень трудно начать пользоваться левой, и вы, скорее всего, забудете об этом, потому что ваш мозг создан, чтобы срезать путь и ходить знакомой дорогой, экономя энергию для более сложных когнитивных задач. Мозг не будет напоминать, что вам нужно тратить энергию и пытаться использовать левую руку; вот почему так трудно избавиться от этой привычки. Большая часть нашего поведения и действий автоматические и управляются подсознанием; требуется огромное количество энергии, чтобы пойти против этого и найти новые пути. Именно по этой причине вам несколько раз приходилось просить вашего соседа по квартире перестать оставлять кухонную дверь открытой, когда он готовит; он не плохой человек и, вероятно, не пытается вам досадить — он просто живет в своей голове, руководствуясь ментальными эвристиками, которые определяют его поведение в этом мире. Он совершенно не осознает, что он должен был закрыть дверь, и забывает, что вы его об этом просили.
Пожилой мужчина по имени Джин Макги страдал деменцией. Видео о нем стало вирусным в TikTok и растрогало весь мир социальных сетей до слез. В видеоролике объяснялось, что память Джина перезагружается каждые пятнадцать минут, но ежедневно в определенное время он выходил из дома со стулом, не понимая, зачем он это делает. Затем на видео было видно, как на остановке напротив его дома останавливается школьный автобус, и дети бегут к Джину, чтобы поздороваться и выразить ему свою любовь. Из-за этого он каждый день широко улыбался. Три года эти дети приходили поговорить с ним, но ему казалось, что он видит их впервые. И каждый день он повторял одно и то же, никогда по-настоящему не понимая, почему его тянет на улицу, но в глубине души что-то подсказывало ему, что там, снаружи, есть радость. В его подсознании был заложен набор стереотипов поведения и действий, которые заставляли его каждый день выходить на улицу, — и этот случай показывает: не всегда нужно осознавать, что мы делаем, чтобы выполнять определенные действия в повседневной жизни.
Став взрослыми, мы должны определить, что для нас важно, если мы хотим научиться чему-то новому. Нам нужно обратить внимание на то, что именно мы хотим изменить и чему хотим научиться. Послушайте меня. В нашем мозге есть система, называемая ретикулярной активирующей системой (РАС), которая фильтрует всю информацию, поступающую через органы чувств (зрение, слух, осязание, вкус, обоняние). Например, если вы сидите в кафе с другом, вы, скорее всего, сконцентрируетесь на том, что он говорит, и будете смотреть на него. На фон — звуки и образы, которые видите периферийным зрением, — вы не обращаете внимания, но они все еще продолжают передаваться в мозг через ваши уши и глаза. Мозг не отвлекается на эти вещи, потому что он постоянно отфильтровывает эти ощущения и не привлекает к ним вашего внимания. В любой момент перед вашими глазами предстают миллиарды фрагментов информации, и мозг позволяет остаться в вашем сознании только тому, что актуально здесь и сейчас. Вы не осознаете этого, но ваш мозг напряженно работает; чем оживленнее обстановка, тем активнее фильтрация.
Если вы захотите, то можете переключить внимание на звуки, которые издают люди, разговаривающие за соседним столиком; специализированные структуры в слуховой коре, той части мозга, которая обрабатывает звуки, настраиваются на частоту звука, исходящего из другого источника, вместо голоса вашего друга прямо перед вами. Вы можете увеличить эту частоту еще больше и услышать лай собак за пределами кофейни. Если бы вы расширили видение до панорамного вида, то, кроме своего друга, заметили бы на фоне, возможно, другой стол или растение. На периферии вашего сознания также что-то есть, но ваш мозг отфильтровывает все эти звуки и образы, чтобы вы могли сфокусировать внимание на своем друге.
Языковая пластичность у взрослых работает аналогичным образом. Мы уже говорили о том, почему взрослый человек не может включить фоном французскую запись и ожидать, что он выучит язык так же, как это мог бы сделать ребенок; вам придется по-настоящему обращать внимание на слова и постоянно повторять их, чтобы выучить. Точно так же, если вы хотите изменить какую-то привычку или отучиться от определенного поведения, вы должны регулярно обращать на это внимание, а затем повторять до тех пор, пока это не станет таким же автоматическим, как чистка зубов. В среднем на формирование новой привычки может уйти от 18 до 254 дней5 в зависимости от конкретного человека. И в среднем на автоматизацию поведения требуется около 66 дней. Такой график может показаться деморализующим, но я пытаюсь подчеркнуть, что такие вещи требуют времени, поэтому если вы пытались что-то изменить, но к концу недели махнули на все рукой, то это потому, что ваш мозг возвращается к автоматике и ментальной эвристике.
Один мой друг как-то сказал, что раньше я часто жаловалась, и именно поэтому он и его девушка никогда не хотели со мной общаться. Ой! Это было немного шокирующе. Но, знаете, это оказалось именно то, что мне нужно было услышать. Такое поведение настолько глубоко укоренилось во мне, что я едва ли его замечала; это была просто автоматическая модель поведения в жизни — постоянно жаловаться, постоянно раздражаться и дуться, когда я ходила по дому. Но как только он это сказал, я начала обращать внимание на каждую свою жалобу, а значит, я могла приложить усилия, чтобы изменить поведение. Иногда люди хотят более радикального решения, но признание — это первый шаг. Нельзя вырастить растение, не посадив семя, а посадка семени — это признание того, что у вас есть проблема, которую необходимо решить.
Эта книга поможет вам разорвать порочный круг, изменить свои мысли и добиться долгосрочных перемен в три этапа. В Фазе 1 «Избавьтесь от негатива» мы рассмотрим, как избавиться от всего, что вас сдерживает. Вы узнаете о стрессе, хорошем и плохом, а также о том, как регулировать свою центральную нервную систему, и именно здесь мы расскажем об основах функционирования мозга, чтобы вы могли заложить фундамент, необходимый для внесения изменений. Вы узнаете, почему наш мозг любит сосредоточиваться на негативе и как это изменить. В Фазе 2 «Измените свой нарратив» вы приступите к реальной работе по изменению аппаратной части своего мозга и, выполнив семь шагов по перестройке подсознания, узнаете, как изменить собственный нарратив к лучшему. В Фазе 3 «Зарядитесь позитивом» вы узнаете, как поддерживать свое «оборудование» для долгосрочных изменений. Этот заключительный этап поможет вам понять, как достичь максимального уровня благополучия и поддерживать его изо дня в день.
Я буду сопровождать вас в этом путешествии и, используя научно обоснованные данные и примеры из реальной жизни, расскажу вам, как мозг способен меняться и как это может выглядеть для вас на самом деле. Эта книга представляет собой интерактивный инструментарий, структурированный таким образом, чтобы вы могли получить нужную вам информацию из первого раздела каждой главы, а также научное продолжение для тех, кто хочет углубиться в изучение.

«Вы — самый замечательный проект, над которым вы когда-либо работали».

Неизвестный автор





Фаза 1. Избавьтесь от негатива


Бытие означает обучение. Быть — значит учиться. Давайте быть. Но только недолго.
• Разорвите порочный круг.
• Негативное убеждение.
• Сила мыслей.
• Ползучая нормальность.
• Предвзятость подтверждения: вы увидите, когда поверите.
• Расставание, потеря и горе.
• Нейроинструментарий: как избавиться от негатива.



Разорвите порочный круг


Когда мы оказываемся в тупике, бывает сложно найти выход. Даже когда у нас есть ответы на все вопросы, трудно поверить, что все может измениться. Это зависит от нескольких факторов, в том числе от состояния вашей нейробиологии в любой момент, которое влияет на настроение, непрошеные эмоции, уровень стресса и тревожные мысли.
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Стресс
Сначала разберем стресс, потому что — давайте будем честными — часто именно он оказывается причиной того, что мы застреваем в тупике. Стресс может сбивать с толку, и это правильно, и сейчас я вам все объясню.
Стресс — это термин, который часто несет негативную коннотацию, ассоциируясь с напряжением, тревогой и дискомфортом. Однако не всякий стресс вреден для нашего самочувствия. Стресс необходим во многих обстоятельствах; узнав о его разнообразных ролях, мы начнем понимать, как лучше с ним справиться. Это важно, потому что иногда мы связываем стресс с ситуациями, которые могут быть неприятными, но не совсем стрессовыми, и это потенциально способно закрепить самоисполняющееся пророчество.
Существует целый ряд работ, в которых показано, что наше восприятие стресса и изменение представления о своей реакции на стресс могут улучшить наши физиологические и эмоциональные реакции на стрессовые события6. Участникам одного из исследований7 было сказано, что их физиологическая реакция на стресс была функциональной и адаптивной. Во время тестирования — выполнения стрессовой задачи — их частота сердечных сокращений и кровяное давление были ниже по сравнению с контрольной группой, и это свидетельствует о том, что восприятие стресса как полезного процесса может изменить реакцию организма на него. Придерживаясь такого подхода, вы сможете выработать более логичный и реалистичный взгляд на стресс, что позволит вам соответствующим образом оценивать свой уровень стресса.
Я разделяю стресс на три категории: внимательный, острый и дезадаптивный.

Внимательный стресс
Вопреки распространенному мнению стресс необходим для повышения работоспособности и концентрации внимания. Во многих случаях вам требуется определенный уровень внимания на работе, во время физических упражнений и в повседневной деятельности, такой как выгул собаки и выполнение домашних обязанностей. Это означает, что в нашем организме циркулируют гормоны, такие как адреналин и кортизол, а также нейрохимические вещества, такие как норадреналин[3], которые подготавливают нас к этим событиям. Эти химические вещества отвечают за повышение бдительности и даже за улучшение времени реакции. Умеренный уровень стресса часто ассоциируется с оптимальной производительностью, поскольку он мотивирует нас укладываться в сроки, уверенно решать проблемы и достигать поставленных целей.
Я считаю, что мы часто описываем свои чувства словом «стресс», хотя на самом деле испытываем дискомфорт. Я думаю, что это важное различие, потому что общее утверждение «я испытываю стресс» ослабляет наш контроль над тем, что мы чувствуем. Когда мы правильно оцениваем ситуацию и осознаем, что находимся в таком месте, где от нас требуется быть готовыми к любой деятельности, которой мы занимаемся, тогда мы можем начать лучше справляться со стрессом.

Острый стресс
Острый стресс адаптивен; он представляет собой кратковременный прилив энергии, который помогает решать проблемы и справляться с ними. Он адаптивен, потому что после стрессового события организм приспосабливается к этому сценарию, чтобы вывести вас из него, и таким образом способствует личностному росту и жизнестойкости. Например, когда вам впервые пришлось готовиться к экзамену, вы испытали повышенный уровень стресса. Такая реакция на стресс может побудить вас повысить концентрацию внимания, бдительность и мотивацию к эффективной учебе. Транзиторный всплеск гормонов стресса может помочь вам более эффективно распоряжаться своим временем, определять приоритеты в задачах и внедрять эффективные стратегии обучения. Так вы можете научиться механизмам преодоления стресса и навыкам тайм-менеджмента, а также повысить свою устойчивость перед лицом давления. Вы будете готовы к будущим академическим испытаниям. Вот почему я перестала беспокоиться о сроках сдачи курсовых работ в магистратуре, в то время как на бакалавриате я почти ломалась каждый раз, когда мне нужно было что-то сдать. К тому времени, когда я получила степень магистра, я стала воспринимать эти сроки не как неизбежный конец света, а как возможность выполнять работу более упорядоченно.
Стресс играет адаптивную и позитивную роль, способствуя личностному росту и успеху в сложных ситуациях. При надлежащем управлении острый стресс способствует повышению производительности труда и эффективному принятию решений.
Жизнь полна трудностей, и адаптация к ним часто сопряжена с определенной степенью стресса. Преодоление препятствий может привести к повышению умственной и эмоциональной силы, развитию чувства выполненного долга и контроля собственной эффективности. Адаптивный стресс побуждает людей развивать механизмы преодоления, навыки решения проблем и большую способность справляться с будущими трудностями. Он действует как преобразующая сила, превращая людей в более жизнестойких и способных существ.

Дезадаптивный стресс
В то время как активация внимания и адаптивный стресс могут быть полезными, дезадаптивный стресс представляет собой темную сторону этого процесса и становится подавляющим и вредным. Этот тип стресса возникает, когда предъявляемые к нам требования превышают нашу способность эффективно справляться с ними. В состоянии дезадаптивного стресса мы психически, физически и эмоционально истощены, не можем выполнять свои обязанности. Стресс начинает негативно влиять на наше самочувствие и может способствовать возникновению целого ряда проблем с физическим и психическим здоровьем, включая тревожные расстройства, депрессию и сердечно-сосудистые проблемы. Обычно это происходит, когда острый стресс не прекращается и переходит в хроническую форму или когда предъявляется слишком много требований и недостаточно снижается уровень стресса.
Борьба с хроническим стрессом, который не позволяет нам адаптироваться, может довести нас до предела. Когда это происходит, наш мозг и тело переключаются в «безопасный режим», или «режим энергосбережения», — так же как при разряженной батарее телефона режим энергосбережения экономит энергию для выполнения основных функций и продлевает срок службы батареи. Когда вы ведете такой образ жизни, ваш мозг возвращается к ментальной эвристике, к тем кратчайшим путям, которых вы так упорно стараетесь избежать, а это означает, что вы возвращаетесь к старым привычкам, от которых пытаетесь избавиться. Процесс принятия решений нарушается, и ваш мозг выбирает более привычный путь. Когда у вас нет сил, зачем бежать по грунтовой дороге, если можно просто выехать на шоссе? Если мы так живем, мозг не может определить приоритеты в изменении привычек и поведения. Аппаратное обеспечение — ваш мозг — работает с большей нагрузкой и не может производить никаких обновлений программного обеспечения без сбоев.
Ключевые области мозга, подверженные хроническому стрессу, включают лобную кору, миндалевидное тело и гиппокамп.
Лобная кора головного мозга участвует в когнитивных функциях высшего порядка, таких как принятие решений, решение проблем и контроль импульсов. Хронический стресс может привести к структурным изменениям в лобной коре головного мозга, которые нарушают способность мозга регулировать миндалевидное тело, участвующее в обработке эмоций, и, следовательно, нарушают нашу реакцию на стрессовые факторы (стрессоры), делая нас излишне бдительными.
Миндалевидное тело — ключевая область, участвующая в обработке эмоциональных реакций, включая страх и стресс. Хронический стресс может привести к увеличению размера и активности миндалевидного тела. Такая повышенная активность способствует чрезмерной эмоциональной реакции на будущие стрессовые факторы, а сверхактивная реакция на стресс может повлиять на эмоциональное благополучие.
Гиппокамп имеет решающее значение для формирования памяти и регуляции реакции на стресс. Он играет важную роль в подавлении реакции на стресс, после того как его источник миновал. Хронический стресс вызывает структурные изменения в гиппокампе, что может привести к трудностям в обучении и запоминании.
Это важное знание, потому что оно помогает нам справляться с острым и хроническим стрессом соответственно. Нужно понимать, почему вы чувствуете себя подавленным и тревожным, не в состоянии справиться с ситуацией. Но мозг пластичен и способен изменить ваши реакции. Когда вы находитесь в режиме пониженного энергопотребления, вы можете заметить, что стали более возбудимыми и раздражительными из-за произошедших в мозге изменений, которые были вызваны стрессом. Или, возможно, вы постоянно чувствуете себя вялым и уставшим, но связываете это ощущение с ленью и ругаете себя за то, что ничего не делаете, одновременно все глубже загоняя себя в колею, из которой не можете выбраться. Так что, если вам трудно сосредоточиться на работе или вы постоянно болеете и испытываете апатию по отношению к жизни, вы, вероятно, достигли своего предела. Вы не ленивы и не лишены мотивации — просто вы не можете справляться с требованиями жизни. Ваш мозг не будет уделять основное внимание домашней работе или подготовке к совещанию. Вместо этого он будет стремиться к восполнению энергетических ресурсов любым доступным способом. Представьте свой мозг и тело как систему, которой требуется энергия для каждого клеточного процесса — от мышления до бега: если ваши энергетические ресурсы истощаются из-за постоянного стресса, что-то должно уйти8. В первую очередь уйдет домашняя рутина. Вторым решением, вероятно, будет выбор в пользу доставки, а не приготовления пищи.
Мне кажется, что большую часть своего третьего десятка я прожила в хроническом состоянии эмоциональной дисрегуляции и дезадаптивного стресса. Я постоянно болела, меня часто тянуло к вредной еде из-за моей неспособности определить приоритеты в приготовлении пищи, и, честно говоря, я была в полном беспорядке. Не зря этот возраст называют «ревущими двадцатыми»[4]. И да, я ревела.
Конечно, пребывание в таком состоянии не ограничивается двадцатилетним возрастом; мы можем столкнуться с подобным уровнем стресса в любой момент жизни. Конечно же, я проходила через это еще несколько раз. Но, несмотря на все мои прегрешения, самый тяжелый приступ, проявившийся в неспособности справляться с жизнью, пришелся на период моего величайшего самопознания. Двойной удар. Упражнения давались мне тяжело, я легко раздражалась из-за ерунды и часто расстраивалась. Веселые времена. Но, знаете ли, лучше всего использовать ту информацию, которая у вас есть на тот момент, а я тогда, конечно, ничего этого не знала. Вот почему я здесь, передаю эстафету информации тем, кому посчастливилось получить ее, прежде чем искать странные и креативные способы попасть впросак, как это сделала я. Если бы я тогда знала то, что знаю сейчас, я бы научилась немного лучше справляться с шумом и суетой лондонской жизни. Были финансовые проблемы и несколько токсичных друзей, в сочетании с неразрешенной детской травмой и регулярными вечеринками, которые, кстати, не ограничивались выходными, — вишенка на торте всего этого бардака. Похмелье по средам после вечеров вторника в баре, когда я пила пиво за 1,80 фунта, было обычным делом. Приношу извинения всем моим прошлым начальникам, которые читают это и верили моей лжи о том, что я «устала». Но никто не получает степени в ретроспективе. Однако у меня есть диплом по нейробиологии, так что это победа. Теперь я понимаю, что мои нездоровые механизмы совладания вели меня во все более мрачное состояние, потому что у меня не было инструментов для управления собственными эмоциями. И я, конечно, недостаточно знала о стрессе, чтобы даже понять, что я чувствую или через что прохожу. Вдобавок ко всему я делала неудачный выбор, потому что у меня не было чувства собственного достоинства, чтобы постоять за себя, и в итоге я оказывалась в отчаянных романтических и платонических отношениях, надеясь, что кто-нибудь меня вылечит.
Мне предстояла большая работа по изменению собственных убеждений, но для этого мне требовалось вернуться к истокам и научиться лучше справляться со стрессом. Я жила в состоянии постоянного стресса по целому ряду причин, в том числе потому, что у меня не было базовых навыков. Если представить мозг как аппаратное обеспечение, такие основы, как сон, отказ от употребления алкоголя, обучение медитации (среди многих инструментов, которые даст вам эта книга) и установление четких границ в отношении того, чего вы хотите или не хотите, обеспечат правильную работу этого механизма, чтобы вы могли обновить программное обеспечение.
Моим первым осознанием было то, что, возможно, это не мир замышлял что-то против меня. Я сама плела заговор против себя.

Убрать лишнее и сосредоточиться на себе

Убрать ненужную нагрузку из своей жизни (дополнительная работа, социальные сети, большие сборища и т. д.)

Приоритеты на том, что важно; избавление от неважного

Общение с друзьями и семьей

Научиться говорить «нет» без чувства вины — границы

Составить четкое расписание работы и отдыха

Отказ от алкоголя и вечеринок

Медитация и самогипноз

Хобби — балет и искусство

Регулярные занятия спортом

Ограничение потребления кофеина

Время на природе

Хороший сон

Йога


Как я разорвала круг. Механизм стресса
Физиологическая реакция на стресс управляется миндалевидным телом, ключевым звеном лимбической системы мозга. Действуя как командный центр, миндалевидное тело быстро оценивает раздражители окружающей среды, особенно те, которые воспринимаются как угрозы, и при обнаружении опасности посылает сигналы, запускающие реакцию организма на стресс, по оси «гипоталамус — гипофиз — надпочечники» (ГГН), активируя симпатическую нервную систему.
Миндалевидное тело играет ключевую роль в высвобождении из коры надпочечников гормонов стресса, в первую очередь адреналина и кортизола. Этот процесс имеет ключевое значение для подготовки организма к решению сложных задач, повышая осознанность, приумножая энергию и заостряя внимание, что обычно называется реакцией «бей или беги». Способность миндалевидного тела быстро обрабатывать информацию позволяет быстро принимать решения в потенциально опасных ситуациях.
Напротив, парасимпатическая нервная система действует как противовес, способствуя отдыху и перевариванию пищи. Парасимпатическая система играет первостепенную роль в восстановлении равновесия организма, после того как стресс прошел. Ключом к этому успокаивающему воздействию служит блуждающий нерв. Он взаимодействует с различными органами, включая сердце и пищеварительную систему, и выделяет ацетилхолин — нейромедиатор, который противодействует воздействию гормонов стресса. При активации парасимпатическая система замедляет сердцебиение, улучшает пищеварение и способствует расслаблению.

Баланс активности симпатической и парасимпатической систем имеет важное значение для общего благополучия.


Гормоны стресса в мозге и теле — это молекулы, не связанные с причиной стресса, а это означает, что на фундаментальном уровне мозг воспринимает стресс независимо от источника или события и не может отличить стресс от надвигающегося дедлайна на работе от стресса, вызванного преследованием львом. Степень реакции на стресс может варьироваться и более существенно влиять на мозг и тело, но в остальном это одни и те же молекулы, которые сообщают вашему мозгу и телу, что делать в конкретной ситуации. Бегите, сосредоточьтесь, деритесь или закончите этот отчет.
Мы все испытываем стресс, в некоторые дни сильнее, чем в другие, но обычно мы оправляемся от него вскоре после этого или в течение суток. Предполагается, что мы, люди, реагируем на стресс; эта реакция здорова и необходима. Вы всегда будете сталкиваться со стрессом; наивно пытаться жить в мире и избегать его. Ключ к борьбе со стрессом заключается в том, чтобы изменить наше отношение к нему, а еще, что более важно, — быстро оправиться от него, чтобы не задерживаться в состоянии стресса и не рисковать тем, что он станет хроническим и дезадаптивным. Это может быть непросто, поскольку мы часто сталкиваемся с продолжительным стрессом из-за вещей, которые просто так не проходят, таких как развод, финансовые проблемы или проблемы со здоровьем, и именно тогда стресс может начать свое пагубное влияние. Хронический стресс способен стать причиной изменений в мозге вызывающих депрессию, тревожность и другие проблемы. Из-за этого может появиться неспособность регулировать эмоции, снижается толерантность к обычным повседневным стрессорам. Это происходит потому, что миндалевидное тело сверхактивно и может начать воспринимать как угрозу раздражители в окружающей среде, которые обычно не вызывают стрессовой реакции. Вам знакомо это чувство, когда вы плачете из-за того, что зацепились за что-то джинсами? Обыденно, но в то же время так актуально!
Я провела в таком состоянии большую часть своей жизни. Я росла в неспокойной семейной обстановке, где не смогла научиться справляться со своими эмоциями или жить свободно, без вспышек гнева и излишней реакции, которые я наблюдала у своих родных. Бьюсь об заклад, мой младший брат, читая это, умирает со смеху, зная, какой я была раньше. Яркий пример: как-то раз мы с ним сильно поссорились возле пункта проката автомобилей в итальянских Альпах. Я не читала условия проката (а кто-нибудь читает?) и не осознавала, что для аренды автомобиля нужна кредитная карта. Которой у меня не было. И поскольку у меня была очень ограниченная способность регулировать свои эмоции — свидетельство того, в каком сверхбдительном состоянии я была, — это относительно небольшое неудобство привело к относительно серьезному нервному срыву. Я пыталась что-то найти в своей сумке, но, хоть убей, сейчас не могу вспомнить, что именно, и вытряхнула из нее все вещи. Такой драматизм определенно был лишним. Тем не менее всего через десять минут, придя к разумному решению внести за машину больший залог, я посмотрела на своего брата, сидевшего за рулем, заметила его недоумение по поводу моего превосходного выступления и просто расхохоталась. «Я звезда, детка». Забавно вспоминать об этом, но теперь я понимаю, насколько неспокойным было мое душевное состояние. Всего за час я перешла от отчаяния и безысходности к неудержимому смеху. И это из-за проблемы, которая, как оказалось, легко решаема. Можно с уверенностью сказать, что я была в постоянном напряжении. Но, изучив нейробиологию, лежащую в основе стресса, и нашу физиологическую реакцию на него, я наконец получила инструменты для управления своей жизнью и выхода из этого замкнутого круга. Чтобы изменить поведение, мы должны управлять своей реакцией на стресс. Со мной все было ясно; любой пустяк приводил меня в бешенство… очевидно.
Жизнь в состоянии постоянной настороженности, реактивности и готовности к атаке означает, что ваш мозг не будет уделять приоритетное внимание созданию новых связей, чтобы перестроить ваш нарратив. Если мозг и тело переполнены гормонами стресса, это означает, что аппаратный компонент должен справиться со стрессом, прежде чем можно будет приступить к работе с программным обеспечением. Научившись соответствующим образом реагировать на стресс, вы сможете сосредоточиться на восстановлении нормальной работы оборудования, чтобы затем заняться программным обеспечением своих мыслей, убеждений и эмоций. Когда вы находитесь в режиме энергосбережения, ваш мозг будет уделять приоритетное внимание основным функциям, вместо того чтобы пытаться изменить привычки и поведение. Когда вы не адаптированы к стрессу, трудно вносить какие-либо изменения.
Итак, вот что должно произойти, когда мы переживаем острое стрессовое событие.
Допустим, вы столкнулись со стрессовым событием. В вашем теле должна произойти парасимпатическая реакция, сигнализирующая мозгу и телу, что угроза миновала, и позволяющая вам вернуться к исходному состоянию. Иногда этого не происходит, потому что наша проблема не решается, а иногда мы продолжаем фиксироваться на проблеме, думая о ней. Высокоразвитый человеческий мозг обладает способностью продолжать думать о стрессовых событиях, что поддерживает уровень кортизола в крови на высоком уровне. Наш мозг и тело продолжают ощущать, что они находятся под угрозой, и это дезадаптивно, потому что не обеспечивает никаких функций. Так что же вы должны делать?
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Источник: Payne, Levine & Crane-Godreau, 2015. Front. Psychol.9
Инструмент 1: изменение дыхания
Мозг устроен очень примитивно и не приспособлен для того, чтобы прислушиваться в момент угрозы; он приспособлен для того, чтобы бежать, сражаться или замирать. То есть если вы хотите вернуться в расслабленное состояние, тело должно сообщить мозгу, что угрозы больше нет. Самый быстрый способ донести это — с помощью дыхательной техники, которую нейробиолог доктор Эндрю Губерман назвал физиологическим вздохом10.
Вы когда-нибудь начинали вздыхать или сопеть, когда были в стрессе или подавлены? Я поняла, что делаю это, когда у меня появился пес по имени Коби. Он, как бордер-колли, очень чувствителен к эмоциям и энергии и раньше терпеть не мог, когда я вздыхала. Я не осознавала, насколько сильно я вздыхаю, когда испытываю стресс, пока у меня не появился Коби. Теперь мы очень хорошо знаем друг друга, и он научился понимать, что я не сержусь и не расстраиваюсь — просто пытаюсь регулировать ситуацию, — поэтому он больше не переживает из-за этого. Если у вас нет такой собаки, как Коби, возможно, у вас есть партнер или ребенок, который укажет вам на подобную реакцию. Обычно мы связываем звук вздоха с негативными коннотациями, но это регулирующий механизм мозга, который пытается вернуть вегетативную нервную систему в парасимпатическое состояние. В мозге есть встроенный механизм, который находится в подсознательной части, называемой средним мозгом, и он заставляет вас вздыхать, чтобы восстановить частоту дыхания. Когда мы испытываем стресс, наше дыхание становится поверхностным, и некоторые альвеолы (маленькие воздушные мешочки) в легких могут разрушаться, что повышает уровень CO2 в крови. Избыток CO2 вызывает у нас стресс и возбуждение, поэтому глубокие вдохи могут успокаивать. Вздохи выполняют важную функцию вентиляции легких, обеспечивая их максимальное расширение, что предотвращает дальнейшее сжатие альвеол. Таким образом, вздохи — это естественная часть нашей поведенческой реакции на стресс. Теперь, когда я заговорила об этом, обратите внимание на то, как часто вы вздыхаете, когда испытываете стресс и беспокойство… или, возможно, кто-то уже говорил вам об этом. Понимая пользу этого вздоха, вы могли бы объяснить им, почему это такая важная физиологическая реакция и жизненно важная часть нашего дыхательного механизма.
Вы также можете ускорить этот механизм, намеренно включив его. Физиологический вздох, иногда называемый циклическим, — это дыхательная техника, которая позволяет ускорить этот автоматический механизм и вызвать успокаивающую реакцию вручную. Доказано, что это наиболее эффективный способ немедленно вернуть вас в парасимпатическое состояние.
Двойной вдох важен, потому что он помогает наполнить воздухом сплющенные альвеолы, заставляя их снова открыться. Площадь поверхности легких увеличивается, повышаются потребление кислорода и эффективность удаления CO2 из организма, и это сигнализирует вашему мозгу о том, что опасность миновала. Это позволяет снизить частоту сердечных сокращений, что, в свою очередь, возвращает вас в расслабленное состояние.
Губерман заявил, что физиологический вздох может служить средством снижения тревожности, предоставляя индивидууму автономию и контроль. Один из главных признаков тревожности — ощущение потери контроля над ситуацией, и физиологический вздох помогает человеку вернуть его, быстро возвращая стрессовую реакцию в состояние спокойствия.
Вот почему физиологический вздох — отличный инструмент, помогающий нам справиться с реакцией на стресс. Когда мы сосредоточиваемся на удлинении выдоха, мы сигнализируем мозгу, что организму больше не угрожает опасность и что стрессовую реакцию можно отключить.

Как сделать физиологический вздох

Сделайте два коротких вдоха (в идеале через нос, но если вы не можете, то через рот)

Задержите дыхание на секунду

Сделайте долгий, медленный выдох через рот


Инструмент 2: хобби после долгого рабочего дня
Во введении мы узнали, что наши мысли могут вызывать физиологические реакции, и увидели, как наш мозг все еще может воспринимать стресс, думая о стрессовом событии. Если мы продолжаем думать о том, что произошло за день, мозг может воспринимать это событие как происходящее, даже если мы отстранились от него, и поэтому, если мы приходим домой после напряженного дня и продолжаем думать о работе, уровень гормонов стресса не снижается11. Занимаясь хобби, мы погружаемся во что-то другое, чтобы наш разум не думал об этих стрессорах и у него была возможность отвлечься. В качестве хобби может выступать деятельность, которой вы регулярно занимаетесь, например пение, танцы или, возможно, музыка. Также это могут быть развлечение и релаксация, которым обычно мы посвящаем свободное время. В идеале следовало бы заняться хобби, которое отвлекало бы вас от дел, полностью увлекало, позволяя мозгу восстановиться после напряженного дня и справиться с проблемами в вашей жизни.
Кроме того, хобби глубоко влияет на наше психическое благополучие. Мы чувствуем себя хорошо после того, как позанимались любимыми делами, потому что они стимулируют различные области мозга, которые бросают нам вызов, и это вызывает повышение уровня нейротрофического фактора головного мозга. Нейротрофический фактор головного мозга высвобождается через такие виды деятельности, как физические упражнения, обучение и творческие занятия, связанные с хобби12. Повышение уровня этого фактора улучшает настроение и общее психическое здоровье, снижает стресс и способствует ощущению счастья и самореализации.
Регулярные занятия хобби позволят вам приходить домой с работы и оставлять стресс за дверью, чтобы вы могли наслаждаться вечером со своими близкими, не прокручивая в голове мысли о событиях прошедшего дня. Мы не можем избежать стресса, и нам не нужно пытаться это делать; мы должны принять его, потому что острый стресс — это то, что поддерживает нашу жизнь и функционирование, но нам нужно понять, как жить так, чтобы не склонять постоянно чашу весов в негативную сторону.
Проблемы начинаются, когда стресс становится хроническим и не проходит. Вы испытываете стресс на работе из-за ссоры с коллегой, а затем возвращаетесь домой к разваливающемуся браку, где пытаетесь придумать, как развестись; затем вечером вы пьете вино, чтобы попытаться заглушить эти мысли, и теперь ваш организм постоянно переполнен гормонами стресса без единого шанса на выздоровление. Это означает, что вы остаетесь в симпатическом дезадаптивном состоянии, и ваша способность вернуться в парасимпатическое состояние находится под угрозой. В целом система нарушена, так что чаша весов склоняется в сторону симпатической системы, которая усиленно работает, а парасимпатическая не реагирует должным образом. Если с этим состоянием хронического стресса не справиться, оно может сохраняться бесконечно, и из-за этой избыточной активизации мозг и тело могут начать неадекватно реагировать на вызовы окружающей среды.
Вот как выглядит состояние хронического стресса.
Из приведенного ниже графика видно, что парасимпатическая система не способна восстановиться до нормального состояния. Даже умеренный стресс-фактор вызывает чрезмерную реакцию организма на стресс. Мы называем это аллостатической нагрузкой, и она описывает совокупный износ организма в результате продолжающегося или повторяющегося стресса. Она отражает физиологическую стоимость борьбы с постоянным совокупным стрессом.
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Источник: Payne, Levine & Crane-Godreau, 2015. Front. Psychol.

Когда вы испытываете хронический стресс, вам трудно сосредоточиться на работе или, возможно, вы даже не в состоянии позаботиться о себе. Вам трудно найти силы даже для того, чтобы принять душ. Это происходит, потому что мозг и тело работают в режиме энергосбережения. Если вы сверхбдительны и легко раздражаетесь, ваше эмоциональное состояние может быть возбужденным из-за уровня стресса, в результате чего вы станете чувствовать себя подавленным и реагировать на вещи, которые обычно не вызывают у вас раздражения (например, отсутствие кредитной карты при аренде автомобиля). Когда вы находитесь в состоянии хронического стресса, мозг не будет уделять особого внимания попыткам изменить ваш образ мышления. Вот почему вы чувствуете, что застряли в этом цикле.
Инструменты для борьбы с хроническим стрессом
Управление стрессом также имеет решающее значение для эмоциональной регуляции, поскольку они тесно связаны. Наличие нервной системы, которая должным образом реагирует на стрессоры, позволяет вам лучше справляться со своими эмоциями и не поддаваться им. Это повышенное осознание помогает вам идентифицировать и понимать свои эмоции, что облегчает их эффективное регулирование. Когда нервная система активизируется в ответ на стресс или негативные чувства, это способно привести к обострению эмоций; используя эти инструменты, вы можете вмешаться на ранней стадии и предотвратить эмоциональную эскалацию.
Советы на память:
1. Стресс — это не всегда плохо.
2. Слово «стресс» используется слишком часто, из-за чего оно может подорвать наше психическое здоровье.
3. Научившись регулировать свой стресс вскоре после события, вы сможете справиться с ним.
4. Наше отношение к стрессу может изменить то, как мы адаптируемся к нему.

Средства борьбы с хроническим стрессом: возврат к основам

Сон

Лучшая перезагрузка стресса. Позволяет организму восстановиться.



Медитация / Самогипноз

Помогает уменьшить миндалевидное тело. Увеличивает пластичность мозга. Повышает жизнестойкость.



Регулярные физические упражнения

Высвобождают нейротрофический фактор головного мозга, который потенциально обладает антидепрессивными свойствами. Уменьшают воспаление. Высвобождают эндорфины.



Избавление от лишнего

Выстройте границы и уберите то, что отнимает у вас энергию. Ничего лишнего.



Хобби

Займитесь тем, что доставляет вам удовольствие.


Мозг и эмоции
Вам знакомо ощущение, когда эмоции мешают вам трезво мыслить? Вы действуете импульсивно, вас переполняют эмоции, которые, кажется, вы никогда не сможете взять под контроль? Причина в том, что наши эмоциональные реакции тесно связаны с различными сетями в мозге, которые управляют многими когнитивными процессами и, следовательно, могут влиять на нашу способность воспринимать и обрабатывать информацию. Эмоции необходимы для передачи информации о том, что происходит внутри нас и вокруг нас, о нашем внутреннем состоянии и внешнем мире. И хотя мы не в состоянии полностью контролировать возникающие эмоции, на самом деле мы можем намного лучше, чем нам кажется, управлять ими с помощью эмоциональной регуляции. У меня такое чувство, что нас, как общество, учили, будто эмоции — это плохо, и мы не должны их испытывать, но вы испытываете их не потому, что вы слишком эмоциональны. На самом деле все эти эмоции и делают нас людьми. Таким образом, узнав, что происходит в вашем мозге, когда вы испытываете сильные эмоции, а также научившись управлять ими, вы сможете с ними справляться, вместо того чтобы пытаться их оттолкнуть и притворяться, что их не существует.
Некоторые люди придерживаются мнения, что у них чувствительная душа или что они — эмоциональная катастрофа, которая не может контролировать свои эмоции. Мне уже говорили, что я не должна полагаться на эмоции, когда принимаю решения, и, хотя в какой-то степени это правда — например, не стоит принимать импульсивные решения, когда вы злитесь, — эмоции остаются жизненно важной частью принятия решений, а в повседневной жизни мало какие решения не сопровождаются какими-либо эмоциями.
Проблема в том, что, когда эмоции переполняют нас или становятся слишком сильными, они, как правило, поглощают умственные ресурсы, которые мы обычно используем для более сложных задач (решения проблем, творческого и критического мышления). Переполняющие эмоции могут нарушить способность мозга к сложным рассуждениям и принятию решений в зависимости от масштаба проблемы. Сильные эмоции могут отвлечь наше внимание и от других вещей. Допустим, вы получили ужасное сообщение от своего партнера со словами, что он хочет поговорить с вами, когда вы вернетесь домой с работы. Вы знаете, что ваши отношения уже некоторое время были не очень хорошими, и теперь пытаетесь понять, что же не так. Сильное чувство страха и незащищенности может повлиять на остаток вашего рабочего дня, заставляя вас трактовать события в соответствии с вашим эмоциональным состоянием. Возможно, начальник вызывает вас к себе, чтобы похвалить за что-то, но ваша предвзятость из-за неуверенности в себе мешает зайти в его кабинет. Вам может даже показаться, что он говорит с сарказмом, хотя он ведет себя вежливо, или вы ждете подвоха, которого так и не происходит.
Эмоции способны заметно влиять на нашу способность ясно мыслить. Они также могут влиять на наши воспоминания, из-за чего мы можем неверно запомнить информацию, и это приводит к тому, что мы искажаем восприятие событий. Я точно имела с этим дело, когда спорила со своим партнером, и внезапно то, что обычно меня не беспокоило, всплывало на поверхность и отражалось на моем эмоциональном состоянии. Так что одно сообщение, отправленное им 23 июля 2018 года, неожиданно стало иметь отношение к сегодняшнему фиаско. Я преувеличиваю, но вы понимаете, что я имею в виду. Надеюсь, вы улыбнетесь или хотя бы кивнете.
Что происходит в мозге?
Человеческий мозг — это очень сложный орган, в котором все области работают сообща для выполнения различных функций. Однако эти области выполняют и собственные функции и часто отличаются друг от друга характеристиками.
Лимбическая система отвечает за мотивацию, обработку и регулирование эмоций, а также за запуск реакции «бей или беги». Ее часто называют эмоциональным мозгом, и она влияет на наши реакции на различные переживания и ощущения. Обработка информации в лимбической системе происходит в основном подсознательно, импульсивно и быстро; она предназначена для того, чтобы отдавать приоритет немедленному выживанию, а не рациональному мышлению. Когда возникают сильные эмоции, они могут завладеть нашим более логичным и точным аналогом — уравновешенной областью мозга, называемой префронтальной корой.
Префронтальная кора отвечает за такие исполнительные функции, как сосредоточенность, внимание и самоконтроль, но, что более важно, обработка данных в этой области происходит медленнее и более расчетливо. Именно благодаря префронтальной коре мы способны рационализировать определенные сценарии, понимать события, которые разворачиваются вокруг нас, и корректировать свою будущую реакцию, когда мы совершаем ошибки. Эта часть мозга также называется неокортексом, что означает «новый». Развитая префронтальная кора головного мозга — это то, что отличает нас от других видов, потому что мы обладаем способностью осмысливать свою жизнь, выносить суждения и проявлять свободу воли. Способность анализировать собственные мысли называется метапознанием. Мы, люди, также обладаем способностью мысленно переносить себя в разные периоды нашей жизни, что называется автономным сознанием. Я рассказываю вам все это, потому что хочу, чтобы вы поняли, насколько замечателен человеческий мозг и что у вас гораздо больше возможностей контролировать свои мысли и поведение, чем вы, возможно, полагали ранее.
Часто возникает ощущение, что лимбическая система и префронтальная кора головного мозга находятся в конфликте. Должен ли я? Не должен ли я? Классическая история о том, что «мой разум говорит “нет”, но сердце говорит “да”». Путаница. Но только понимая взаимосвязь между этими двумя областями, мы можем начать объединять их, чтобы они могли дополнять друг друга. Эти области мозга, хотя и выполняют разные функции, не исключают друг друга и могут работать вместе, формируя наше понимание мира и поведение. Вам не нужно постоянно противостоять самому себе. Тем не менее в некоторых ситуациях эмоциональный мозг может подавлять логическое мышление и влиять на него, как правило, при повышенных эмоциях или стрессе. Именно поэтому стресс берет верх, поскольку мозг озабочен выживанием и, следовательно, логика может быть нарушена. Если вдуматься, мозг устроен так, чтобы выходить из стрессовой ситуации, а не осмысливать ее; это затрудняет поиск альтернативных решений или творческое мышление. Если бы за вами гнался лев, вас бы волновало исключительно то, как выпутаться из этой ситуации, вместо того чтобы пытаться понять, почему лев оказался поблизости.
У мозга на первом месте стоит самосохранение, а развлечения потом, и он сделает все необходимое, чтобы вы остались живы. Исполнительная функция и другие, более сложные с когнитивной точки зрения задачи, такие как решение проблем и управление временем, подключатся, когда будут выполнены задачи первостепенные.
А как насчет сильных эмоций?
Вы когда-нибудь принимали импульсивное решение, кричали на друга или партнера или делали что-то, чем вы не гордитесь, будучи в состоянии стресса и отчаяния? Это потому, что лимбическая система ослабила вашу способность принимать решения. В обычных обстоятельствах эмоции играют важную роль в формировании нашего понимания мира и помогают нам ориентироваться в нем. Наши эмоции предоставляют ценную информацию, которая определяет наши реакции на различные ситуации. В какие-то дни вы сможете более логично подходить к чему-то, а в другие дни можете плакать из-за того, что забыли дома бутылку с водой. Когда мы испытываем сильный стресс, устаем или находимся в состоянии повышенной эмоциональности, лимбический мозг берет верх, и логическое мышление и исполнительные функции выходят из-под контроля. Вы когда-нибудь пытались решать проблемы, когда испытывали сильный стресс и тревогу? Вы склонны размышлять и ходить по кругу, не в состоянии найти решение или мыслить ясно, сомневаясь в себе.
В разделе про стресс мы узнали о миндалевидном теле, отвечающем за логические центры головного мозга, и здесь происходит именно это. Поскольку лимбический мозг включает в себя такие структуры, как миндалевидное тело и гиппокамп, которые участвуют в обработке эмоций, ваше восприятие определенных ситуаций может измениться. Когда возникают сильные эмоции, такие как страх и гнев, они могут влиять на процесс принятия решений, приводя нас в состояние повышенной эмоциональной готовности, в результате чего наше мышление становится предвзятым, а рациональное мышление вытесняется негативными и подавляющими эмоциями.
Вам знакома эта яма, попав в которую вы можете сосредоточиться только на негативе в своей жизни? Когда вы хотите куда-то убежать, но вам некуда идти; вы хотите выбраться, но даже не знаете, с чего начать? Мне знакомо это чувство, и бывали моменты, когда мое психическое состояние оказывалось настолько плохим, что, какими бы глубокими знаниями я ни обладала по этим темам, мне казалось, что ничего из этого не сработает.
Мы говорили о том, что гнев оказывает серьезное влияние на наше эмоциональное состояние и подавляет логику. Когда мы находимся в таком эмоциональном состоянии, лимбическая система, по сути, захватывает наши логические области, чтобы сохранить нам жизнь. Вы когда-нибудь ввязывались в спор, полностью взрываясь, и даже не могли вспомнить, что происходило вокруг? Кажется, что больше ничего не существует, и спор полностью захватывает вас — красная пелена перед глазами и произнесенные иррациональные слова. Контроль над импульсами нарушен, и это продиктовано безудержным количеством норадреналина, который затопил ваш мозг. Ваши эмоции настолько обострены, что рациональное мышление отключается. Когда мы испытываем сильные эмоции ярости и гнева, подключается лимбическая система, и нам трудно ясно мыслить. Это происходит потому, что активность миндалевидного тела повышается, и это подавляет работу лобной коры, затрудняя ваше логическое мышление.

Инструмент 1
Физиологический вздох — отличный инструмент в этом сценарии, позволяющий попытаться восстановить некоторые функции префронтальной коры.

Инструмент 2
Выйдя на улицу и полюбовавшись панорамным видом, вы можете избавиться от ощущения, что не способны контролировать свои эмоции. Расширяя поле зрения, можно уменьшить ощущение «узости», которое ассоциируется с гневом13. Выйдите на улицу и сделайте несколько глубоких вдохов, возможно даже физиологических, глядя вдаль, — это может помочь смягчить некоторые из подавляющих чувств, которые вы испытываете, когда злитесь. Это также дает вам возможность на несколько минут отвлечься от сценария и окружающей обстановки, чтобы добиться большей ясности. Таким образом вы даете своему логическому мозгу немного времени на обдумывание и обработку информации, чтобы не реагировать лимбическим мозгом и не говорить того, о чем позже пожалеете.
Управление остальными эмоциями
Я хочу признать, что полностью разделяю это чувство неуверенности в том, что когда-нибудь все наладится, но я также смотрю на это с другой стороны.
Я хочу подчеркнуть, что эмоции важны, и мы не должны пытаться избегать их. На самом деле хороший баланс между эмоциями и логикой — желательное состояние для жизни. Нам просто нужно убедиться, что чаша весов не слишком клонится в сторону эмоций, заставляющих вас постоянно чувствовать стресс, тревогу и подавленность. И что более важно, вы не подвержены влиянию негативных эмоций, которые затем формируют вашу жизнь и ваше повествование.
Исследования14 показывают, что развитие эмоционального интеллекта может помочь нам лучше понимать свои эмоции и управлять ими. Изучая эмоции и стресс, мы учимся быть более гибкими в том, как мы реагируем на ситуации, и, таким образом, можем лучше понять, почему мы чувствуем себя определенным образом. Это означает, что эмоции могут меньше влиять на нас или что мы способны реагировать на них более адекватно. Наряду с этим умение регулировать реакцию на стресс может также снизить интенсивность некоторых эмоций, чтобы они не выходили из-под контроля. Когда вы испытываете сильный стресс, ваше эмоциональное состояние обостряется, и то, что обычно вас не беспокоит, внезапно вызывает водопад слез. Когда вы просто пытаетесь держать себя в руках и захлебываетесь от слез и эмоций из-за мелочи… Что ж, очевидно, что происходит гораздо большее, но это была лишь вишенка на торте.
Умение распознавать и точно называть15 свои эмоции может дать нам ясное представление о том, что мы на самом деле чувствуем, а также помочь нам лучше осознать себя в эмоциональном плане. Исследования16 показывают, что даже простое присвоение имен эмоциям может дать нам ощущение контроля над ними, позволяющее лучше с ними справляться. Это происходит потому, что присвоение имен эмоциям активизирует лобную кору — область, отвечающую за логику, которая обычно отключается во время сильных эмоциональных состояний. Это возвращает нам контроль и переводит нас в состояние, когда мы способны лучше реагировать, не поддаваясь эмоциям.
Существует множество моделей и диаграмм, используемых исследователями и терапевтами, чтобы помочь людям идентифицировать и выражать эмоции, которые иногда бывает трудно четко классифицировать, поскольку они часто связаны с целым рядом физиологических, когнитивных и субъективных переживаний. Одна из таких моделей — «Колесо эмоций», разработанное доктором Робертом Плутчиком.
В ячейках выделены восемь основных эмоций, которые предлагает доктор Плутчик. Внутри основных эмоций и между ними находятся другие эмоции, которые мы можем испытывать. С помощью этого колеса можно определить, что именно вы чувствуете, чтобы получить больше автономии в эмоциональные периоды. Осознание собственных эмоций — ценный инструмент, поскольку он помогает нам абстрагироваться от нарративов, которые повторяются у нас в голове. Когда мы понимаем свои эмоции, то можем лучше справиться с негативными нарративами, которые рассказываем себе на основе этих эмоций. Также мы можем лучше увидеть и понять, что разговариваем сами с собой в определенной манере из-за эмоционального состояния, в котором находимся, а необязательно потому, что излагаем факты.
.
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Роберт Плутчик, 1980

Часто мы ловим себя на том, что крутим в голове и повторяем негативные высказывания о себе, когда находимся в состоянии хронического стресса или когда наш эмоциональный мозг берет верх над логическими центрами. Так закрепляется сеть областей мозга, которые негативно взаимодействуют друг с другом, формируя всю нашу жизнь.
Помните, что эмоции вам не враги, а, скорее, посланцы вашего внутреннего мира. Внутренняя вселенная, которую можете увидеть только вы. Они помогают понять ваши желания, страхи и потребности.
Тревога
Часто термины «стресс», «тревога» и «беспокойство» используются как взаимозаменяемые, но отсутствие дифференциации может привести к тому, что мы не сумеем должным образом справиться с тем, что мы чувствуем.
Стресс — это физиологическая реакция на страх, когда гормоны переполняют организм, подготавливая нас к бегству, борьбе или замиранию в ответ на опасность.


Беспокойство — это, напротив, мыслительная часть тревоги, когда у нас возникают такие мысли, как «не знаю, как я буду сводить концы с концами в этом месяце» или «они решили, что я странный, потому что я сказал то-то и то-то?». Тревожные мысли генерируются лобными долями, которые хотят решать проблемы. Сложность в том, что эти мысли могут становиться повторяющимися и навязчивыми и в итоге перерасти в тревогу.
Тревога возникает в лимбической системе, эмоциональной части нашего мозга. Обычно миндалевидное тело действует как система обнаружения угроз, которая следит за потенциальной опасностью; если опасность есть, то миндалевидное тело сигнализирует мозгу о необходимости выброса гормонов стресса, чтобы человек был готов справиться с надвигающейся угрозой. Однако иногда эта реакция бывает чрезмерно активной и сигнализирует об опасности, когда бояться нечего. Когда мы сталкиваемся с тревожной ситуацией, система управления вниманием мозга, как правило, отдает приоритет стимулам, связанным с угрозой, отвлекая когнитивные ресурсы от конструктивного решения проблем. В результате людям, испытывающим тревогу, труднее перенаправлять внимание на более рациональное и ориентированное на решение мышление.

Беспокойство
• Беспокойство — это когнитивный процесс, включающий в себя размышления о потенциальных проблемах или ситуациях, которые могут возникнуть или не возникнуть в будущем.
• Обычно оно связано с чувством волнения, неуверенности или страха перед тем, что может произойти. Беспокойство часто сосредоточено на конкретных событиях или результатах.

Тревога
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• Тревога — более общее и распространенное эмоциональное состояние, характеризующееся нервозностью или страхом. Оно часто сопровождается физическими симптомами, такими как учащенное сердцебиение, мышечное напряжение и беспокойство.
• Тревога может быть реакцией на реальную или предполагаемую угрозу и не всегда связана с конкретным событием. Она может проявляться как хроническое состояние или как эпизоды сильной тревожности.
Так что же насчет стресса и тревожности?
Тревога и стресс часто используются как синонимы, но, хотя они разные, они часто могут пересекаться и взаимодействовать. Я часто слышу, как люди говорят, что они испытывают стресс из-за чего-то, хотя на самом деле они беспокоятся о возможных последствиях в будущем. Они не испытывают ни тревоги, ни стресса. Определение разницы между стрессом или тревогой и беспокойством (без каких-либо физических причин) важно для того, чтобы помочь нам соответствующим образом решить проблему.
Стресс и тревога имеют сходные симптомы, а это значит, что иногда их бывает трудно отличить друг от друга. Важно научиться распознавать стресс и тревогу, лучше осознавая, что мы чувствуем, а не прикрывать все свои чувства и эмоции огульным заявлением «у меня стресс»; только тогда мы сможем реагировать соответствующе и поддерживать себя более эффективно.
Три способа определить, что вы испытываете — стресс или тревогу
1. Тревога чрезмерна. Некоторые ситуации могут вызвать стресс у любого человека. Однако если это чувство беспокойства необычно и чрезмерно или вы чувствуете, что раздуваете катастрофу, это скорее тревога, чем стресс.
2. Стресс обычно носит внешний характер, в то время как тревога — внутренний. Стресс обычно имеет внешние причины, например выговор начальника, экзамен или совмещение нескольких обязанностей. Если вы устраните очевидные факторы стресса, исчезнет ли чувство подавленности? Если да, то это стресс. Если нет, то вы встревожены.
3. Тревога вызывает чувство страха перед событиями, которые еще не произошли. Тревога может появиться и без внешнего стрессора. Вы можете испытывать страх и дурные предчувствия, когда нет никаких очевидных причин для беспокойства. И напротив, стресс — это внешнее давление, которое заставляет вас реагировать соответствующим образом.
Тревога часто превращается в привычку, неврологический паттерн, включающий в себя сигнал, сценарий и вознаграждение. Сигнал может быть стрессовым фактором, который инициирует привычную реакцию, направленную на избавление от дискомфорта. Люди, страдающие от тревожности, могут прибегать к повторяющимся формам поведения или мышления в качестве сценария, пытаясь восстановить чувство контроля, чтобы смягчить воспринимаемые угрозы. Облегчение в виде вознаграждения, хотя и временное, усиливает цикл, укрепляя связь между тревогой и привычной реакцией. Со временем этот цикл может стать автоматическим, усиливая тревогу и затрудняя выход из замкнутого круга. Понимание и разрушение этой привычки имеют решающее значение для управления тревогой и формирования более здоровых механизмов преодоления.
Инструменты, позволяющие разорвать этот замкнутый круг17
Определите триггеры
Распознавание и понимание сигналов, которые запускают цикл тревоги, — первый шаг к прерыванию этого цикла.

Нейробиологически доказано, что ходьба снижает тревожность
Когда вы шагаете по миру, окружающее ускользает от периферийного зрения, а проплывающая мимо ваших глаз картина заставляет смотреть из стороны в сторону18. Вы, вероятно, не осознаете этого и не двигаете глазами намеренно; это происходит естественным образом в течение дня при условии, что вы не уставились в экран своего телефона. Это называется оптокинетическим нистагмом — ритмичные движения глаз из стороны в сторону, когда они отслеживают движущиеся объекты или пейзаж, проходящий мимо. Доказано, что такие движения глаз приводят к деактивации миндалевидного тела — области мозга, известной своей ролью в обработке страха. Это происходит из-за активации областей мозга, отвечающих за внимание, решение сложных проблем и рабочую память — так называемой лобно-теменной сети. Эта сеть конкурирует за ресурсы с миндалевидным телом, тем самым отключая его и снижая тревожность.
Как мы уже видели, тревога и стресс уменьшают исполнительную функцию (часть лобно-теменной коры головного мозга), и, когда вы испытываете стресс, вам трудно сосредоточиться на решении проблем и принимать решения, у вас не получается здраво мыслить. Когда вы задействуете лобно-теменную сеть, двигая глазами из стороны в сторону и таким образом успокаивая миндалевидное тело, происходит прямо противоположное. Одним из примеров этого может служить терапия десенсибилизации и переработки движений глаз (EMDR), при которой терапевт использует целенаправленные движения глаз, чтобы помочь пациенту воспринимать события и эмоции без проявления страха.
Еще один важный аспект ходьбы — то, что, когда вы находитесь на открытом пространстве и на природе, мозг понимает, что непосредственной угрозы нет, и, таким образом, снижает активность миндалевидного тела. Наш мозг запрограммирован на выживание, и исследование19 показывает, что миндалевидное тело более активно у людей, живущих в городах, по сравнению с теми, кто живет в сельской местности. Мозг постоянно анализирует поступающую информацию и решает, опасна она или нет, а пребывание в городе означает, что мозгу приходится обрабатывать больше информации о шумах, движущихся машинах, людях и т. д. Исследование20 также показывает, что активность миндалевидного тела снижается в результате всего лишь одной часовой прогулки на природе; следовательно, пребывание на природе и открытых пространствах может благотворно влиять на мозг, уменьшая тревожность.
Когда вы чувствуете стресс и тревогу, одно из лучших средств — выйти на улицу и прогуляться, чтобы разобраться в мыслях и эмоциях, не испытывая страха. Отсюда и пошло выражение «проветрить голову».
Больше инструментов для борьбы с тревогой
• Тревога требует определенных когнитивных усилий, чтобы помочь людям разобраться в том, как они воспринимают стрессовые события.
• Доказано, что медитация уменьшает размер миндалевидного тела.
• Самогипноз способен помочь визуализировать то, что человек чувствовал бы в определенных ситуациях. Часто мозг не знает, как мы должны реагировать на те или иные события, поэтому он возвращается к тому, что ему известно лучше всего. Визуализация дает людям возможность понять, что их мозг и тело должны чувствовать в определенных ситуациях.
Нейрохимия и эмоции
Я с детства читаю книги издательства Penguin, и в июне 2023 года я должна была встретиться со своим редактором в головном офисе Penguin Random House в Лондоне. Подойдя к дверям, я увидела его — культовый знак пингвина. Мне казалось, что я попала в фильм, и это лучший его момент. Когда я подошла к сотрудникам редакции, то улыбалась от уха до уха и едва могла поверить, что это происходит со мной на самом деле. Я уверенно, с высоко поднятой головой попросила позвать моего редактора и была очень горда. Ух, столько эмоций меня переполняло!
Через несколько дней я устроила большую вечеринку по случаю своего дня рождения, и это был настоящий взрыв! Там были артисты, и я даже пела для своих гостей. Сказать, что я осталась в восторге, что мной двигали чистое счастье и радость, — значит ничего не сказать. Я чувствовала эйфорию, удовольствие от жизни. Гормоны счастья неслись по моим венам, подгоняя мою внутреннюю социальную бабочку.
Я вернулась домой в Португалию, к своей тихой сельской жизни, через два дня после вечеринки, через пять дней после эпической кинематографичной сцены в головном офисе Penguin, зная, что мы с моим редактором — пара, созданная на писательских небесах, и все же я была подавлена. Я чувствовала раздражение и грусть. Я должна была быть счастлива. Я должна была быть благодарна за ту невероятную неделю, которую только что провела в Лондоне, отмечая все эти чудесные моменты, которые запомню на всю оставшуюся жизнь. Но вместо этого я была обеспокоена и пребывала в плохом настроении.
Видите ли, дело в том, что за каждым подъемом следует спад. Я была на грани эмоционального срыва из-за прилива счастья и благодарности, которые испытала неделей ранее. Иногда, если мы переживаем такие экстремальные подъемы, наступает момент восстановления, когда нейрохимическим веществам необходимо выровняться и восполнить запасы. Часто люди объясняют перепады настроения, раздражительность и подавленность тем, что с ними что-то не так, хотя обычно это просто попытка организма достичь гомеостаза. Гомеостаз — это способ саморегуляции организма путем изменения внутренних состояний после воздействия внутренних или внешних сил. Например, когда на улице жарко, тело начинает потеть, чтобы нормализовать внутреннюю температуру и не самовозгореться от жары. Мое тело восстанавливалось после подъема, который я испытала неделей ранее. Это не значит, что я неблагодарный человек или что у меня депрессия, даже если я ощущала именно это. Это означает, что мой мозг восстанавливался после эмоционального подъема, пережитого неделей ранее.
Несколько недель спустя теннисист Новак Джокович сказал после поражения в мужском финале Уимблдона-2023 от Карлоса Алькараса:

«Когда все эмоции улягутся, я все равно буду очень благодарен».


На слова журналиста, что Джокович все же должен гордиться своими достижениями, тот ответил: «Я буду гордиться завтра, но сейчас мне трудно смириться». И это для меня идеально. Он полностью отдает себе отчет в своих эмоциях и понимает, что прямо сейчас он подавлен из-за поражения от Алькараса, но завтра будет испытывать благодарность и гордость за все остальные свои достижения. Джокович завораживает меня своими мышлением и восприятием побед и поражений. Если вдуматься, у всех этих потрясающих теннисистов отличные подачи и замахи. Они учатся играть, постоянно тренируясь и повторяя одни и те же движения, но что отличает десятку лучших теннисистов мира от остальных, так это их мышление.
Термин «постолимпийская депрессия», введенный спортивным психологом Скоттом Голдманом, отражает вполне реальную ситуацию. Он описывает эмоциональное выгорание, которое испытывают спортсмены после Олимпийских соревнований, — как победители, так и проигравшие. Их физиологические и психологические ресурсы истощены, и это может привести к тому, что спортсмены будут чувствовать себя очень подавленно21; у них в буквальном смысле не остается сил на положительные эмоции после участия в таком грандиозном соревновании. Многие другие спортсмены сообщали о таком же состоянии после соревнований. Это истощение может привести к потере цели, низкой самооценке, замешательству и к тяжелой депрессии. «Постолимпийская депрессия» может длиться неделями и перерасти в серьезное заболевание, если ее не лечить.
Я подчеркиваю важность опыта этих спортсменов с их нейрохимическими веществами, потому что мы, простые смертные, каждый день зависим от избытка или нехватки этих веществ. Их концентрация динамична, то есть она постоянно изменяется и за счет этого в значительной степени влияет на то, как мы воспринимаем самих себя. Это может привести к тому, что мы зацикливаемся на какой-то мысли. Просто осознав это и поняв свою нейробиологию, мы начнем немного лучше понимать себя и научимся разрывать порочный круг. Скорее всего, Джокович перед камерами держал себя в руках, но, судя по тому, что я видела в других интервью, он признает свои поражения и уважает собственные чувства. Его настрой на игру позволяет ему использовать негативный опыт как своеобразное топливо и урок.
Нарушение эмоциональной регуляции означает, что мы можем испытывать повышенный уровень стресса, тревоги и даже паники в ответ на незначительные стрессовые факторы. Из-за этого мы постоянно возбуждены, и это возбуждение способно имитировать физиологическую реакцию, связанную с эмоциональным выгоранием. Кроме того, нарушение эмоциональной регуляции может привести к обостренному восприятию угроз в окружающей среде, даже если их объективно нет, что вызывает повышенную бдительность и ожидание опасности. И наконец, нарушение эмоциональной регуляции иногда имеет физические последствия, такие как нарушения сна, пищеварения и снижение иммунитета, что может еще больше повысить бдительность и усилить стресс. Мы знаем, что хронический стресс способен помешать нам добиться значимых пластических изменений, поэтому важно регулировать эмоции, чтобы мы могли продолжать перестраивать свой нарратив.
Как с этим справиться
Когда вы окажетесь в таком состоянии, я хочу, чтобы вы поняли, что оно временно. Оно всегда уходит, как волна.
Понимая свой мозг и нейрохимические процессы, которые вступают в игру, когда мы испытываем подобные эмоции, мы обретаем чувство контроля над ситуацией. Так мы можем оставаться на плаву, пока вода не схлынет.
В этом случае полезным будет изложение ситуации. Например, поговорите о своих чувствах с друзьями и семьей или запишите их в дневнике.
Ментальная валюта
Насколько легко потратить десять минут на социальные сети, даже не осознавая этого? Мое магистерское исследование рассматривало то, как мы направляем ресурсы психической энергии на социальные сети, хотя люди обычно полагают, что так делают перерыв в умственной работе. Наш мозг обладает ограниченной способностью к ежедневному расходованию энергии и, следовательно, ограниченными энергетическими ресурсами22. Такие виды деятельности, как учеба, решение проблем и мышление более высокого порядка, могут увеличить потребление энергии, что приводит к умственной усталости. Проблема в том, что, когда мы используем социальные сети во время перерывов в работе, чтобы отвлечься, думая, что даем отдых своему мозгу, наши энергетические ресурсы на самом деле все еще тратятся на то, что утомляет ум, — на удовольствие от листания ленты. Это приводит к когнитивной перегрузке, состоянию, при котором мозг перегружен избыточной информацией или стимулами, препятствующими обработке информации нашим мозгом. В современную цифровую эпоху постоянный приток данных из таких источников, как социальные сети, может привести к умственной усталости и повлиять на принятие решений и когнитивные функции в целом.
Платформы социальных сетей созданы для того, чтобы привлекать внимание, что в значительной степени способствует этой перегрузке. Постоянные уведомления, обновления и тщательно подобранный контент требуют от нас умственных ресурсов. Поэтому когда в обеденный перерыв вы просматриваете социальные сети, то, по сути, вы отдаете свою ментальную валюту онлайн-миру. Затем, когда вы возвращаетесь за рабочий стол, — неважно, писатель ли вы, студент, офисный работник, архитектор или любой другой человек, которому необходимо использовать умственную энергию для своей работы, — ваши энергетические ресурсы еще более истощены, ведь на самом деле умственного перерыва не было.
Представьте, что вы занимаетесь на беговой дорожке по восемь часов (это соответствует продолжительности вашего рабочего дня), бежите в постоянном темпе весь день, а затем в обеденный перерыв пересаживаетесь на велотренажер (социальные сети) и съедаете свой обед на нем. На самом деле вы не отдыхаете; вот почему умственные перерывы так важны. Отвернувшись от экрана, практикуя осознанность или занимаясь чем-то не в интернете, вы позволяете разуму подзарядиться. Вы, вероятно, думаете: «Ну и что же мне делать?» Но дело вот в чем: чтобы мозг восстановил энергию, нужно всего лишь сделать правильный стратегический перерыв на десять-пятнадцать минут. В моем исследовании особое внимание уделялось медитации осознанности, и результаты показали, что она способна восполнять запасы умственной энергии. Когда участники взяли стратегический пятнадцатиминутный перерыв, их внимание и качество принимаемых решений улучшились. Я называю его стратегическим, потому что он требует от вас целенаправленного подхода к организации своего перерыва. В идеальном мире вы бы провели первые десять-пятнадцать минут с закрытыми глазами, отключившись от окружающего мира, а уже после сидели бы в социальных сетях и пили кофе. Если вдуматься, внешние раздражители постоянно влияют на наше душевное состояние, но как часто в течение дня мы обращаемся внутрь и проверяем себя? Если вы не хотите медитировать, то все, что вам нужно сделать во время стратегического перерыва, — это отключиться от любого внешнего воздействия, которое может повлиять на организм, и потратить десять-пятнадцать минут на восполнение энергетических ресурсов, чтобы не доводить мозг до истощения. Если вы этого не сделаете, то, как правило, весь остаток дня проведете на взводе, а дома почувствуете себя совершенно опустошенным и раздражительным и будете вымещать это на окружающих или принимать неверные решения. Или, что еще хуже, ваш мозг сделает перерыв, когда вы меньше всего этого ожидаете.
Короче говоря, в наших интересах проводить меньше времени в социальных сетях и больше погружаться в реальный мир, уделяя время себе в течение дня. Стратегические перерывы могут помочь повысить концентрацию внимания. Со временем энергетические ресурсы мозга истощаются, что мы называем снижением бдительности, то есть внимание постепенно рассеивается.
Я постоянно наблюдаю это у своих собак. Мы выполняем несколько упражнений, а затем через десять минут они отвлекаются, теряют концентрацию на задаче и начинают совершать ошибки. Я могу применить это к собственной работе. Мне легче погрузиться в писательство, когда у меня свежая голова или после хорошего перерыва. Я не смотрю в телефон во время обеда, а иногда даже закрываю глаза и дремлю (но не засыпаю), чтобы вернуть энергию в мозг.
Со временем мы можем увеличить это время сосредоточенности при условии, что регулярно даем мозгу достаточно времени для эффективного восстановления. Проблема снижения бдительности заключается в том, что с помощью ментальных эвристик (или мысленных сокращений), устав, вы вернетесь к тому, что глубоко укоренилось и потому происходит автоматически. Не успеете оглянуться, как вернется негатив, вы начнете заедать стресс, прокручивать в голове мрачные мысли, а умственные способности снизятся. Мозг станет искать способы срезать путь, чтобы ему не приходилось думать об изменениях, которые вы пытаетесь внести, и он будет продолжать укреплять этот шаблон. Мозг найдет способы сохранить энергию и, если сможет, пойдет по пути наименьшего сопротивления, а если вы устали и психически истощены, это усилится, потому что зачем мозгу выбирать менее известное, если он может пойти по более легкому пути сохранения энергии для более сложных умственных задач?
Кроме того, чем больше вы устаете, тем больше вы начинаете полагаться на свой телефон в качестве источника дофамина. Это естественно, но все научные данные указывают на то, что ради награды нужно прилагать усилия. Социальные сети — это слишком просто, они нарушают нашу мотивацию и еще больше истощают нас. Когда мы проводим много времени в социальных сетях, уровень дофамина повышается до такой степени, что нам требуется больше дофамина, чтобы захотеть делать что-то еще. Это скользкий путь, потому что мы успокаиваем себя, полагая, что в социальных сетях можно получить больше дофамина, и поэтому временно чувствуем мотивацию, но это чувство быстро рассеивается. Чем чаще мы повышаем уровень дофамина, тем больше нам нужно, чтобы чувствовать себя лучше, но, как это ни парадоксально, тем труднее это сделать. Мы начинаем приписывать свою лень, отсутствие мотивации и прокрастинацию какому-то типу личности, как будто с нами что-то не так. Возможно, наши сверстники или даже мы сами называли себя ленивыми и немотивированными. Это можно исправить, ограничив использование социальных сетей и других способов быстрого получения удовольствия. Литература о дофамине обширна и сложна, но основная идея, по-видимому, заключается в том, что вознаграждение должно быть привязано к приложенным усилиям. Если мы ощущаем дофаминовое вознаграждение слишком часто, то мы снижаем его эффективность. При работе, требующей усилий, мы наблюдаем совершенно иную динамику высвобождения дофамина, а это означает, что мы не склонны так резко метаться между взлетами и падениями. Например, физические упражнения, дыхательная гимнастика и достижение личных или рабочих целей способствуют устойчивому высвобождению дофамина в течение дня. Они не оказывают негативного влияния на нашу мотивацию, а, наоборот, могут помочь нам легче достичь поставленных целей.
Сначала кажется трудным реже пользоваться телефоном, но со временем, когда привычка начнет ослабевать, это станет легче. Я с нетерпением жду перерыва, потому что чувствую, что мозгу нужен отдых, и, как только это войдет у вас в привычку, вы тоже будете ему очень рады. Это один из самых важных показателей здоровья мозга и один из лучших способов поддерживать уровень мозговой энергии в течение дня, чтобы, вернувшись домой после долгого рабочего дня, мы не теряли над собой контроль.
Закрыть глаза и отдохнуть от окружающего мира — это бесценный инструмент, который и не должен быть слишком сложным; простое отключение от внешнего мира может принести невероятную пользу вашему мозгу23.
Разорвите порочный круг: основные моменты
• Стресс — это не всегда плохо.
— Стресс, вызванный тревогой, помогает сохранять бдительность во время выполнения задач.
— Острый стресс — это кратковременный прилив энергии, который помогает вам найти решение проблемы и выйти из нее.
• Умение восстанавливаться после острого стресса может повысить психическую устойчивость.
• Хронический стресс возникает, когда предъявляемые к нам требования превышают нашу способность эффективно справляться с ними. Это плохо.
• Хронический стресс может заставить нас жить в режиме энергосбережения и влияет на способность ясно мыслить, изменяя реакцию на стрессовые факторы и делая нас излишне бдительными.
• Инструменты для управления стрессом.
— Физиологический вздох.
— Хобби.
— Инструменты для борьбы с хроническим стрессом.
• Умение различать стресс, тревогу и беспокойство может помочь лучше справляться с каждой эмоцией.
• Точное определение эмоций может помочь активизировать префронтальную кору головного мозга, которая отвечает за логическое мышление. «Колесо эмоций» представлено выше.
• Ментальная валюта — это то, на что вы тратите когнитивную энергию. Будьте осторожны с тем, как вы ее тратите.

Типы стратегических перерывов:

Молитва

Пение

Прогулка

Танец

Растяжка

Медитация

Дыхательная гимнастика

Отдых с закрытыми глазами

Самогипноз (для него есть мобильные приложения)

Когда делать перерывы:

Когда вы устали

В перерывах между встречами

Во время обеденного перерыва

В конце рабочего дня

Перед важным звонком

Перед важной презентацией

После стрессового события



Ваш мозг запрограммирован фокусироваться на негативе, но вы можете это изменить!





Негативное убеждение


Нейробиология показывает, что негативные эмоции вызывают гораздо больший отклик в мозге, чем позитивные, а это означает, что (вероятно, в результате эволюции) мы склонны уделять больше внимания плохим вещам и упускать из виду хорошие.
Я спросила своих подписчиков, какие негативные предположения они делают о себе. Вот некоторые из их ответов.

Если я столкнусь с проблемой на работе, то облажаюсь и команда возненавидит меня.

Моя пассия не полюбит меня таким, какой я есть.

Я боюсь думать о чем-то хорошем и лелеять свои надежды, потому что боюсь разочароваться.

Я никогда не стану лучшим, так зачем и пытаться?

После обычного рабочего разговора с коллегой я всегда ухожу, думая, что сказал какую-то глупость.

У меня ничего не выйдет.

Я толстый кусок сала.

Я жалкая и уродливая.

Во мне нет ничего уникального.

Люди приглашают меня только из вежливости, на самом деле они не хотят меня видеть.

Я недостоин того, чего хочу.

Всякий раз, когда мой партнер не в духе, я предполагаю, что он мне изменяет.

Меньше внимания и общения означают, что я перестала нравиться.

Я никогда не приму себя настолько, чтобы по-настоящему полюбить себя.

Я неловкая и странная.

Когда я вижу, что люди позволяют себе то, чего я не могу, мне становится некомфортно и я думаю, что никогда не смогу себе это позволить.

Наверное, они отменили встречу, потому что я им не нравлюсь.


Эти негативные предубеждения могут проявляться в виде нарративов, которые мы рассказываем сами себе, а также в нашем поведении. Например, сосед по квартире, который всегда, приходя домой, рассказывает о неприятных событиях дня в мелодраматическом тоне: «…а потом поезд опоздал на четыре минуты, и я разозлился, потому что уже опаздывал, а потом парень в поезде сделал это…», «…а потом мой босс сказал…», «…а потом весь день полетел к чертям».
Иногда мне нравится заронить это семя в социальные сети; конечно, подобное упражнение я делаю и со своими клиентами. Я спрашиваю: «Какие у вас были маленькие и большие победы за неделю?»
Обычно они начинают со слов: «Да их и не было почти, — и продолжают мрачно и обреченно: — У меня была в целом плохая неделя», — а затем по ходу разговора я начинаю подмечать: «Вот! Это маленькая победа».
«Ой, да… наверное».
И что интересно, я вижу, как они постепенно начинают осознавать, что побед у них больше, чем они думали. К концу занятия я вижу, как они улыбаются, рассказывая обо всех случившихся замечательных вещах. Конечно, мы не игнорируем плохое, но свет, который озаряет восприятие, становится ярче, а это значит, что клиенты рассказывают мне о негативных аспектах своей недели более нейтральным тоном, в котором меньше эмоций и предвзятости.

Так же как вселенная не замышляла ничего против меня, возможно, против тебя она тоже ничего не замышляет.


Я люблю спрашивать и своих друзей: «Что тебе больше всего понравилось в тот день / неделю / праздник?»
Говорят, что люди никогда не забывают, какие чувства вы им подарили, и, отмечая их победы за неделю, мы гарантируем им жизнь, полную приятных воспоминаний и приятных чувств друг к другу, даже если наша дружба закончится.
Что происходит в мозге?
У всех нас есть склонность делать негативные предположения и зацикливаться на негативе. Мы называем это негативным убеждением. Если вернуться к «Колесу эмоций», которое мы рассматривали выше, вы, возможно, заметите, что из восьми основных эмоций только две положительные, а две могут быть как отрицательными, так и положительными в зависимости от контекста.
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Вы когда-нибудь замечали, что все идет отлично, но затем случается что-то плохое, то это, как правило, портит весь день? Наука, изучающая склонность к негативизму, приходит к выводу, что при равном количестве хороших и плохих эмоций психологические последствия плохих перевешивают хорошие. Также было показано, что негативные стимулы в мозге несут большую информационную ценность, чем позитивные, что тоже требует большего внимания и когнитивной обработки. Это влияет на суждения и принятие решений. Когда мы принимаем решения, то придаем большее значение негативным аспектам, чем позитивным.
Нейробиологические исследования24 даже зафиксировали величину реакций мозга (потенциалов, связанных с событиями) как прямой результат определенного сенсорного события. В одном случае участникам был показан набор картинок. В качестве контрольной меры использовали нейтральные картинки, а затем сочетание положительных и отрицательных25. Негативные изображения вызывали в мозге гораздо больший отклик, чем позитивные, хотя и позитивные, и негативные картинки были одинаково стимулирующими. Это значит, что мы склонны придавать большее значение негативным переживаниям и эмоциям и уделять им больше внимания. И еще это показывает, что мозг легче воспринимает негативные стимулы, чем позитивные события. Другими словами, мы с большей вероятностью сосредоточимся на негативных событиях или аспектах ситуации, запомним их, и они подействуют на нас, даже если присутствовали и позитивные элементы.
Это может проявляться в нашей жизни по-разному. Например, если ваш замечательный пост в социальных сетях получит множество отличных комментариев и один отрицательный, вы, скорее всего, будете думать о негативном комментарии до конца дня или недели. Это происходит в результате эволюции. Мы как биологический вид должны были быть очень восприимчивы к потенциальным угрозам и опасностям, что было крайне важно для выживания. Мы уже видели, что из восьми основных эмоций большинство негативные. Но мы можем изменить это предубеждение — точно так же, как Джокович после матча в своем интервью о поражении от Алькараса предпочел выразить благодарность за свои предыдущие победы.
Многие люди говорят, что они очень негативные личности, и их непосредственная реакция на ситуации — либо горечь, либо самокритичность и сравнение себя с другими, либо критика в адрес других. Вы слышите, что ваш друг получил повышение, и первая ваша мысль — о том, что он этого не заслуживает, и вы удивлены, что он оказался на такой должности. Или вы считаете, что это несправедливо, потому что знаете, каков он вне работы. Но вы, вероятно, предвзято относитесь ко всему положительному, что есть в нем, и к тому, почему он действительно заслужил такое повышение. Другой пример: когда вы видите фотографию бывшей вашего партнера, то начинаете искать, в чем вы лучше или красивее нее. Наш мозг любит сосредоточиваться на негативе, и если к вам это применимо, то вы не одиноки.
Самое пагубное в этом негативном убеждении заключается в том, что у всех нас есть повествование, которое мы повторяем, история, которую мы рассказываем себе и другим о самих себе. У кого-то этот повторяющийся нарратив хорош и работает на него, но у других он увековечивается через призму негатива и самокритики. Возможно, вы унаследовали этот паттерн мышления от своих родителей, сверстников или из-за статуса в обществе. Возможно, вы усвоили эту историю, наблюдая за тем, как ваши родители вели себя в этом мире, и это сильно повлияло на то, как вы сейчас ориентируетесь в жизни. Например, ваша мать была крайне критична к своему телу, и потому вы тоже. Теперь вы носите с собой самоограничивающие убеждения о себе, которые мешают вам быть тем, кем вы хотите быть, достигать всего, чего вы хотите, потому что вы не верите в себя.

Но мозг может измениться, как и эти убеждения.


Разрушение (оно же долговременная депрессия — ослабление синапсов)

Нейроны, которые не могут синхронизироваться, не могут соединяться.


Признание того, что наш мозг склонен к негативизму, — это большой шаг к пониманию того, почему мы продолжаем думать об этих событиях, поэтому мы можем работать над тем, как не делать этого в будущем.
При условии, что вы не находитесь в состоянии «бей или беги» (сильный стресс), сосредоточение внимания на позитиве помогает переосмыслить взгляд на ситуацию, изменить мышление, что в итоге приведет к тому, что со временем негативные события будут меньше влиять на вас. Помните, что мы узнали о саморегуляции из предыдущей главы: для изменения образа мыслей нам нужно находиться в спокойном состоянии духа. Если вы сильно взволнованы, вам нужно сначала воспользоваться одним из инструментов саморегуляции, прежде чем приступать к рефреймингу.
Приведите свою нервную систему в порядок с помощью физиологического вздоха. Напоминаю:
• Сделайте два коротких вдоха (в идеале через нос, но если не можете, то через рот).
• Задержите дыхание на одну секунду.
• Сделайте длинный и медленный выдох через рот.
Помните, что любые повторяющиеся мысли и реакции укрепляют нервные связи в мозге. Таким образом, постоянное размышление о плохих событиях укрепит нервные связи, отвечающие за негативное мышление и беспокойство. Однако мы можем полностью изменить этот стандартный образ мышления, чтобы наша автоматическая реакция больше свидетельствовала о позитивном настрое.

Наглядный пример

Вы испытываете что-то, что вызывает негативную реакцию.

Вы обсуждаете с коллегами рабочие вопросы, после чего у вас возникает ощущение, что вы сказали глупость.

→

Саморегуляция (при необходимости сделайте физиологический вздох).

→

Переосмысление.

Ваша неуверенность в себе означает, что вы, скорее всего, будете нервничать в присутствии других людей, но вы знаете, что не сказали ничего глупого, потому что это ваша профессия и область знаний; вы просто беспокоитесь о том, что сделали.

Со временем связь ослабнет, и вы перестанете автоматически делать поспешные негативные выводы.


Становление (оно же долговременная потенциация — укрепление связей)

Нейроны, которые вместе возбуждаются, соединяются.


Доктор Дональд Хебб, отец нейропсихологии, был одним из первых ученых, понявших, как работа нейронов влияет на такие психологические процессы, как обучение. Он также обнаружил, что, когда вы повторяете опыт, мысль или действие снова и снова, мозг учится каждый раз активировать одни и те же нейроны. Другими словами, если вы что-то повторяете, то со временем активируются одни и те же нейроны, которые дают вам тот же опыт. И чем больше вы что-то повторяете, тем сильнее становятся связи. В нейробиологии мы называем это долговременной потенциацией — укреплением связей.

Но нейроны, которые возбуждаются отдельно, не соединяются.


Да, действительно. Мы можем отучиться от определенных форм поведения. Мы можем отключить совместное возбуждение нейронов, чтобы они больше не активировали друг друга. Мы называем это долговременной депрессией, которая не связана с клинической. Можно изменить автоматическую реакцию на что-либо. Законы Хебба объясняют, что если нейроны не возбуждают друг друга и не взаимодействуют между собой, то со временем связь между ними ослабевает. Таким образом, если вас что-то спровоцирует и проходит достаточно времени между стимулом и реакцией, то в итоге эти мысли или нейроны больше не будут активировать друг друга, и вы не станете реагировать немедленно.
Давайте рассмотрим это на другом примере. Если вы всегда хотите выкурить сигарету, когда испытываете стресс, то это потому, что мозг ассоциирует это действие с возможностью избавиться от стресса. Нейроны в вашем мозге активизируются, сообщая, что решение проблемы, вызвавшей стресс, — курение. Это автоматическая реакция, на которую большинство людей не обращают внимания. Но знание того, что мы можем изменить эту реакцию, означает, что мы можем заменить ее альтернативой, так что со временем ваш мозг при стрессе будет действовать по-другому, вместо того чтобы автоматически думать о курении. То же происходит и с вашими мыслями. Кто-то может сказать, что изменить мысли легче, чем бросить курить, потому что сигареты вызывают привыкание, но часто мозг переключается на негатив, потому что он привык это делать.
Самое замечательное в нейропластичности заключается в том, что она работает в обоих направлениях. Мы можем создавать новые связи, но также можем и разрушать некоторые из них; мы можем забыть истории, которые себе повторяем, и заменить их более позитивными. Разъединить два совместно запускаемых нейрона можно, сознательно не позволяя одной мысли следовать за другой. Чем больше вы задерживаете мысль, чтобы она не последовала за предыдущей, тем слабее становятся нейронные связи. Эти знания будут важны, когда мы перейдем к более детальному рассмотрению того, как нарушать конкретные схемы запуска нейронов.
Первый закон нейропластичности
Сегодня утром я готовила кофе, как делала это уже много лет. Мой партнер недавно купил этот чудесный маленький капучинатор. Он похож на палочку с венчиком, которая вибрирует и вращается, взбивая молоко и делая его бархатистым и пенистым. Я уже около недели знаю, что в чашку нужно наливать только немного воды или молока, чтобы взбить пену, прежде чем добавлять оставшуюся воду или молоко. Я уже приготовилась к тому, что чайник закипит, чтобы налить в кружку немного воды, взять это чудо для взбивания и получить лучший кофе на свете… но, к моему неудовольствию, хоть я и думала об этом, все равно наполнила чашку кипятком доверху. Черт! Я знала, что этого делать нельзя, но все равно сделала. Понимаете меня?
Первый закон нейропластичности26 гласит, что повторяющаяся активация пресинаптического нейрона, который посылает сигналы, и постсинаптического нейрона, который принимает сигналы, приводит к повышению эффективности связи между ними. Моя неспособность налить в чашку совсем немного воды — это результат того, что мои нейроны активируются определенным образом, я действую бездумно, на автомате. Повторяющаяся активация совместно работающих нейронов приводит к повышению эффективности взаимодействия между ними. Я настолько привыкла готовить кофе именно так, что подсознательные стереотипы взяли верх, хотя сознательно я говорила себе делать кофе по-другому. Почему я вам это рассказываю? Потому что это проявляется во всех аспектах жизни, когда речь заходит о нашем поведении и манере действий. Большую часть времени мы идем по жизни в автоматическом режиме, не задумываясь по-настоящему, и, естественно, могут возникать негативные мысли, а поскольку эти связи укрепляются благодаря повторению, мы идем по этому проторенному пути… снова и снова.
Первый закон нейропластичности также гласит, что порядок и время возникновения импульсов (взаимодействия нейронов) определяют размер и амплитуду усиления (или ослабления) связи. Я готовлю кофе определенным образом, в определенном порядке уже, наверное, около двенадцати лет: это двенадцать лет постоянного наполнения чашки горячей водой до краев. Связь сильно укрепилась, действия происходят неосознанно. То же можно сказать и про повторение в течение длительного времени негативных мыслей. Я говорю об этом, потому что хочу, чтобы вы проявили сострадание к себе. Мы изменим это вместе, но я хочу, чтобы вы поняли, почему ваш мозг делает то, что он делает. Нам нужно перепрограммировать его и обновить программное обеспечение, чтобы вы изменили манеру разговора с собой. Чтобы вы перестали делать поспешные выводы, перестали видеть негатив во всем, что делаете, и не зацикливались только на том, чего не достигли. Я хочу показать вам, что ждет вас впереди на этом пути перемен. Сложно решиться на перемены, потому что трудно доверять процессу, не зная, что из этого выйдет. Я очень ценю это, но именно поэтому такие, как я, здесь — чтобы направлять вас научно обоснованными советами. Если вам трудно довериться этому процессу, то я надеюсь, что вы начинаете доверять мне и этой книге, даже если вы боитесь, что не добьетесь никакого прогресса.
Информация, которая нужна, чтобы помочь вам разобраться
Вам знакомо это постоянное самобичевание в надежде, что вы изменитесь? Типичный пример — недовольство собой из-за печенья, которое только что съели. Или же вы повторяете все эти негативные вещи о себе и просто надеетесь однажды что-то в себе поменять. Что ж, мы не склонны извлекать уроки из плохих новостей (если только новости не настолько ужасны, что приводят к изменениям, вызванным сильной эмоцией — страхом). Например, вам сказали, что следующее печенье, которое вы съедите, убьет вас. Мы склонны видеть и слышать только то, что соответствует нашим текущим представлениям, поэтому мы воспринимаем информацию, которую хотим услышать, и игнорируем ту, которая нам не нужна. Когда друг говорит, что ваш автомобиль способствует изменению климата, маловероятно, что вы сразу же отправитесь в салон и поменяете его на более экологичный. Если вы курите, помогали ли вам когда-нибудь чьи-то слова о том, что это вредно для здоровья? Мы довольно хорошо умеем избегать информации, которая не соответствует нашим убеждениям или может испортить нам настроение. Она способна заставить нас усомниться в чем-то, но обычно эти изменения происходят изнутри, а не оттого, что мы слышим плохие новости от кого-то другого. Вот почему хождение по кругу, самобичевание и негативные мысли о себе не приведут ни к каким изменениям. От ваших слов, что вы недостаточно хороши, лучше не стать. Если вы называете себя толстым, когда едите печенье, это не помешает вам съесть его в следующий раз.
Исследования27, посвященные мотивации изменения поведения, показывают нам, что мы склонны игнорировать негативные предупреждения и лучше реагируем на позитивные. Исследователи28, 29, изучавшие значения индексов фондового рынка в период с 2006 по 2008 год, заметили, что, когда индексы были высокими, люди постоянно заходили в свои учетные записи и проверяли значения, а при низких таких заходов становилось меньше. Люди прятали головы в песок, опасаясь негативных последствий, к которым мог привести просмотр рухнувшего аккаунта. Люди начали лихорадочно проверять свои счета только единожды, когда в 2008 году рынок рухнул. Это говорит нам о том, что, если только дела не идут очень-очень плохо, мы не склонны реагировать на негативную информацию и она не вызывает у нас желания меняться. Ее недостаточно для того, чтобы действительно принести положительные результаты. Вот почему вы надолго застряли в этом цикле. Мы склонны зацикливаться на негативе, но это никак не влияет на наше поведение, когда мы используем его как форму мотивации к переменам.
Переосмыслите свои убеждения

Измените свой нарратив

Я недостаточно хорош → Я могу адаптироваться и учиться

Моя травма определяет меня → Я исцелюсь

Мне не нравится, как я выгляжу → Это тело — мой дом

У меня нет энергии → Мне нужен отдых

Я одинок → Я могу общаться с природой

Я не могу → Я могу

Я никому не нравлюсь → Я нравлюсь себе

Мне скучно → Мне еще столько нужно изучить


Благодарность
Как мы уже установили, мозг, обладающий невероятной пластичностью, имеет способность к реорганизации и адаптации, формируя новые нейронные связи и изменяя существующие. С точки зрения нейробиологии благодарность включает в себя взаимодействие различных областей мозга и нейромедиаторов, которые способствуют переживанию и выражению чувства благодарности за свою жизнь и в целом более позитивному настрою, когда жизнь подбрасывает вам лимоны. Во многих отношениях благодарность — это навык, но самое замечательное в нем то, что чем больше вы его практикуете, тем больше он усиливает позитивные мысли, эмоции и поведение, создавая положительную обратную связь.
Эта обратная связь продолжает укрепляться, по мере того как вы практикуете благодарность. Со временем мозг начинает настраиваться на более позитивную перспективу, что позволяет вам лучше замечать и ценить все хорошее в вашей жизни. Благодарность становится естественной и привычной реакцией, ведущей к более полноценной и довольной жизни.
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Три способа практиковать благодарность
Ведите дневник благодарности
Ежедневно уделяйте несколько минут тому, чтобы записывать то, за что вы благодарны. Это могут быть простые вещи, такие как красивый закат, вкусная еда, дружеская беседа или личное достижение. Поразмышляйте об этом дне и запишите конкретные моменты, которые принесли вам чувство радости и благодарности.

Открыто выражайте благодарность другим
Найдите время, чтобы выразить свою благодарность окружающим вас людям. Расскажите другу, члену семьи или коллеге, как сильно вы их цените и почему. Записки от руки, телефонные звонки или личные беседы могут сильно повлиять на ваши отношения и укрепить их.

Включите в свою практику рубрику «маленькие и большие победы недели»
Введите ее в качестве занятия на неделю. Вы можете делать это:
• в виде подсказки для ведения дневника;
• во время практики медитации;
• в качестве игры за семейным ужином;
• в воскресенье как завершение недели;
• в понедельник утром перед началом недели.
Негативное убеждение: основные моменты
• Негативные эмоции вызывают в мозге гораздо больший отклик, чем позитивные.
• Это означает, что мы склонны уделять больше внимания плохим вещам и упускать из виду хорошие.
• Негативные представления, которые люди имеют о себе:
— Если я столкнусь с трудностями на работе, я потерплю неудачу и моя команда возненавидит мои предложения.
— Я не понравлюсь своей пассии такой(-им), какая(-ой) я есть.
— Я боюсь думать о чем-то позитивном и лелеять надежды, потому что боюсь разочароваться.
— У меня ничего не получится.
— Я не уникален.
• Отмечая маленькие победы в нашей жизни, мы начинаем менять свои представления и видеть, что среди плохого есть и позитивное.
• Самое пагубное в негативном убеждении заключается в том, что оно искажает наше представление о себе, заставляя нас казаться хуже, чем есть на самом деле.
• Благодаря нейропластичности мы можем научиться изменять свою автоматическую реакцию, делая ее менее негативной, и свой нарратив, чтобы наша история стала лучше.
• Изменить себя помогает переосмысление своих мыслей.
• Обретение благодарности помогает перепрограммировать мозг, чтобы он видел вещи в более позитивном ключе, потому что это способствует высвобождению химических веществ, связанных с ощущением счастья и хорошим самочувствием.
• Практика благодарности — это самореализующийся цикл: чем больше вы ее практикуете, тем больше она укрепляет позитивные мысли, а чем больше у вас позитивных мыслей, тем больше вы практикуете благодарность.

Нейробиология, стоящая за силой убеждения

Исследования показывают, что наши мысли могут создавать в мозге связи, укрепляющие убеждения и в конечном счете формирующие восприятие.





Сила мыслей


Вы когда-нибудь слышали фразу «Если бы вы знали, насколько сильны ваши мысли, вы бы никогда больше не подумали о чем-либо плохо»?
Представьте: стоит жаркий летний день, вы готовите лимонад. Достаете из холодильника несколько блестящих лимонов, холодных, ярко-желтых и глянцевых. Разрезаете один из них, и из него течет сок. Вы начинаете выжимать из лимона сок, и он потрясающе пахнет. Что-то заставляет вас откусить большой кусок, и вы впиваетесь зубами в сочную мякоть так, что сок бежит по подбородку.
Вы сглотнули слюну? Если да, то вы только что вызвали физиологическую реакцию, при которой у вас потекли слюнки, как будто все происходило у вас на глазах. Так мы можем видеть, насколько важны наши мысли. Наша физиологическая реакция может быть следствием наших мыслей. Таким образом, если вы продолжаете плохо о себе думать, вы укрепляете эти связи в своем мозге и эти убеждения.
Когда я выступаю на корпоративных мероприятиях, обычно люди ахают, когда я говорю о важности мыслей. У большинства в голове звучит внутренний голос, который постоянно рассказывает им что-то, закрепляя их нарратив. Эти истории не всегда о плохом, но если они плохие, то подавляют нас и укрепляют наши убеждения о себе. Нам нужно с умом выбирать слова, которые мы используем как в своей голове, так и во внешнем мире.
Джош, мой клиент, всегда шутит, что зарабатывает меньше, чем его жена. Он говорит, что пройдет еще какое-то время, она поймет, какой он неудачник (это его слова, не мои), и бросит его. Я всегда напоминаю ему о важности слов, которые он произносит. Наши слова формируют наши мысли, а мысли формируют наши чувства; чувства определяют наши дела, а то, что мы делаем, определяет наши убеждения. У слов, которые мы выбираем, могут быть последствия, которые кажутся незначительными в тот момент, когда слова прозвучали, но они проникают в самую сердцевину нашего существа. Если слова могут формировать то, как мы думаем, то они могут изменять наше настроение, воздействуя на нейрохимические процессы в мозге, которые влияют на эмоции. Наши слова обладают огромной силой, но мы все время забываем об этом… или, возможно, мы с самого начала не осознаем, насколько они важны.
Когда Джош так говорит, он укрепляет внутреннюю веру в то, во что он, должно быть, верит где-то в глубине души, иначе он бы вообще не шутил на эту тему. Его слова стимулируют его действия, которые проявляются в виде стыда и нежелания что-либо менять. Во многих отношениях нам легче оставаться там, где мы есть, потому что мозг считает, что в этом месте безопасно, хотя оно не самое лучшее для нас.
Стоило мне начать объяснять Джошу важность используемых слов и их влияние на наши мысли, как он стал замечать реальные изменения в своем поведении. Чем меньше он повторяет эти негативные высказывания, тем выше его самооценка. Наши слова могут загнать нас в ловушку, и только когда мы начинаем ломать привычный образ поведения, то понимаем, что можем быть кем угодно вне рамок, в которые сами себя загнали.
Блуждающие мысли обычно возникают без внешнего стимула. Они создают внутренний диалог, используя данные из прошлого, настоящего и ожидаемых результатов в будущем; они все время работают в фоновом режиме и не структурированы. Эти мысли возникают в областях мозга, которые называются сетью пассивного режима работы мозга (СПРРМ). И это ваш режим мышления по умолчанию. СПРРМ — это место для блуждания ума, творчества, внутренних размышлений и самореферентного мышления. Сеть связана с интроспективными мыслями, которые возникают, когда вы не думаете ни о чем конкретном. А еще часто — с автобиографическими воспоминаниями, социальным познанием и обработкой эмоциональных состояний. Однако это также область, ответственная за размышления. Исследования30 показывают, что СПРРМ часто гиперактивна у людей, которые постоянно думают о себе плохо. Эта гиперактивность может привести к повышенной сосредоточенности на негативных мыслях о себе и к неспособности переключить внимание с них, закрепляя тем самым цикл размышлений и способствуя сохранению тревожных мыслей и депрессивных симптомов.
Что же делать?
Метапознание
Метапознание может быть мощным инструментом для управления негативными мыслями, позволяющим нам распознавать, понимать и регулировать наши модели мышления.

Осознание негативного мышления
Осознав негативные мысли, мы можем начать эффективно бороться с ними.

Переосмысление
Метапознание позволяет нам, осознав негативные мысли, бросить им вызов и переосмыслить их.

Выявление стереотипов мышления
Метапознание помогает выявлять повторяющиеся негативные модели мышления. Понимание первопричин и триггеров негативных мыслей позволяет нам активно бороться с ними и развивать более здоровые когнитивные привычки.

Медитация и природа
Было доказано, что медитация отключает СПРРМ31, нарушая привычный круговорот плохих мыслей и ослабляя между ними связи. Медитация — это своего рода перезагрузка привычного режима мышления, переход от негативного к более спокойному.
Пребывание на природе также влияет на СПРРМ, способствуя расслаблению и снижая гиперактивность сети, связанную с самореферентным мышлением. Такое двойное влияние медитации и природы на СПРРМ подчеркивает их синергетическую силу в борьбе с негативным мышлением и в укреплении психического благополучия.
Единственный путь — сквозь
Когда вы только начинаете медитировать, то нередко замечаете, что стали лучше осознавать постоянный поток мыслей, который может действовать подавляюще или даже тревожить вас. Однако, продолжая практиковаться, вы обнаружите, что ваше отношение к собственным мыслям постепенно меняется по мере того, как вы их анализируете.
Почему вы постоянно занимаете себя
В тандеме с СПРРМ существует центральная исполнительная сеть (ЦИС), также известная как лобно-теменная сеть. Она отвечает за внешнее мышление и решение задач, требующих больших когнитивных усилий. ЦИС служит своего рода генеральным директором мозга и контролирует поток информации. Она управляет вниманием, процессом принятия решений и тем, куда мы сознательно вкладываем свое внимание. Эти две сети работают в тандеме, то есть, когда одна сеть более активна, другая может быть менее активной. Например, когда вы заняты внешней задачей, требующей вашего полного внимания, ЦИС доминирует, а СПРРМ подавляется. Вы не станете размышлять о неловких подростковых переживаниях, когда будете писать электронное письмо своему боссу. Я надеюсь.
Эти две сети можно представить в виде качелей[5], 32. Когда одна включена, другая выключена, поскольку мозг переключается между обработкой внутренних и внешних данных. Это одна из причин, почему люди, которые борются с навязчивыми мыслями и негативным самоанализом, склонны чем-то занимать себя, из-за чего их часто считают трудоголиками, — они хотят отвлечься от своих внутренних переживаний.
Сеть определения значимости (СОЗ) — третья крупная сеть, отвечающая за облегчение переключения между СПРРМ и ЦИС. Она определяет значимость всего, что находится в вашем окружении, и помогает переключаться между двумя другими сетями, основываясь на воспринимаемой важности внутренних и внешних стимулов.


[image: ]


Например, если вы работаете за компьютером и слышите громкий шум снаружи, СОЗ перенаправляет ваше внимание на этот звук. Когда вы разговариваете с другом, СОЗ делает его самым важным человеком в вашем окружении. Проблема в том, что СОЗ также способна перенаправлять внимание к размышлениям и эмоциям. Это может способствовать постоянному сосредоточению на этих негативных психических состояниях. В контексте размышлений такие взаимодействия могут привести к усилению внимания на негативных мыслях и эмоциях, связанных с самореференцией, что делает цикл размышлений прочнее. Нарушение регуляции СОЗ способствует усилению паттернов размышлений, придавая важность этим мыслям. В таких состояниях, как депрессия и тревога, может наблюдаться гиперактивность нервной системы в ответ на негативные эмоциональные стимулы, что способно закрепить навязчивые мысли.
Решение?
Что ж, особенность СПРРМ в том, что мысли возникают словно бы автоматически и обычно не имеют смысла, то есть они не структурированы и текут свободно, без реального начала или конца. Но мы можем направить их в более структурированное русло. Например, вы ведете внутренний диалог, который подчеркивает ваше негативное убеждение, закрепляя следующие мысли:
• Я недостаточно хорош.
• Я не могу этого сделать.
• Я никому не нравлюсь.
• Я ничего не могу сделать правильно.
• Это всегда моя вина.
• Я занимаю слишком много места.
Но люди обладают способностью перенаправлять свои мысли на что-то более связное. Мы можем направить их в определенное русло, чтобы отвлечься от размышлений и уделять им меньше внимания.
Часто размышления повторяются в фоновом режиме, потому что мозг привык к ним. Помните, что мозг всегда возвращается к привычному и к тому, что он умеет лучше всего, даже если это навязчивые мысли. Перенаправив мысли и иначе сформулировав их, мы начинаем прокладывать новые пути и разрушать привычную схему размышлений. В конце концов ваши автоматические мысли изменятся.

Шаг 1
Метапознание позволяет нам осознавать эти мысли и наблюдать за ними.

Шаг 2
Понимание того, что негативные эмоциональные стимулы могут сильнее влиять на нас, дает нам чувство самостоятельности. Это придает уверенности.

Шаг 3
Ведение дневника или обсуждение с другом может помочь перенаправить мысли на что-то более связное. Это еще один пример того, как полезно создать нарратив вокруг ваших мыслей. Это придаст им больше структуры, чтобы они перестали течь без начала и конца.
Появляющиеся данные показывают, что подавление негативных мыслей и перенаправление их в сторону от негативного цикла в вашей голове может значительно уменьшить запоминаемость этих мыслей и сделать их менее яркими и тревожащими.
Как вы можете видеть на рисунке далее, когда мы думаем о словах, активизируются многие области мозга. Но когда мы преобразуем их во что-то более связное и произносим или записываем, то используем лобную кору — более логичную часть мозга. Ранее я объясняла, что эта область отвечает за логическое мышление. При этом задействуется та часть мозга, которая отвечает за рассудительность, в отличие от лимбической системы, которая мыслит более эмоционально. Нам также приходится подключать другие области при произнесении слов, и это означает, что они из неопределенных и запутанных становятся более целенаправленными и связными.
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Я хочу научить вас, как рассказать людям историю о себе, которая будет лучше, чем та, которую вы рассказываете сами себе сейчас, потому что истории, которые мы рассказываем себе и другим, могут очень ограничивать. Я хочу, чтобы вы изменили нарратив и максимально раскрыли свой потенциал. Мысли обладают огромной силой; они формируют наши поступки и манеру держаться. Наше восприятие самих себя напрямую влияет на то, как мы представляем себя миру, а значит, и на то, как нас воспринимают другие. Поэтому если мы придерживаемся самоограничивающих убеждений или постоянно говорим о себе в негативном ключе, мы не только сдерживаем себя, но и ограничиваем мнение других о нас. Мы все заслуживаем жизни, в которой не испытываем сожалений и гордимся тем, кто мы есть. Я хочу, чтобы вы выбросили мысли из головы и начали исследовать мир. Когда мы постоянно беспокоимся о своей внешности или о том, как нас воспринимают люди, или думаем о себе плохо, то теряем способность по-настоящему видеть мир вокруг нас и сосредоточиваться на расширении своего кругозора.
Одним из наиболее важных результатов исследования силы наших мыслей стал примечательный эксперимент33, известный как фортепианный, проведенный доктором Альваро Паскуалем-Леоне. Участников разделили на три группы: контрольную, группу физической тренировки и группу психической тренировки. Группе физической тренировки было предложено выучить простую пьесу для фортепиано, исполняемую пятью пальцами, а группе психической тренировки нужно было только представить, что они разучивают ту же пьесу, хотя на самом деле они не прикасались к клавишам. Тем не менее у обеих групп наблюдалась одинаковая активность в отношении пластичности мозга, что показывает, как мозг может создавать новые изменения в себе, просто думая о чем-то. Группа психической тренировки создала новые связи в мозге с помощью одних только мыслей.
Вопросы к самому себе
• Какие нарративы о себе, которые вы повторяете, мешают вам стать лучшей версией себя?
• В какие рамки вы загнали себя, чтобы прожить свою жизнь в этих стенах?
Проблема с данными нарративами состоит в том, что это не просто слова в голове; они определяют большую часть нашей жизни и влияют на все, что мы делаем.

Ваш разговор с самим собой определяет:

Ваше настроение

Вашу правдивость

Ваши привычки

Вашу самооценку

То, что вас привлекает

То, каким вас видят люди

Язык вашего тела

То, кем вы станете

То, как вы проводите свой день

Ваше влияние на окружающих

Ваше отношение к друзьям и семье


Знаменитый эксперимент с молочным коктейлем34
В 2011 году доктор Алия Крам провела невероятный исследовательский эксперимент, основанный на менталитете и убеждениях. Она разделила участников на две группы. Одной, перед тем как вынести коктейль, выдали листок с изображением молочного коктейля и информацией о его пищевой ценности, где говорилось, что он насыщенный и вкусный; также упоминалось, что в нем содержится 620 килокалорий. Второй группе сказали, что они пьют невинный молочный коктейль, содержащий 140 килокалорий. Информация на этикетках соответствовала сказанному, заставляя участников думать, что они пьют либо сверхкалорийный напиток, либо коктейль без жира и сахара. В обеих группах наблюдалась физиологическая реакция на чувство голода вплоть до изменений гормонального фона. Это означает, что физиология изменилась в ответ на убеждения.
У группы, выпившей насыщенный коктейль, уровень грелина в организме снизился через полтора часа. Грелин — это гормон, который сигнализирует мозгу о том, голодны вы или нет. Уровень грелина повышается, когда вы давно не ели, сигнализируя о том, что вам скоро следует подкрепиться, и уменьшается после того, как вы плотно поели, сигнализируя организму, что вы не голодны и вам нужно переварить пищу. Таким образом, выпившая калорийный коктейль группа, у которой уровень грелина был ниже, демонстрировала более высокий уровень сытости и меньший голод. И напротив, у группы, выпившей низкокалорийный коктейль, уровень грелина в крови через полтора часа повысился. Это означает, что их представление о калорийности коктейля повлияло на то, как быстро они почувствовали голод, после того как выпили напиток. Думаю, вы догадываетесь, что я собираюсь сказать дальше… Да, калорийность коктейлей была одинаковой: 380 килокалорий.
Восприятие и убеждения могут влиять на наше мироощущение
Участников исследования35 с помощью гипноза убедили, что их указательные пальцы стали в пять раз меньше, а затем и в пять раз больше своего обычного размера. Исследователи нанесли участникам по два булавочных укола в пальцы; когда участникам сказали, что их пальцы стали в пять раз больше, они почувствовали, что уколы находятся дальше друг от друга, чем на самом деле. И когда им сказали, что их пальцы стали в пять раз меньше, они не смогли различить две точки; их способность различать их ухудшилась, после того как изменилось восприятие размера их руки.

Наши убеждения могут изменить наше восприятие окружающего мира и то, как мы его интерпретируем.


Я надеюсь, это знание поможет вам понять, что вы властны над своими мыслями. Все, что вы повторяли до сих пор, может быть случайностью, заложенной в вас с детства, или внешним влиянием, которое укрепили в вас определенные убеждения, хотя это необязательно то, во что вы глубоко верите или чего хотите для себя. Ваши убеждения могут изменить ваше восприятие окружающего мира и то, как вы его интерпретируете, и по мере прочтения этой книги вы начнете принимать новую реальность для себя. Мы перестроим ваше повествование.
Сила мысли: основные моменты
• Мысли могут создавать в вашем мозге новые связи, которые способны укреплять или ослаблять ваше представление о себе.
• Если вы продолжаете повторять негативные представления о себе, то вы их укрепляете.
• Чтобы изменить это, у нас есть так называемое метапознание — способность мыслить и наблюдать за своими мыслями.
• Оно может помочь нам переосмыслить наши мысли.
• Мысли занимают много места в нашем сознании, в то время как генерировать слова сложнее, потому что для этого используется меньшая часть мозга.
• Таким образом, ведение дневника — отличный инструмент, помогающий снять эмоциональную нагрузку с мыслей и убеждений.
• То, как вы разговариваете с самим собой, определяет ваше настроение, привычки, язык тела и то, как вы представляете себя миру.
• Вы можете изменить это в себе. Возможно, это усвоенное поведение, которое укоренилось, но мы знаем, что благодаря нейропластичности мы способны ослабить пути коммуникации, чтобы разрушить эти стереотипы мышления.

Смерть от тысячи порезов: ползучая нормальность

Негативное изменение, которое закрепляется, поскольку оно происходит медленно.





Ползучая нормальность



Ползучая нормальность — негативные и постепенные изменения, которые принимаются, потому что они происходят так медленно, что остаются незамеченными.


Я хочу обосновать то, о чем, на мой взгляд, мы говорим недостаточно, а именно о ползучей нормальности и микротравмах. В своей жизни я встречала много людей, которые говорили что-то вроде: «Мое детство было не таким уж плохим, поэтому у меня не должно быть таких чувств», но они выросли в семье, где родители постоянно ссорились, чувства детей обесценивались или им казалось, что вместо ожидаемой защиты и поддержки родители отвергли их. Микротравмы — это небольшие инциденты, которые в текущий момент выглядят незначительными и поэтому остаются без внимания или игнорируются. Однако со временем подобные случаи накапливаются и могут негативно повлиять на нас. Они также могут проявляться в том, что кто-то постоянно критикует вас или делает тонкие замечания по поводу вашей внешности.
Проблема такого поведения заключается в том, что оно никогда не достигает той точки, когда вы уже начинаете задумываться о необходимости вмешательства и каких-либо изменений. Эти едва заметные и болезненные проявления могут оставаться незамеченными продолжительное время, но в долгосрочной перспективе они влияют на нашу самооценку, вызывают тревогу и стресс. Думая о травме, мы представляем ужасное событие или акт насилия, которые меняют нас навсегда. Но психологическую травму также могут вызвать мелкие и, казалось бы, безобидные события; повторяясь, они оказывают кумулятивное воздействие на психологическое благополучие и влияют на образ мышления, делая нас уязвимыми к психическим заболеваниям, низкой самооценке и нездоровым механизмам совладания.
Необязательно перенести хоть одно травмирующее событие или вырасти в неблагополучной семье. Иногда в состоянии выживания нас может удерживать отвержение от невнимательных родителей, потому что не удовлетворялась наша потребность в безопасности. Иногда мы слышим, как родители постоянно ссорятся, даже если они не кричат. В других случаях это может быть чувство неполноценности, когда нас сравнивают с братьями и сестрами. У меня была подруга Саманта, которая выросла в рабочей семье с любящими друг друга родителями. Они почти не ссорились и жили счастливо; они не были богаты, но могли раз в год ездить отдыхать. Выплаты по ипотеке были низкими, потому что ее родители с юных лет умели обращаться с деньгами. Но у Саманты была сестра Марта, которая успевала в школе лучше, чем она, и Саманта всегда чувствовала, что соперничает с ней и что родители постоянно сравнивают их. Родители и сами загоняли дочерей в рамки, говоря им что-то вроде: «Саманта будет профессиональной танцовщицей, она очень спортивная. А Марта умнее и более образованная». Саманта тоже хотела поступить в университет и изучать архитектуру, но ей всегда казалось, будто от нее ждут, что она станет профессиональной танцовщицей, хотя для нее это было скорее хобби. Все представления о том, кем она должна быть, изначально сформировала ее семья. Они не были плохими людьми, они просто не понимали, как влияют на ее будущее, но продолжали подчеркивать ее роль танцовщицы и обесценивали ее чувства, когда она пыталась заговорить об этом. Они так сильно хотели, чтобы она стала балериной, что даже не думали о том, счастлива ли она, занимаясь танцами, а она, в свою очередь, строила свою жизнь на вере в то, что недостаточно хороша для чего-то другого, недостаточно умна для высшего образования, и ее единственное умение — быть хорошей танцовщицей. Это нанесло огромный урон ее уверенности в себе и самостоятельности как личности; она считала, что вынуждена делать то, чего ей не хотелось, и в конечном счете это привело к тому, что она застряла.
У меня были клиенты с похожими проблемами. Одной из них мать говорила, что та плохо учится в школе и не очень умна. Эта клиентка стала домохозяйкой и даже боялась посещать мой курс групповых занятий, опасаясь, что не сдаст экзамен или забудет все содержание; что еще хуже, она боялась, что другие справятся с курсом лучше, хотя программа не предполагала показ прогресса или выставления каких-либо оценок. Она была счастлива в браке, у нее было много детей, и она любила свою жизнь, но всегда чувствовала, что ни на что больше не способна; к счастью для нее, она не слишком расстраивалась из-за этого, но только представьте: ее жизнь шла по тому пути, который сознательно или нет наметила для нее мать. Сколько раз вы так поступали? Шли по определенному пути из-за своих подсознательных убеждений о себе?
Еще один пример постоянного поведения, которое подрывает нашу уверенность в себе и превращает нашу жизнь в выживание, — это эмоциональное насилие, которое мы получаем от партнеров. Они не прибегают к физическому насилию, поэтому их поведение остается незамеченным, оно никогда не бывает настолько плохим, чтобы вызывать у вас беспокойство, но эти люди говорят о вас гадости, критикуют внешность, заставляют вас ощущать себя ничтожеством и обесценивают ваши чувства, утверждая, что вы слишком остро реагируете. Из-за этого вы чувствуете себя слабым, что влияет на уверенность в себе; в целом это может подорвать вашу способность к здоровым отношениям и доверию. Такое поведение может быть настолько незаметным, что вам остается только гадать, не сумасшедший ли вы, если считаете происходящее неправильным, потому что их действия никогда не достигают порога, позволяющего вам расценить их как опасные. Поэтому такое эмоциональное насилие медленно просачивается в ваши вены, как капельница с токсичными отходами. Не успеете оглянуться, как вы уже отравлены.
Ползучая нормальность означает, что со временем вы начинаете верить в то, что это и есть новая норма. Это медленное преображение не ощущается как негативное, и поэтому вы не замечаете, что и ваше восприятие жизни, и вы сами полностью изменились. Один маленький порез не причиняет большой боли, но тысяча порезов может убить вас.
Если это про вас, то, возможно, у вас появилось много убеждений и вы создали нарратив о себе, который не обязательно соответствует тому, кто вы есть на самом деле, кем вы хотите быть или кем, по вашему мнению, вы могли бы стать. Вы сформировали эти представления из-за своего раннего опыта, который повлиял на траекторию вашей жизни, укрепив определенные убеждения.
Возможно, вы сформировали негативное представление о себе, основываясь на том, что люди говорили о вас в прошлом. На лжи, жестокости и стыде. Это не настоящее ваше «я». История, которую вы рассказываете, была запрограммирована другими людьми, но действительно ли она ваша? Кем вы хотите быть? Потому что на самом деле, если вдуматься, мы можем стать теми, кем захотим, если освободимся от автоматического поведения, продиктованного нашей историей. К счастью, глубоко в борозде между височной и лобной долями у людей есть нечто, называемое островком, — сложная структура, отвечающая за осознанные желания. Эта часть мозга невероятно мала, но при этом она может вызвать целый каскад эмоций, которые либо заставят вас захотеть встать и изменить свою жизнь, либо оставят вас с разбитым сердцем, когда вы разрушите ее. Вы здесь, потому что у вас есть желание что-то сделать с тем нарративом, который вы постоянно себе рассказываете. Изменить мнение и перестроить нарратив, чтобы стать тем, кем вы хотите быть.
Что вызывает это желание? Какой порог необходим, чтобы стимулировать островок настолько, что у вас возникнет желание встать и изменить свою жизнь? Я не могу этого сказать и не уверена, что кто-либо это знает. Сенсорный стимул, который запускает каскад последовательностей? Песня? Фильм? Или случайный хаос, также известный как вероятность? Если вы религиозны, то можете списать это на Бога, но, чем бы это ни было, я надеюсь, что это вдохновит вас стать тем, кем вы хотите быть. Эта книга и научные данные, изложенные в ней, помогут вам переосмыслить подобные повествования, чтобы вы могли начать рассказывать себе и миру лучшую историю о себе.

То, что вы, возможно, хранили в себе годами и научились принимать как новую норму:

Я застенчивый.

Я ленивый.

Я не могу этого сделать.

Я недостоин любви.

Я недостаточно хорош, чтобы стать…


Нам нужно пересмотреть эти представления, определив наши ценности и то, что мы на самом деле думаем о себе.
Задание 
[image: ]


Каковы ваши основные ценности?
(Храбрость, веселье, щедрость, честность, верность, креативность, любознательность, оптимизм и т. д.)
Каково ваше определение понятия «идеальный человек»?
Что у вас общего с этим человеком?
Он разделяет с вами основные ценности?
В чем заключаются самые большие различия?

Вот в чем дело: обычно при выполнении этого упражнения люди начинают понимать, что тот, кого они описывают как свой идеал, — это некоторая версия их самих, если не их настоящее «я». Это всегда были вы. Как будто неожиданно приходит осознание, что, возможно, вы в большей степени придерживаетесь собственных ценностей, чем думали ранее. Вы жили запрограммированной жизнью, основанной на том, каким, по вашему мнению, вы должны быть, исходя из того, что вам говорили другие. Но что, если бы вы освободились от этих убеждений и начали жить жизнью, которая соответствует тому, кто вы есть на самом деле и кем вы действительно хотите быть? Это всегда были вы! Вы сами для себя идеальный человек.
Так что забудьте, что вам говорили, забудьте ложь, которую вы постоянно повторяли в своей голове. Кто вы для себя? Кем вы хотите быть?
Вы можете, если пожелаете, создать себя и быть тем, кем хотите.
Ползучая нормальность: основные моменты
• Ползучая нормальность — это негативное постепенное изменение, которое принимается, потому что оно происходит так медленно, что остается незамеченным.
• Иногда мы сталкиваемся с небольшими инцидентами, которые могут показаться незначительными в данный момент и поэтому остаются без внимания или игнорируются.
• Со временем подобные инциденты накапливаются и могут негативно повлиять на нас.
• Это также может проявляться в том, что кто-то постоянно критикует вас или делает тонкие замечания по поводу вашей внешности.
• Эти едва заметные изменения могут проявляться в самооценке, появляются мысли, что вы застенчивы, ленивы или недостаточно хороши.
• Восстановите связь со своими основными ценностями, чтобы понять, кто вы есть на самом деле.
• Это всегда были вы.

Вашему мозгу нравится быть правым, и у него есть склонность подтверждать это

Если вы говорите себе, что у вас плохой день, то будете весь день искать причины и правда его так назвать.

То же касается и вещей, которые мы говорим себе:

«Я непривлекателен | Я недостаточно хорош | Я глуп | Я никому не нравлюсь».





Вы увидите, когда поверите


Кэролайн:
— Не смотри прямо туда, но глянь, какой милашка у стойки бара.
Люсия не особо скрытно оборачивается, и симпатичный парень замечает ее. Теперь девушки хихикают, едва взглянув на него… потому что он симпатичный.
Том (симпатичный парень) сразу же думает, что с ним что-то не так.
— У меня что-то на лице, поэтому они смеются? — спрашивает он своего друга.
Том уверен, что над ним скорее подтрунивают, чем восхищаются им. Ему непонятно, почему его разглядывают.
Вам знакомо чувство, когда вы входите в комнату и вам кажется, что все вас оценивают или обсуждают? То чувство, когда вы заканчиваете разговор с коллегами и думаете, что сказали какую-то глупость и что вы им не нравитесь? Вам знакомо чувство, когда у вашего партнера плохой день, а вы сразу же думаете, что это из-за вас? Так ваше убеждение определяет ваш взгляд на вещи.
Однако бывают моменты, когда вы внезапно выныриваете из своей скорлупы и видите что-то с другой стороны. Тот самый момент «ага!», когда вы понимаете, что всю жизнь встречались с клоунами, хотя ваши друзья бесчисленное количество раз говорили вам, что они не смешные. Знакомое чувство? Это осознание, когда вы приходите в себя и думаете: «О чем я только думал?» Не корите себя за это. Мы видим вещи такими, какими они нам кажутся. Это замечательная особенность мозга; она помогает нам жить в стране иллюзий, пока мы наконец что-то не увидим, а потом просто не можем этого не замечать.
Что происходит в мозге
Наш мозг хранит шаблоны предыдущего опыта, воспоминаний и сценариев. И пока мы живем обычной жизнью, мозг постоянно сверяет новые впечатления с ранее сохраненными шаблонами похожих ситуаций, чтобы решить, заслуживают ли они вашего осознанного внимания. Это регулируется сетью определения значимости (СОЗ), о которой я упоминала ранее. Если что-то работает с тем же уровнем автоматизма, что и обычно, то, если вы не уделите этому внимания, не перенаправите мысли и не скажете себе, что это важно, шаблон будет просто повторяться. Цель шаблонов памяти — обеспечить экономию энергии в мозге и не кодировать новые воспоминания о ситуации, в которой вы оказались, если ваш мозг уже сталкивался с ней раньше.
Подумайте об этом так: если бы вам приходилось постоянно проверять свое окружение и убеждаться, что все вокруг правильно и вы действуете одинаково каждый день, вы бы очень устали уже к полудню. Эта система шаблонов памяти проверяет все на подсознательном уровне и обращается к вашему вниманию только в случае необходимости. Если вы смотрите на вещи с определенной точки зрения или предвзято, то будете жить с этим шаблоном в голове и видеть вещи такими, какими они вам кажутся. Итак, если ваш бывший изменил вам, то теперь у вас есть шаблон отношений, который говорит, что ваш будущий возлюбленный тоже вам изменит, поэтому вы начинаете контролировать отношения на микроуровне и находить доказательства своей правоты.
Давайте рассмотрим эти шаблоны памяти на другом примере. Когда вы идете по улице на работу, то не замечаете, правильно ли поступают другие люди. Вы не обращаете внимания на деревья, мусорные контейнеры, птицы и модели автомобилей, которые вы видите. Конечно, вы можете обратить внимание на все это, если захотите, но вам придется сказать своему мозгу, что все эти вещи важны. Скорее всего, если вы идете на работу пешком, как обычно, то вы просто идете на автопилоте и не замечаете особо то, что вас окружает. Мозг также не создает новых воспоминаний о ситуации, если все вокруг довольно стандартно и соответствует тому, с чем вы обычно сталкиваетесь, добираясь до работы. Паттерн нейронной активности, связанный с вашей походкой, согласован с предыдущими шаблонами памяти, созданными вашим мозгом, и нет ничего нового, что могло бы это изменить. Таким образом, никакие новые воспоминания не кодируются, и ваше внимание остается сосредоточенным на дороге, или на телефоне, или на споре с партнером прошлой ночью.
Однако если вы увидите, как прямо посреди дороги, в потоке машин, катится большой пляжный мяч, ваш мозг заметит его, потому что это не связано с общим шаблоном памяти в вашем мозгу. Сработает сигнализация, и ваш мозг передаст эту информацию в сознание и заставит вас насторожиться. Это странно. Откуда на оживленной лондонской дороге пляжный мяч? Точно так же, если контейнеры для мусора выставлены не в тот день, когда они должны были быть, или что-то привлекло ваше внимание, например красивый немецкий дог, вы отвлечетесь от своих мыслей, обратите внимание на окружающую обстановку и создадите новые воспоминания о событии, особенно если из-за пляжного мяча начнутся аварии на дороге. Это будет очень необычный образ, поэтому в нем окажутся более высокие уровни норадреналина и ацетилхолина, а пластичность памяти закрепится быстрее и легче, потому что этот образ и сценарий будут иметь первостепенное значение.
Ретикулярная активирующая система
Во вступлении я вкратце рассказала о РАС. Мы обсудили сценарий «друг в кофейне» и то, как вы могли бы обратить внимание на его слова или на шум за пределами заведения. У вас есть способность решать, что актуально, и переключать внимание, как прожектор, на то, что более важно в данный момент. Вам знакомо это чувство, когда вы хотите что-то купить, а потом вдруг видите это повсюду? Например, вы решили купить автомобиль BMW цвета «королевский синий», и сначала вам казалось, что это уникальный цвет для автомобиля, но как только вы принимаете решение, то начинаете видеть его повсюду. Как и в случае с другом в кафе или со скучной утренней поездкой на работу, мозг отфильтровывает изображения и звуки из окружающей среды до тех пор, пока вы не придадите им значение.
Есть гипотеза, что родители, живущие недалеко от аэропорта, могут спать под шум взлетающего самолета, но проснутся, если ребенок будет шаркать ногами в соседней комнате. РАС на опыте убедилась, что самолет для них неважен, но важно то, что ребенок, возможно, бодрствует.
Я помню, как гостила у своей сестры в ее квартире в Хакни. У всех лондонских домов есть какая-нибудь причуда; в доме моей сестры был детектор дыма, который пищал дважды каждые пять минут. Но когда я упомянула о том, что этот звук очень раздражает, она не поняла, о чем речь. Что? Я не могу нормально спать по ночам из-за этого раздражающего писка, а она не понимает, о чем я говорю? Поэтому я указала ей, откуда доносился звук. «Ах да, эта штука. Я и забыла о ней». Прекрасно. Она просыпается в панике, когда ее ребенок пукает, но не слышит постоянного писка прямо за дверью своей спальни. Но в том-то и дело… это постоянный писк. Он звучал здесь всегда, сколько она помнила, и поэтому ее мозг научился его отфильтровывать. Точно так же как вы научились отфильтровывать другую информацию, поступающую из мозга, когда вы занимаетесь своими повседневными делами. Это означает, что вы живете как бы в пузыре. Ваш партнер не изменяет вам, вы просто не можете смотреть на это иначе. Но точно так же, как мы можем сообщить мозгу, что именно важно, мы склонны делать это и с другими формами поведения. Например, у вас плохое утро, а потом вы говорите себе, что у вас был плохой день. Мозг любит быть правым, поэтому, когда мы говорим что-то вроде «сегодня худший день в нашей жизни» или «я недостаточно хорош», эти слова становятся самоисполняющимся пророчеством. Возможно, вы делаете это неосознанно, но вы это делаете. Точно так же как вы ищете причины, чтобы доказать, что ваш партнер ведет себя неадекватно.
Склонность к подтверждению
Иногда мы движемся по жизни, руководствуясь этими шаблонами памяти, и они формируют склонность к подтверждению. Склонность к подтверждению — это склонность интерпретировать, искать и вспоминать информацию, чтобы подтвердить наши прежние убеждения или ценности. Таким образом, в сценарии «измены партнера» вы можете постоянно искать признаки того, что ваш партнер отстранился от вас и проявляет к вам меньше интереса.
В восьмидесятых годах исследователи провели интересную серию экспериментов, которые показали, как наше представление о теле и предвзятость влияют на восприятие самих себя. Участников одного из исследований36 попросили пройти собеседование при приеме на работу со шрамами на лице, нанесенными гримером. Незаметно для участников перед собеседованием шрам удаляли, однако они по-прежнему сообщали о чувстве дискомфорта в социальной обстановке. Исследование выявило психологическое воздействие воспринимаемых недостатков на самооценку и поведение. Участники сообщили, что чувствовали себя беспомощными, и продемонстрировали более высокий уровень дистресса и низкую самооценку. Они также сообщили, что интервьюеры были предвзяты к ним, они смотрели на их шрамы и вели себя более грубо. Эти результаты подчеркивают нашу предвзятость в отношении того, что, по нашему мнению, происходит вокруг нас. Мы видим то, во что верим.
Большую часть времени наши действия неосознанны, и только когда мы начинаем осознавать их, то понимаем, что их нужно менять. Итак, если вы входите в переговорную с низкой уверенностью в себе, ссутулившись, то именно так вы будете входить в эту комнату каждый раз. Если вы повторяете про себя определенное убеждение, ваш мозг подсознательно сопоставит его с предыдущими шаблонами памяти, которые могут подтвердить эту теорию. Вы будете жить, подтверждая и это предубеждение, потому что мозг хочет быть правым.

Если вы скажете себе, что у вас был плохой день, ваш мозг найдет способы укрепить это убеждение, и вы будете весь остаток дня искать возможность доказать, что этот день был плохим.


То же самое происходит и с негативными убеждениями о себе. Если вы считаете себя недостойным, или вы не уверены в себе, или у вас есть негативное мнение о себе, то язык вашего тела следует этому убеждению. Более того, мозг воспринимает ваше поведение как нормальное и перестает обращать на него сознательное внимание, и не успеваете вы оглянуться, как начинаете закреплять это убеждение всеми своими действиями.
Если вы идете по жизни, полагая, что непривлекательны или глупы, то вы найдете способы доказать свою правоту.
Интересно, но исследование37 показывает, что люди нравятся другим больше, чем они думают, хотя и считают себя неловкими в общении и полагают, что они никому не симпатичны. Изменение нашего нарратива может помочь увидеть вещи в другом свете. Тот самый момент, о котором я говорила. Опять же, возможно, мир (и люди в нем) не замышляют ничего против вас.
Когнитивный треугольник
Когнитивный треугольник лежит в основе когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) — терапевтического метода, который помогает справиться с вашими проблемами, изменяя образ вашего мышления и поведения. Когнитивный треугольник наглядно показывает, как мысли, эмоции и поведение влияют друг на друга. То, что мы думаем, влияет на то, что мы чувствуем, и в конечном счете влияет на то, как мы реагируем на ситуацию.
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Например, вам кажется, что вы недостаточно хороши для презентации, которую вам нужно провести. Вы начинаете чувствовать неуверенность, нервозность и беспокойство. За этим следует язык тела, и презентация получается слабой. Это может еще больше усилить вашу склонность к подтверждению, потому что ваши коллеги смогут увидеть, что вы не уверены в себе, а это негативно повлияет на ваше убеждение и еще больше закрепит его.
Законы нейропластичности показывают, как можно быстро научиться определенному поведению или ассоциации; если вы продолжаете повторять про себя такие нарративы, как «я недостаточно хорош», «я никому не нравлюсь» или «я неудачник», то с помощью пластичности вы укрепляете эти убеждения. Мы также увидели, как эти убеждения и мысли связаны с нашим поведением, языком тела и вещами, которые мы привлекаем в свою жизнь, с тем, как мы воспринимаем мир, и со склонностью подтверждать то, что мы пытаемся доказать. Эти нарративы не дают вам покоя, и они могут определять большую часть вашей жизни, подсознательно проявляясь.
Вы увидите, когда поверите. Когда вы в глубине души верите во что-то, это формирует ваш взгляд на мир, то, как вы взаимодействуете с ним, как вы ведете себя по отношению к окружающим вас людям. Это влияет на то, что вы привлекаете, основываясь на языке тела, который вы показываете миру. Вы увидите, когда поверите, потому что то, во что мы верим, формирует то, что мы видим. Задумывались ли вы когда-нибудь о том, что вы не неудачник? Что вы способны на то, о чем мечтали?
Что, если вы измените точку зрения и попытаетесь найти доказательства того, что мир на самом деле сговорился с вами, а не против вас, чтобы сделать вас счастливыми и помочь вам получить все, что вы хотите. Вы увидите, когда поверите: мир не плетет заговор против вас. Вы и ваш мозг вступаете в заговор против себя, рассказывая себе ложь, а затем ища доказательства, подтверждающие ее. Пришло время быть честными с самими собой. Пришло время вынести все эти вещи на поверхность, привлечь наше внимание, чтобы они перестали автоматически работать в фоновом режиме без нашего ведома. Мы берем управление в свои руки, меняем эти шаблоны памяти. Мы сообщаем мозгу, что у нас есть что-то новое и важное, о чем нужно подумать: об этих изменениях и о наших старых шаблонах.
В главе «Негативное убеждение» вы определили эти предубеждения и негативные убеждения и поразмыслили над ними. Какую ложь вы говорили себе, чтобы соответствовать своему нарративу, чтобы доказать, что вы недостойны этой прекрасной жизни?

«Пока вы не сделаете бессознательное сознательным, оно будет управлять вашей жизнью, и вы будете называть это судьбой»

Карл Юнг


Вы увидите, когда поверите: основные моменты
• Когда вы говорите себе, что у вас выдался неудачный день, ваш мозг начинает искать доказательства того, что это правда.
• Ретикулярная активирующая система в мозге отвечает за фильтрацию информации: какая важна, а какая нет.
• Слова, которые вы произносите, и убеждения, которых вы придерживаетесь, могут заставить вас искать способы подтвердить свою правоту.
• Поэтому когда вы заявляете о таких вещах, как «сегодня худший день в моей жизни» или «я недостаточно хорош», они становятся самоисполняющимся пророчеством.
• Склонность к подтверждению — это наша склонность интерпретировать, искать и вспоминать информацию для подтверждения наших прежних убеждений или ценностей.
• Ваши мысли, эмоции и поведение влияют друг на друга. То, что вы думаете, влияет на то, что вы чувствуете, и в итоге влияет на то, как вы реагируете на ситуацию.
• Когда в глубине души вы во что-то верите, это формирует то, как вы видите мир, как вы взаимодействуете в нем и как вы ведете себя по отношению к окружающим вас людям.
• Измените нарратив и попробуйте найти доказательства того, что мир на самом деле сговорился с вами, а не против вас, чтобы сделать вас счастливыми и помочь вам получить все, что вы хотите.

Горе: расставания и потери

Мы все что-то теряем, будь то человек — из-за смерти или разрыва отношений, — или, возможно, даже мечта.

Иногда потеря может выражаться в оплакивании жизни, которая должна была быть у вас.

Потери и расставания — это форма горя, которая может вызвать широкий спектр проблем, включая бессонницу, депрессию и низкую самооценку.





Расставание, потеря и горе


Вам когда-нибудь казалось, что у вас сердечный приступ и вы вот-вот умрете? Когда сердце болит так сильно, что нет уверенности, можно ли пережить это чувство агонии, разрывающее его? Это называется синдромом разбитого сердца — проходящее состояние с симптомами, напоминающими сердечный приступ. Оно возникает внезапно, но от него можно быстро оправиться.
Я помню, как свернулась калачиком на полу лаборатории биомедицины в моем университете, в ужасе думая, что умираю. Я никогда раньше не слышала о синдроме разбитого сердца, но в тот момент я поняла, что это нечто большее, чем просто паническая атака. К счастью, я посещала занятия по физиологии, а аспирант, который отвечал за первокурсников-нейробиологов, писал диссертацию о стрессе и работе сердца.
— Вы не умираете, — сказал он, пока я продолжала спрашивать, не кончено ли все для меня.
Помню, я думала, что слишком молода для сердечного приступа. Постепенно боль прошла, и меня осмотрел врач, который рассказал о синдроме разбитого сердца — состоянии, которое может вызвать быструю, но обратимую сердечную слабость. Оно может имитировать симптомы сердечного приступа и, как правило, вызывается сильным стрессом. За несколько минут до этого «сердечного приступа» мы в рамках занятия измеряли частоту сердечных сокращений в состоянии покоя. Мой пульс уверенно держался на 110 ударах в минуту или около того, и мой друг по лаборатории пошутил, что я вот-вот воспламенюсь. Обычно мое сердце в состоянии покоя бьется с частотой около 55 ударов в минуту.
Не нужно много знать о здоровье сердца, чтобы понять, что 110 ударов в состоянии покоя — это слишком много и ненормально для здорового двадцатишестилетнего человека. Я только что переехала в новый город изучать нейробиологию, и мой парень бросил меня через два дня после приезда, хотя должен был поехать со мной. Я горевала. Мне пришлось пережить многое: новый университет, новое окружение и возвращение к очной форме обучения после восьмилетнего перерыва. Отношения с бывшим были крайне напряженными, а разрыв — травмирующим. Я хотела, чтобы он вернул мне все мои секреты, но это было невозможно, и мое сердце не выдержало. Я испытывала физическую боль, оплакивая потерю той жизни, которая была у меня до этого нового начала. Моя жизнь в Лондоне, мои друзья, мои мечты и, конечно, потенциальная собака, которую я собиралась завести со своим бывшим. К счастью, я потеряла бывшего, хотя в то время совсем не была благодарна.
Я стала думать обо всех потерях, которые пережила в своей жизни: о членах семьи, о возможностях, о том, что я не поступила в медицинский институт. Всю жизнь я думала, что буду учиться на врача; я говорила об этом с тех пор, как умер мой отец, когда мне было одиннадцать, и я пообещала ему, что поступлю. Я подавала заявление бесчисленное количество раз и каждый раз получала отказ — одиннадцать отказов, если быть точной. Вспомните о моих одиннадцати неудачах в свой следующий плохой день. Но, видите ли, однажды ночью, лежа в постели, я осознала главное: не думаю, что в глубине души я когда-либо хотела стать врачом. Подозреваю, что это был просто нарратив, который я так долго повторяла, и потому была больше привязана к названию и траектории, чем к самой профессии. Потому что если бы я стала врачом, то все равно занималась бы психиатрией или неврологией. Так или иначе, я и сейчас изучаю мозг.
Я подумала о своем лучшем друге, с которым окончательно потеряла связь. Я была в отчаянии, когда мы перестали быть друзьями. Мы редко говорим о разрывах дружбы, но они реальны. И, говоря с людьми о том, как расставания могут повлиять на нас, я пришла к выводу, что большинство людей о чем-то скорбят. Некоторые — о людях, другие — об упущенных возможностях. Скорбят о том, что им тоже не удалось стать тем, кем они хотели, и получить профессию, о которой они всегда мечтали. Расставания болезненны для всех, и в зависимости от того, что именно вы потеряли, степень этой боли может быть разной. Некоторая невосполнима, как, например, потеря любимого человека, а с другой легче справиться. Тем не менее расставания причиняют боль.
Расставания способны вызвать сильный стресс и печаль, которые могут привести к целому ряду проблем, включая проблемы со сном и депрессию. В моем случае они даже вызвали ложный сердечный приступ. Исследования38 показали, что мозг реагирует на боль утраты так же, как на физическую. Некоторые исследования39 даже демонстрируют сходство с болью при переломе кости.
Мы все переживали потери, будь то человек, мечта или работа, или проигрыш Джоковича на Уимблдоне, или даже переживания за Джоковича из-за проигрыша. Такое чувство, что ты в аду, а мы все бывали в аду в той или иной форме, просто с разными дьяволами на разных уровнях.

Горе также означает оплакивание жизни и будущего, которые у вас должны были быть.


С точки зрения нейропластичности, когда вы теряете кого-то, вашему мозгу приходится приспосабливаться к совершенно новому образу жизни. Со временем человек, которого вы любите, внедряется в нейронную сеть вашего мозга. Ваши нейроны связывают определенные аспекты вашей жизни с этим человеком. Вы уходите с работы, и ваша первая реакция — позвонить ему. Вы слышите хорошие новости, и ваша первая мысль — обернуться и рассказать ему. Ваши нейронные импульсы действуют в последовательности, которую они хорошо знают. Поэтому когда мы теряем кого-то из-за смерти, разрыва отношений или ссоры, это может быть очень болезненно, потому что мы больше не видим этого человека, не разговариваем с ним и не прикасаемся к нему. Схема нашего мозга больше не работает так, как раньше, и это может быть очень тяжелым испытанием для него.
То же самое происходит и с другими видами утрат и горя. Если вы готовились осуществить мечту, например поступить в медицинский университет, записаться в морпехи или пожертвовать своей общественной жизнью, чтобы попасть на определенную программу, но потерпели неудачу, это будет очень болезненно.
Потеря чего-либо или кого-либо может вызвать бессонницу, поэтому вы не спите, размышляя о том, что вы могли бы сделать иначе. Такая потеря может повысить уровень стресса и заставить вас работать в режиме выживания. Она может усилить тревожность и даже вызвать чувство депрессии. Если это вы сейчас — я знаю, в это трудно поверить, но обещаю, что вы справитесь с этим. Эта глава даст вам инструменты, позволяющие пережить расставания, чтобы вы могли начать все сначала и более плавно изменить свой нарратив.
Что происходит в мозге
Разберемся, что на неврологическом уровне делает мозг, когда вы переживаете потерю. Первое, что нужно понять, — ваша боль реальна. Исследования40 показывают, что области мозга, ответственные за обработку и модуляцию боли, активизируются, когда мы переживаем потерю. Это говорит о том, что боль, которую мы испытываем, носит не только психический, но и физический характер. Когда мы испытываем боль, активизируется область мозга, называемая околоводопроводным серым веществом; эта область отвечает за выброс в организм норадреналина, который ослабляет сигналы, поступающие от организма, и обеспечивает обезболивающее действие. Норадреналин также отвечает за активность мозга, и это потенциально может привести к тому, что вы не сможете заснуть и будете чувствовать себя измотанным из-за боли. Это потому, что мозг усердно работает, чтобы ослабить сигналы и облегчить вам задачу.
Другие активные области включают заднюю часть поясной извилины коры головного мозга41, которая отвечает за автобиографические воспоминания; это интересно, потому что одна из наиболее распространенных тем, связанных с горем и потерей, — это прокручивание воспоминаний в голове. Поскольку эта область мозга в большей степени отвечает за обработку потерь и расставаний, мы можем понять, почему продолжаем прокручивать события в голове снова и снова, как кинопленку, которая не дает нам уснуть. Наши воспоминания становятся более яркими и активными, поэтому мы склонны погружаться в кроличью нору памяти и думать, как можно было бы поступить иначе. Мы склонны запоминать мельчайшие подробности о человеке или событии. Это бывает очень болезненно, но также может стать и катарсисом, который поможет нам пережить боль. Нам стоит ценить способность мозга копаться в памяти и находить способы сохранить те моменты, которые мы, вероятно, со временем забудем.
Передняя поясная извилина — это область обнаружения ошибок42. Она отслеживает нашу работу с течением времени, выявляя ошибки в жизни и задачах, чтобы помочь нам найти лучшее решение для будущих проблем. Это означает, что мозг будет постоянно пытаться найти выход из ситуации, в которой вы оказались, и, возможно, вы станете размышлять о том, что должно было быть или могло бы быть. С этими знаниями мы можем переосмыслить свое поведение как полезный инструмент для будущего. Джокович говорит, что использует собственные неудачи и прошлый опыт, чтобы лучше подготовиться к будущему. Когда мозг использует предыдущий опыт для формирования вашего мира, мы называем это зависящей от опыта пластичностью. Пережив потерю, мы сможем лучше подготовиться в следующий раз.
Гиперактивность миндалевидного тела — еще одна ключевая реакция на горе, и этот тип активности связан с нарушением обработки эмоций и депрессией. Миндалевидное тело отвечает за обработку эмоций и обнаружение страха и опасности. Оно также активизирует реакцию на стресс, в результате чего наш организм наполняется гормонами стресса, которые способствуют эмоциональной и психологической реакции, связанной с горем, такой как нарушения сна, изменение аппетита и эмоциональное возбуждение. Кроме того, эмоциональный мозг берет верх над логическим мышлением, что может заставить нас действовать в соответствии с нашими импульсами. Он снижает нашу способность принимать решения, и поэтому могут возникнуть проблемы с концентрацией внимания и запоминанием. В дополнение к этому активизируются области мозга, отвечающие за мотивацию (вентральная область головного мозга) и страстное влечение (прилежащее ядро)43. Таким образом, во время разрыва отношений это может вызвать у вас желание следовать своим импульсам и, возможно, написать сообщение своему бывшему, проверить его соцсети или, что еще хуже, лгать себе о том, почему вы должны снова сойтись с ним.
Потери и расставания причиняют боль, потому что мы что-то теряем, но вместе с этим мы также теряем наши привычки, распорядок дня, автоматические реакции и поведение. Желание позвонить кому-то, как только вы услышите хорошие новости. Кофе, который вы обычно готовили для него по утрам. Это применимо и в тех случаях, когда потеря не связана с личностью. Возможно, ваше утро проходит иначе из-за того, что вас уволили, или вы не в духе и выбиты из привычного ритма жизни, потому что сидите дома и ищете новую вакансию.
Когда мы переживаем утрату, в работе нейронов происходит огромный сдвиг; мозг предсказывает нам, как следует провести день, с помощью воспоминаний, но ему нужно приспособиться к новой реальности и успеть за событиями. Автоматизм диктует, что мы должны встать, сварить кофе и идти на работу. И может показаться странным, что у нас этого больше нет. Потеря чувства комфорта и привычной жизни провоцирует страх, приводит нас в состояние, которое нужно заново исследовать, одновременно пытаясь справиться со всей этой болью. Но со временем мозг начнет приспосабливаться и перестраиваться к новой жизни без утраченного, и именно тогда вы начнете испытывать чувство принятия. Будьте снисходительны к себе. Поблагодарите себя за то, что вы человек и вообще способны что-либо чувствовать. Я держу вас за руку, и мы пройдем через это.
Нейрохимические решения проблем расставания и потерь
Когда мы теряем кого-то или что-то, выработка нейромедиаторов хорошего самочувствия, таких как окситоцин, дофамин, серотонин и эндорфины, в нашем мозге, как правило, снижается. Это может вызвать у нас чувство тревоги, депрессии и изоляции. Наш мозг найдет возможность заменить эти нейрохимические вещества, но способы восполнения данных ресурсов жизненно важны для нашего исцеления. Мы можем придерживаться активной и здоровой стратегии преодоления трудностей или же продлевать свои страдания, занимаясь нездоровым поведением, которое мешает нам обрести ясность и облегчение.
Здесь мы обсудим некоторые методы, которые могут помочь в исцеляющем путешествии через потери и расставания.

Дофамин
Когда мы переживаем расставание или потерю, деятельность, которая ранее приносила удовольствие, может стать менее привлекательной из-за снижения активности в системе вознаграждения мозга. В зависимости от тяжести потери может появиться ангедония, то есть неспособность испытывать удовольствие. Также при переживании расставания и потери страдают мотивация и возбуждение, из-за чего пропадает желание заниматься повседневными делами (которые, как мы знаем, могут помочь почувствовать себя лучше), иногда даже нет сил заставить себя выйти за дверь. Важно понимать, что эти чувства носят временный характер, и при соответствующем терапевтическом вмешательстве мы можем прожить потерю и в итоге снова вернуться к занятиям, которые приносят нам радость.
Нарушение активности дофамина может подталкивать к импульсивным поступкам, таким как онлайн-покупки, слежка за бывшим партнером в социальных сетях или поиск новой информации, помогающей собрать недостающие фрагменты головоломки, которую вы хотите разгадать. Например, вы пытаетесь разобраться, насколько серьезны новые отношения вашего бывшего, выясняя, не собирается ли его новый партнер в отпуск с его семьей. Если вы переживаете расставание, то способы вознаграждения, связанные с мотивацией получать удовольствие, заставят вас поверить, что вам нужно написать или позвонить этому человеку, чтобы получить дозу дофамина. Если вы не получили работу своей мечты, вы можете начать выяснять, кого они наняли вместо вас.
Это вполне объяснимое поведение, и важно понимать, что в основе его лежит дофаминергическая активность, которая используется в попытке получить информацию, чтобы почувствовать себя лучше. Ваш мозг, по сути, переживает период отвыкания и ищет способы заменить нейрохимические вещества. Из-за этого некоторые могут прибегать к наркотикам, алкоголю и другим видам аддиктивного поведения, чтобы удовлетворить потребность в дофамине. Выбор психоактивных веществ вполне объясним, но деструктивен[6]. На первый взгляд может показаться, что они помогают абстрагироваться от чувств и реального мира, чтобы мы могли заглушить боль и на какое-то время почувствовать что-то отличное от эмоциональных терзаний. Но позже мы трезвеем, уровень дофамина снижается, и мы вспоминаем, что нам все еще больно, и это толкает нас на новый уровень ада, наполненный депрессией и отчаянием. Накопительный эффект от употребления психоактивных веществ в сочетании с горем приводит к тому, что мы все более стремимся повторять это поведение до тех пор, пока оно не превратится в порочный круг поисков облегчения, подпитываемый неконтролируемой зависимостью.
Мотивировать себя на что-то более полезное, например на тренировку или встречу с друзьями, может быть трудно, но будет разумно придерживаться более позитивного подхода к высвобождению дофамина, в котором не участвуют покупки в интернете и поиск информации, как описано выше. Тренировки способствуют высвобождению дофамина и могут служить адаптивным механизмом преодоления горя. Они способны улучшить настроение и снять стресс. Может показаться, что заниматься чем-то подобным не получится, но есть много вариантов.
Начните с того, что вам нравится. Можно начать с растяжки дома или видеотренировки. Или вы могли бы заняться новым хобби, которое будет приносить вам удовольствие, например научиться играть на пианино или вязать. Или вам нравится печь и готовить. Или это может быть что-то более экстремальное, например боевые искусства или пеший туризм. Что бы это ни было, я советую вам заняться чем-нибудь, что улучшит ваше настроение, а также повысит уровень дофамина. Я очень сомневаюсь, что вы почувствуете себя лучше после знакомства с новой девушкой вашего бывшего.

Повышение уровня дофамина

Занимайтесь тем, что вам нравится, даже если вам не хватает мотивации, поскольку низкий уровень дофамина может подтолкнуть вас к менее позитивному поведению в попытке найти облегчение.


Серотонин
Серотонин отвечает за изменение настроения и помогает предотвратить его резкие перепады. Когда мы переживаем потерю, снижение уровня серотонина может привести к таким изменениям настроения, как выраженная грусть, но, что более важно, оно может усилить навязчивые мысли, раздражительность и негативное мышление. Это способно завести нас на путь размышлений и, казалось бы, неконтролируемого беспокойства.
Нарушение баланса серотонина может привести к нарушению функций в различных областях мозга, которые помогают регулировать мысли и эмоции. Наш эмоциональный мозг берет верх над рациональным мышлением, и именно поэтому мы можем становиться более склонными действовать импульсивно, а также чувствовать, что теряем контроль.
Когда мы переживаем трудный период, сон может нарушаться, и, хотя я советую вам хорошо высыпаться, я полностью понимаю, как это иногда бывает трудно. Важно отметить, что, переживая потери и расставания, мы, как правило, поздно ложимся спать, чем серьезно нарушаем гигиену сна. Мы можем попытаться вернуть контроль над своим состоянием, внедрив привычки здорового сна. Подробнее об этих советах вы можете прочитать в Фазе 3.

Как поддерживать себя, повысив серотонин

Тренировки

Солнечный свет

Время на природе

Соблюдение правил гигиены сна

Продукты, богатые триптофаном

Осознанность и медитация

Несложные занятия, улучшающие самочувствие


Триптофан — это строительный материал, из которого вырабатывается серотонин, и вы получаете его с пищей. Увеличение потребления продуктов, богатых триптофаном, может помочь восполнить запасы строительного материала, необходимого для выработки серотонина.

Окситоцин
Окситоцин часто называют гормоном любви или «гормоном привязанности». Он участвует в различных социальных и эмоциональных процессах, в том числе способствует сближению пар, доверию и эмпатии. Это гормон, вызывающий ощущение тепла и непринужденности, когда вы обнимаете своих близких. Речь идет не только о романтической любви — окситоцин также отвечает за социальные связи между членами своей группы и проявление предубеждения по отношению к представителям другой группы. Это означает, что окситоцин отвечает за определение «своих» и «чужих».
Хотя окситоцин в основном известен как гормон любви, согласно более поздним исследованиям его также называют гормоном кризиса. Исследование44 показало, что уровень окситоцина повышается в периоды нестабильности отношений и стресса. Они обнаружили, что у влюбленных, более увлеченных отношениями, окситоцин при мыслях о возлюбленном вырабатывался сильнее по сравнению с теми, кто был менее увлечен. Это объясняет столь сильное желание сохранить отношения, когда мы расстаемся или теряем кого-то. Окситоцин вызывает у вас желание сблизиться с человеком, с которым вы больше не можете связаться. Если мы имеем дело с разрывом отношений, то постоянное наблюдение за ним и даже контакт с ним могут замедлить этот процесс.

Окситоцин — это связующее вещество, и единственный способ избавиться от него — это время. Мозгу нужно время, чтобы разорвать ранее созданные связи.


Если вы переживаете смерть близкого человека, то, конечно, вы не хотите разрывать какие-либо узы, но вам нужно время, чтобы позволить кому-то другому войти в вашу жизнь. Вам нужно время, чтобы смысл этих уз изменился. Если вы потеряли кого-то подобным образом, трудно представить, что это болезненное чувство когда-нибудь пройдет, но со временем вы начнете накапливать в памяти новые впечатления об этом человеке. Вы никогда их не забудете, и вам не нужно пытаться делать то же, что вы делали бы при расставании, но придет время, когда вы начнете чувствовать себя лучше. Ваша жизнь будет развиваться и по-прежнему строиться вокруг воспоминаний о человеке, которого вы потеряли. Ваш мозг создаст новые пути и ассоциации, которые помогут вам помнить его, когда вы сами начнете испытывать радость и обретете цель в жизни. Со временем вы начнете создавать новое представление о том, кто вы есть, и ваш смысл жизни поможет вам осознать потерю и горе. Этот нарратив определит, куда вы идете в жизни и что значил для вас этот человек, и вы будете чтить прошлое, двигаясь вперед, в будущее. Теряя кого-то, вы теряете частичку себя, но со временем вы создадите новую историю и идентичность.
Если вы утратили мечту, потребуется время, чтобы перестроиться на достижение новой цели. В Фазе 3 обсуждаются неудачи и установка на рост. Но пока я хочу, чтобы вы помнили: даже если ваш мозг сейчас страдает, он укрепляет устойчивость к будущему. Не позволяйте неуверенности в себе поколебать вас. Ваш мозг — замечательный и легко приспосабливаемый механизм, который может справиться с гораздо большим, чем вы предполагаете.
Независимо от того, какую потерю вы переживаете, чтобы способствовать процессу заживления, мы должны создать ощущение безопасности и комфорта. Поступая таким образом, особенно при помощи других людей — друзей, семьи, групп поддержки или психотерапевта, — мы можем высвободить окситоцин, который даст нам ощущение связи и поддержки и поможет избавиться от чувства одиночества и дистресса. На мой взгляд, это похоже на создание вокруг себя мягкой подушки безопасности, на которую можно опереться. Ваш мозг начнет перестраиваться, приобретая новые значения и переживания, по мере того как вы будете справляться с потерей.
Нам, людям, важно чувствовать себя нужными. Поддержка друзей и любимых может помочь, но не попадайтесь в ловушку бессмысленных отношений ради того, чтобы почувствовать себя желанным для кого-то. Это может принести вам временное облегчение, но в итоге вы снова ощутите пустоту. Я предлагаю разорвать все контакты со своим бывшим, с предыдущим начальником и с любыми другими отношениями, которые не приносят вам пользы. Поддерживайте ценные отношения. Возможно, это романтические отношения, возможно, нет, но они должны помогать вам чувствовать себя хорошо и подталкивать вас вперед, а не тянуть назад.

Повышение уровня окситоцина

Благодаря значимым связям и содержательным разговорам.


Эндорфины и эндоканнабиноиды
Эндорфины и эндоканнабиноиды — это естественные болеутоляющие средства, которые вырабатываются в организме в ответ на стресс, физические нагрузки, боль и другие действия, такие как смех и плач. Слово «эндорфин» означает «эндогенный морфин», поскольку он оказывает на организм морфиноподобное действие. Помимо ослабления боли, он также способствует ощущению благополучия и эйфории, создавая чувство удовольствия, награды и облегчения.
Одна из главных причин, связанных с горем и потерей, заключается в том, что наш организм переходит в режим энергосбережения. Я предлагаю использовать инструменты заботы о себе из главы «Разорвите порочный круг», а также воспользоваться инструментами, приведенными здесь. Вы увидите, что они во многом совпадают и сочетаются друг с другом. Например, в этой главе я рассказала об увлечениях и предложила заняться хобби и тренировками. Я знаю, что многим людям трудно заниматься физическими упражнениями. В Фазе 3 тренировки рассматриваются более подробно, что обычно помогает людям понять, почему они так полезны. Но если вам не хочется заниматься спортом, я предлагаю найти для себя социальную активность, которая вызывает у вас улыбку. Возможно, вы посмотрите кино, поднимающее настроение, или документальный фильм о планете. Сэр Дэвид Аттенборо[7] всегда знает, как заставить человека улыбнуться.

Способы высвобождения эндорфинов и эндоканнабиноидов:

Тренировки

Бег

Растяжка

Танцы и пение

Смех и общение в кругу близких

Воздействие тепла (сауна и баня)


Как справиться с расставаниями и потерями
Выражение эмоций — один из лучших способов справиться с расставаниями и потерями. Исследования45 показали, что самовыражение с помощью искусства и творчества может помочь нам выработать механизмы преодоления горя.
Мне было двадцать четыре, когда я вернулась в балет и начала с самых низов. В детстве я немного занималась балетом в школе, но бросила его, когда надо мной стали издеваться. В двадцать шесть, когда я переехала в новый город и лишилась своих отношений, жизни в Лондоне и мечты стать врачом, меня это привлекло еще больше. Танцы дали мне возможность выразить все то, что я потеряла, с помощью создания чего-то нового. Знаете эту сцену из фильма, где ты главный герой грустной драмы, но в итоге все оказывается хорошо? Вот что я чувствовала. Искусство дает нам возможность отвлечься от мрачных мыслей и сильных переживаний. Искусство позволяет нам взглянуть на вещи под другим углом.
Джордж Майкл написал свой альбом Older после того, как потерял своего друга Ансельмо Фелеппу и свою мать из-за рака. Older был одним из самых ярких заявлений в карьере Майкла, потому что через тексты он рассказывал миру об интимной части своей жизни. Когда близкие люди покинули этот свет, Майклу казалось, что он никогда больше не встретит вдохновения, поскольку горе глубоко поглотило его. Но менее чем через год после этих событий Майкл сел за пианино в своей квартире в Ноттинг-Хилле и всего за два часа написал целую балладу Jesus to a Child. Текст песни был посвящен их дружбе с Фелеппой. Неделю спустя он исполнил ее на церемонии MTV Europe Music Awards. Однако самое интересное в альбоме то, что на фоне меланхолии и грусти есть несколько более радостных и жизнеутверждающих песен, например Fastlove и Spinning the Wheel, которые показывают нам, что быть активным и исследовать горе с другой стороны — нормально.
Я верю, что в каждом из нас живет художник, и, хотя не все из нас так же талантливы, как Джордж Майкл, мы, безусловно, можем попытаться создать что-то новое из своего горя. Это может быть рисунок или раскраска, или, возможно, вы захотите попробовать написать песню. Переживая свое горе, я увлеклась балетом.

Способы самовыражения

Танцы | Пение | Поэзия | Искусство | Скрапбукинг | Ведение дневника | Хобби | Рисование | Игра на музыкальном инструменте | Обучение игре на музыкальном инструменте
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Чувство комфорта
Нам, людям, необходимо чувствовать себя в безопасности. Безопасность — одна из наших основных потребностей. Когда основные потребности не удовлетворяются, это может оказать значительное и пагубное воздействие на наше физическое, эмоциональное и психологическое благополучие. Базовые потребности — это фундаментальные требования, которые необходимы для выживания и общего благополучия. Когда потребности в безопасности не удовлетворяются из-за того, что мы не ощущаем себя в своем окружении в безопасности физически или эмоционально, мы начинаем испытывать высокий уровень стресса, тревоги и страха, что может привести к хроническим проблемам со здоровьем, связанным со стрессом.
Расставания и потери способны серьезно нарушить наше основное требование к безопасности. Поэтому я предлагаю обратить больше внимания на то, что дает вам чувство защищенности.
• Поддержка сообщества.
• Пребывание дома в своей зоне комфорта.
• Проживание с друзьями и семьей.
• Звонки друзьям и семье.
• Финансовая безопасность.
• Поддержка в связи с тяжелой утратой.
• Поддержка психического здоровья.
• Ведение дневника.
• Соблюдение режима дня.
• Получение профессиональной помощи.
• Забота о себе.
• Окружение понимающих и чутких людей.
• Ограничение контактов с людьми, которые проявляют бесчувственность или не оказывают поддержки.
Ваш мозг перестроится, чтобы адаптироваться к новой реальности, и вы постепенно начнете принимать потерю.
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Расставание, потеря и горе: основные моменты
• Исследования показали, что мозг реагирует на боль утраты так же, как на физическую боль. Некоторые исследования показывают сходство с болью при переломе кости.
• Потеря может означать, что мы скорбим о людях, а иногда это скорбь об упущенных возможностях.
• Расставания могут вызвать сильный стресс и печаль, которые способны привести к целому ряду проблем, включая проблемы со сном и депрессию.
• С точки зрения нейропластичности вашему мозгу приходится приспосабливаться к совершенно новому образу жизни.
• Потеря чего-то или кого-то может вызвать бессонницу, поэтому вы не спите, думая о том, что могли бы сделать по-другому.
• Гиперактивность миндалевидного тела связана с нарушением эмоциональной обработки и депрессией.
• Гиперактивность эмоциональных центров подавляет логическое мышление, что может заставить нас действовать импульсивно.
• Области мозга, отвечающие за мотивацию и страстное влечение, становятся более активными во время расставания. Это может вызвать у вас желание действовать необдуманно и, возможно, написать своему бывшему, проведать его или, что еще хуже, солгать себе о том, почему вы должны вернуться к нему.
• Потери и расставания причиняют боль, потому что мы что-то потеряли, но вместе с этим мы также утратили наши привычки, распорядок дня, автоматические реакции и поведение.
• Инструменты для облегчения симптомов утраты и скорби.



Нейроинструментарий: как избавиться от негатива


Законы нейропластичности гласят, что когда один нейрон управляет активностью другого в течение определенного периода, то связь между этими нейронами становится двухсторонней и укрепляется. Это означает, что вы, вероятно, научились ассоциировать определенные мысли таким образом, что триггеры и события увлекают вас в бездну размышлений с помощью нейронных ассоциаций. Нейронная основа морали по-прежнему остается предметом продолжающихся исследований. Однако мы знаем, что независимо от того, является ли определенное поведение правильным с социальной и моральной точки зрения или нет, мозг переключится на пути, усиленные повторением. Тем не менее триггер — это необязательно что-то негативное. Например, распространенная ситуация: вы скорее отправитесь в спортзал прямо из офиса, чем зайдете вначале домой. Или, возможно, у вас есть друзья, которые оказывают на вас положительное влияние и заставляют вас чувствовать себя по-настоящему хорошо. По сути, триггеры — это сигналы, напоминающие нам о необходимости что-то сделать. Они могут быть сигналами окружающей среды, социальными, сенсорными, зависящими от времени, обусловленными предшествующим событием и т. д. Цель этого упражнения — определить негативные триггеры. Но прежде чем мы это сделаем, я хочу поделиться идеей о повторении и пластических изменениях.

Когда мы сведем нейропластичность к ее самой основной форме:

повторение + внимание + намерение = долговременные изменения.


Я назвала свою собаку в честь Коби Брайанта, одного из величайших баскетболистов всех времен. Как и Брайант, мой пес Коби любит играть в мяч, отсюда и имя. Коби Брайант — огромный источник вдохновения для меня и многих других людей из разных слоев общества. Он был известен своей невероятной трудовой этикой и стремлением совершенствовать баскетбольные навыки. Ходили слухи, что за свою карьеру он делал сотни или даже тысячи бросков в день, особенно в межсезонье и во времена молодости. Однако точное количество бросков, сделанных за день, варьируется в зависимости от источника и конкретного периода его карьеры. В одной из историй тренер Брайанта увидел его потным и одиноким на площадке перед тренировкой с командой. Удивленный, он спросил, когда тот закончит свою тренировку, и Брайант ответил: «О, только что. Я хотел сделать восемьсот подач. Так что да, только что». Коби хотел сделать 800 бросков еще до начала командной тренировки.
В другом интервью Брайант сказал, что, будучи подростком, он делал по 1000 бросков в день. Возможно, став старше и опытнее, он скорректировал режим тренировок. Если это так, то сам факт, что он начинал с 1000 бросков в день, а затем снизил их до 800 в день, став при этом одним из самых успешных игроков всех времен, говорит нам о силе повторения. Брайант намеренно практиковался в бросках в кольцо, пока его мозг не настроился на автоматическую работу. Ментальная эвристика подсознательно сама будет решать, когда и как забрасывать мяч в кольцо, сокращая время принятия решения. Этот процесс глубоко укоренился в его нейронной структуре: от необходимости оценивать, на каком расстоянии находится кольцо, до двигательной реакции, гарантирующей, что он бросит мяч по правильной траектории, с нужной скоростью и под правильным углом, чтобы тот попал точно в кольцо. Мы никогда не учитываем все это, когда смотрим на такого феноменального игрока, как Коби Брайант. Все эти нейронные связи работали со скоростью света, гарантируя, что он сделает достаточное количество шагов нижними конечностями, в то время как верхняя часть его тела ударит по мячу с нужной силой и точностью для следующей подачи.
Я никогда не увлекалась баскетболом, но всякий раз, когда мяч попадает мне в руки, я впадаю в настоящую панику, если приходится делать бросок, потому что я, очевидно, промажу. Такое чувство, что мне приходится принимать сотни решений, прежде чем я смогу хотя бы попытаться правильно ударить по мячу. Недавно я начала брать уроки тенниса, чтобы исправить ошибки, которые всегда совершала, будучи любителем-самоучкой, и это похоже на то, что я делала всю жизнь. Мне нужно о многом подумать, чтобы отбить мяч над сеткой так, чтобы мой тренер снова не закричал разочарованно: «Давай, Николь!» Я знаю, что на каком-то этапе решения, которые я принимаю, пока мяч приближается ко мне, перестанут зависеть от эвристики. Мой мозг и тело будут принимать их автоматически, основываясь на ранее приобретенном опыте. Но до тех пор теннис для меня остается скорее умственной тренировкой, чем физической. Это о многом говорит, потому что после каждого урока и тех упражнений, которым меня обучает тренер, я возвращаюсь домой, готовая упасть в обморок, когда переступлю порог.
Брайанту не нужно было думать ни о чем подобном, потому что автоматизм его мозга подсознательно уже точно знал, как отреагировать на любую возможность для броска. Брайант бросал мяч с осознанным намерением. Он вставал каждый день на тренировку (внимание) и изо дня в день повторял одно и то же упражнение. Формулой успеха Коби было: повторение (800 бросков в день) + внимание (он тренировался ежедневно) + намерение (намеренно бросал мяч каждый день для достижения успеха) = невероятный игрок.
А теперь представьте, сколько «подач» для негативных мыслей у вас бывает ежедневно. Результаты исследования46, проведенного в 2020 году и опубликованного в одном уважаемом журнале, показали, что в среднем у нас возникает около 6,5 мысли в минуту. Это примерно 6000 мыслей в день, если вы спите по восемь часов в сутки. Конечно, цифра может варьироваться, и это всего лишь одна статья, но она открыла путь для дополнительных исследований. В любом случае у нас каждый день возникает много мыслей. Итак, если Коби Брайант делал не менее 800 бросков в день и стал одним из величайших баскетболистов всех времен, то подумайте о том, насколько хорошо вы научились негативно относиться к себе и сосредоточиваться на всех негативных вещах в своей жизни, если вы постоянно это повторяете. Я упоминаю об этом не потому, что хочу, чтобы вы сочли этот путь к перестройке пугающим, а потому, что надеюсь, что он вдохновит вас перестать так плохо разговаривать с самим собой. Я надеюсь, что он вдохновит вас перестать обращать внимание на все негативное в вашей жизни, чтобы вы перестали повторять этот шаблон и укреплять его еще больше. Если вы практиковались в негативном реагировании на триггеры, я повторю: ваш мозг не знает, что правильно, а что нет; он просто знает, что повторение усилило определенные связи. Сейчас триггеры и реакции могут быть негативными, но точно так же, как мы можем создать сильную ассоциацию между негативными реакциями, мы можем создать и сильную ассоциацию между позитивными реакциями, чтобы больше походить на Коби и укрепить наш путь к успеху.
Определение триггеров важно, потому что наш мозг предпочитает сохранять контроль в пределах своей зоны комфорта. Когда мы готовы к возникающим триггерам, мы лучше подготовлены к тому, чтобы справиться с ними, вместо того чтобы поддаваться поведению, за которое потом себя ругаем.

«Между стимулом и реакцией есть место. В этом месте лежат наша свобода и способность выбирать ответ. В нашей реакции заключены наш рост и наше счастье».

Неизвестный автор


Обычно сигналом служит что-то в вашем окружении или что-то увиденное или услышанное, которое затем запускает привычное поведение, подкрепляемое вознаграждением. Это ваш общий цикл привычек. Но эти сигналы также могут вызвать у нас определенные чувства и направить нас по спирали негативного мышления. Итак, в следующем упражнении мы определим сигналы, которые приводят нас к негативным привычкам или негативному мышлению и размышлениям.

Как избавиться от навязчивых мыслей с помощью законов нейропластичности

Давайте разберемся

1. Сигналы из вашего окружения (подсказки)

Ваше окружение влияет на ваши привычки, поведение и поступки. Например, обычно вам не хочется газировки, но как только вы заходите в ресторан, первое, о чем вы думаете, — это о желании заказать диетическую колу. Или, возможно, на работе вы пьете больше кофе, потому что там он бесплатный. Обстановка, в которой вы находитесь, заставляет ваш мозг желать того, чего вы обычно не хотели бы, находясь дома.

Можете ли вы определить, какие факторы окружающей среды запускают у вас навязчивые размышления?

2. Социальные ситуации и окружение

Социальными факторами могут быть компания, в которой вы работаете, или социальное окружение, в котором вы находитесь. Возможно, у вас есть группа друзей, которые оказывают на вас положительное влияние, и еще одна группа, с которой вы хотели бы пойти в бар. Или у вас есть токсичный друг, который провоцирует вас на сплетни, или вы чувствуете себя ничтожеством, когда находитесь рядом с ним.

Можете ли вы определить социальные сигналы, вызывающие у вас навязчивые мысли?

3. Ощущения и сенсорные триггеры

На вас может подействовать то, что вы видите. Например, посмотрев в соцсетях фотографии из путешествий или тренажерного зала, вы можете сравнить этих людей с собой не в свою пользу, что заставит вас задуматься. В мире безудержного использования социальных сетей и постоянных изображений того, насколько лучше жизнь у других, я бы предположила, что этот сигнал — один из сильнейших побудительных факторов к размышлениям.

Можете ли вы определить сенсорные сигналы, запускающие навязчивые мысли?

4. Неправильное время, правильное место (сигналы, связанные со временем)

Этот сигнал также довольно распространен. Многие люди, которых я знаю и с которыми общаюсь, говорят, что чаще всего навязчивые мысли приходят к ним перед сном. Это также относится к людям, которые пытаются отказаться от таких привычек, как курение и употребление алкоголя, и как только часы пробьют шесть вечера, желание сделать что-либо из этого становится невыносимым. Возможно, ваш мозг создал ассоциации с некоторыми из этих сигналов, и это привело к тому, что у вас появилась привычка к размышлениям. Привычка, которая теперь возникает по сигналу. Хорошая новость заключается в том, что благодаря пластичности мозга эти ассоциации и возникающие при обдумывании мысли можно устранить, разобрав схемы запуска.


Обезвреживание шаблона срабатывания
Теперь, когда мы определили потенциальные триггеры для ваших размышлений, мы можем поработать над устранением этих шаблонов срабатывания. В большинстве случаев такие мысли возникают автоматически, то есть приходят неосознанно или непроизвольно, как рефлекс, врожденный процесс или укоренившаяся привычка. Это означает, что нейроны активируются в последовательности, которая практиковалась так часто, что вы даже не осознаете этого, закрепляя убеждения и мысли, которые затем определяют ваш подход к жизни.
Ваш нейроинструментарий
Шаг 1: признание и понимание работы мозга
Когда вы ловите себя на навязчивых мыслях, первый шаг — признать, что это происходит и что с вами и вашим мозгом все в порядке. Дело не в вас, а в вашем мозге. Он просто делает то, что умеет лучше всего.
На неврологическом уровне нам, взрослым, для изменений нужны две вещи: внимание и намерение. Во введении мы обсуждали, как мозг ребенка может легко вносить изменения, но нам нужно объяснить мозгу взрослого, что важно. Области мозга РАС и СОЗ отвечают за концентрацию внимания на том, что для нас важно. Благодаря вниманию мы сообщаем мозгу, что такое поведение нежелательно и что нам нужно что-то изменить. Намерение подразумевает необходимость приложить усилия к этому изменению, чтобы перестроить мозг и перестать повторять негативные высказывания о себе. Мы можем выбирать, на что направить внимание, и мы можем выбирать, на какую информацию мы хотим обратить внимание. Наш мозг способен делать это, одновременно подавляя несущественные или конкурирующие отвлекающие факторы.
Осознание того, что мы обладаем этой способностью, дает чувство облегчения, ведь часто мы считаем себя продуктом любой возникающей мысли, за которой нам нужно следовать. Но в наших силах все изменить. Признайте это и осознайте: мозг делает только то, что у него получалось лучше всего на протяжении долгого времени.

Однако пришло время измениться. Вы это можете, и вы это сделаете.


Шаг 2: опора на сигналы и триггеры для внесения изменений
Мозгу нужны сигналы и триггеры для напоминания о необходимости что-то сделать, и это означает, что мы можем использовать этот механизм в своих интересах.
Подумайте о позитивной привычке или поведении, которые вы пытаетесь внедрить. Я предлагаю использовать физиологический вздох. Если вы начнете перехватывать негативные мысли с помощью физиологического вздоха, это ослабит активность связанных с ними нейронов. Нарушая привычный порядок действий, вы можете начать его устранять. Прерывая размышления новой позитивной привычкой, мы можем использовать негативное мышление, чтобы напомнить себе о новой привычке.

Это позволяет вам превратить негатив в позитив.


Когда мы размышляем, находясь в состоянии сильного эмоционального возбуждения, нам может быть трудно ясно мыслить. Наш эмоциональный мозг берет верх, а неокортекс, часть, ответственная за анализ и принятие фактических решений, отходит на второй план. Это означает, что сильные эмоции управляют чувствами, и нарративы могут быть даже преувеличены. Физиологический вздох способен помочь вам привести нервную систему в спокойное состояние, чтобы вы могли более здраво анализировать свои мысли.

Шаг 3: анализ мыслей — размышление и рефрейминг
Эмоции в значительной степени влияют на то, как мы думаем и принимаем решения. Вы когда-нибудь отказывались идти на вечеринку, потому что вам не нравилась вся ваша одежда и вы думали, что она на вас ужасно смотрится? У меня есть несколько воспоминаний о моих вспышках гнева по этому поводу. Именно эмоциональный мозг принимает решения. Обычно, глядя на фотографии, вы понимаете, что наряд был не так ужасен, как вы представляли. Ваши негативные суждения о себе и убеждения могут привести к неправильному восприятию информации об окружающем мире. Важно реагировать и обдумывать свои мысли логически, основываясь на фактических данных, а не на эмоциях.
Обдумывание своих мыслей, когда вы менее эмоциональны, — важный шаг, так как он означает, что вы начинаете сохранять более достоверную информацию о себе, потому что подходите к ситуации с большей логикой. Лобная кора головного мозга более активна, и лимбическая система не управляет процессом принятия решений. И когда в будущем у вас возникнут негативные мысли, вы окажетесь лучше подготовлены к тому, чтобы справиться с ними, и сможете быстрее вернуться к этому состоянию логики. Оценивая свои мысли более рационально, мы начинаем привязывать их к чему-то, что управляется посредством метапознания, вместо того чтобы застревать в неструктурированном цикле, который крутится у нас в голове.

Ведение дневника
Еще один отличный инструмент для прояснения наших мыслей и эмоций, который хорошо обоснован наукой, — это ведение дневника. Ведение дневника помогает снизить эмоциональную нагрузку и со временем уменьшить частоту появления навязчивых мыслей. Это происходит, потому что в дневнике нам приходится использовать полные предложения, в отличие от мыслей в голове.
Ведение дневника также помогает нам создать нарратив о проблеме, которая нас расстраивает, и это прекрасный пример того, как создание повествования может быть полезным. Написание чего-либо с помощью связного повествования может помочь нам сосредоточиться на положительных аспектах жизни, одновременно уменьшая беспокойство, размышления и эмоциональную нагрузку, которую мы испытываем, когда ведем негативный разговор с самим собой. Ведение дневника также активизирует области мозга, участвующие в генерировании слов, что уводит наше мышление в сторону от СПРРМ, поскольку требует больше энергии и задействует более крупные мозговые сети.
В процессе написания мы начинаем воплощать свои мысли в виде текста и делаем их более управляемыми, что, в свою очередь, облегчает нам их разрешение. Ведение дневника позволяет противостоять своим мыслям и чувствам в контролируемой обстановке, которая может быть менее подавляющей, чем постоянный фоновый шум тревоги или размышлений.

Шаг 4: не корите себя
Когда я разговаривала с психиатром-наркологом из Университета Брауна, он сказал мне, что самый важный шаг к изменению любого поведения — это не корить себя, когда мы делаем то, с чем пытаемся бороться. В нашем случае — когда вы начинаете размышлять. Во-первых, это никоим образом не помогает, ведь, если бы это сработало, у нас вообще не было бы никаких негативных привычек, потому что простой укор себе сработал бы с первого раза. Во-вторых, это может усугубить ситуацию, потому что, ругая себя, мы как бы получаем контроль над ситуацией, что еще больше закрепляет наше поведение. Подсознательно вы знаете, что вам не нужно работать над решением проблемы, потому что вы можете просто сделать это, а потом отругать себя. Ощущение контроля над ситуацией также активирует центры вознаграждения в мозге, которые временно улучшают наше самочувствие, но не устраняют основную проблему. Наконец, вы ничего не меняете, потому что продолжаете размышлять над своими мыслями, так что вы все равно ходите по кругу, пытаясь получить контроль над ними, но на самом деле ничего не добиваясь.
Что следует делать вместо этого?
Когда я разговаривала с доктором Джадом Брюэром, психиатром из Университета Брауна, специалистом по наркологии, он предложил вместо этого проанализировать свои мысли. Понимание того, что изначально побудило вас совершить негативный поступок, может помочь вам более эффективно справляться с этими причинами.
Мы обсудили склонность мозга к негативизму и то, как мы предпочитаем избегать негативной информации и не извлекаем уроков из негативного подкрепления, такого как ругань самого себя. Мы также узнали, что повторение негативных мыслей вызывает реакцию замирания, которая удерживает нас в повторяющемся цикле, вместо того чтобы решать проблему. Поэтому корить себя — это нерабочая стратегия.
Наука показывает, что лучший подход, когда вы пытаетесь что-то изменить, — это позитивное подкрепление. Поздравляйте себя с маленькими победами и цените их. Поскольку мы склонны зацикливаться на негативе, то иногда не замечаем, как далеко продвинулись. Но стремление радоваться маленьким победам и воздерживаться от укоров, по-видимому, активизирует центры вознаграждения, которые могут помочь закрепить новое поведение.

Вопросы, которые вы можете себе задать

Действительно ли то, что вы говорите себе, правда?

Если это правда, можете ли вы это изменить?

Если вы не можете этого изменить, можете ли вы это принять?

Если вы чувствуете беспокойство, что пытается сказать вам ваше тело?

Если вам грустно, можете ли вы проявить сострадание к себе?

Помогает ли вам эта мысль предпринять эффективные действия, направленные на изменение ситуации?

На какой новой истории или мысли вы можете сосредоточиться сейчас?

Как вы можете взглянуть на них по-другому?

Что вы можете извлечь из этих мыслей?

Какие шаги вы можете предпринять, чтобы больше не испытывать ничего подобного?

Просто потому, что вы сравнили себя с кем-то в социальных сетях, означает ли это, что вы хуже других?

Можете ли вы перестать сравнивать и отнестись к себе с состраданием и благодарностью за то, что у вас уже есть?





Фаза 2. Измените свой нарратив


Смотреть назад полезно для обучения. Так мы учимся, но застревание в этом не приносит нам пользы. Смотрите вперед, в направлении жизни.
Перестройка подсознания.
1. Оставьте свой телефон в покое.
2. Визуализация и внимание.
3. Повторение.
4. Освободите пространство.
5. Преодолевайте границы дозволенного.
6. Разработайте стратегию и будьте готовы к неудачам.
7. Преодолейте страх и победите самосаботаж.

Жизнь (существительное)
Состояние, отличающее животных и растения от неорганической материи, включая способность к росту, размножению, функциональной активности и постоянным изменениям, предшествующим смерти.
Как видите, мы по определению созданы для того, чтобы эволюционировать… постоянно изменяться перед смертью. Итак, когда вы начали верить, что это невозможно? Потому что в самом определении жизни заложено, что у нас есть способность к росту.
Жизнь — это история, которую мы можем написать. Создайте ее. Не удовлетворяйтесь ею.
Фаза 2 содержит все инструменты, необходимые вам для создания той жизни, которую вы хотите.

Как перестроить свое подсознание

Считается, что большая часть вашего мозга (около 90%) подсознательна, и именно она управляет вашими повседневными действиями и решениями.



Перестройка подсознания


Большая часть нашего мозга работает на подсознательном уровне, а это означает, что мы действуем на автопилоте, не задумываясь. Вы не приказываете своему сердцу биться каждую секунду, сознательно не приказываете себе моргать и сглатывать, не следите за тем, как вы закидываете ногу на ногу, когда глубоко задумываетесь, работаете за компьютером или готовитесь к экзамену. Вы также не обращаете внимания на то, как вы себя ведете. Например, когда вы впервые садитесь за руль, то очень четко осознаете свои действия, постоянно проверяете зеркала и слепые зоны, но со временем, когда вы приобретете достаточный опыт и повторите эти действия достаточное количество раз, мысли о том, на какие педали нажимать, станут автоматической частью вашего поведения, и вы будете делать это почти подсознательно. Это положительный момент, потому что, если бы вам приходилось постоянно обращать внимание на каждое свое занятие, к обеду вы были бы совершенно измотаны. Почти все ваши мысли, действия и решения осуществляются в различных областях мозга на подсознательном уровне. Действия и мысли, которые вы повторяли много раз, становятся автоматическими. Мозг постоянно принимает решения за вас на подсознательном уровне, сопоставляя предыдущий опыт, чтобы выбрать наилучший курс действий. Мы упоминали об этом ранее, когда говорили о пластичности, зависящей от опыта. Это способность мозга точно настраивать свои связи и функции в зависимости от того, как вы взаимодействуете с окружающей средой. Помните, во введении мы говорили о том, как мозг создает базу данных, основанную на опыте? Представьте, что ваше подсознание — это сеть вероятностей и исходов, и, когда вам нужно найти решение проблемы, ваш мозг быстро проверяет возможные алгоритмы для получения результата.
То же самое происходит с вашими привычками и поведением. Они запрограммированы заранее, и если вы относитесь к тем, кто повторяет про себя негативные высказывания, то, основываясь на ваших внутренних убеждениях, вы будете руководствоваться многими вашими повседневными действиями. Если семья и сверстники загнали вас в угол или ваша уверенность в себе пошатнулась из-за жестокого обращения, я обещаю вам, что вы сможете освободиться. Мы можем изменить свои представления и подсознательное поведение, чтобы стать теми, кто входит в комнату уверенным в себе, а не застенчивым и обеспокоенным.
Но я хочу высказать одну идею. Если ваш мозг создал целую базу данных, основанную на вашем опыте, то, конечно, вам следует больше доверять своему мозгу, когда вы делаете что-то в третий, четвертый или пятый раз. Например, когда вы впервые пробуете онлайн-знакомства, то чувствуете себя новичком, который на самом деле не знает, как справиться с отказом от приглашения на второе свидание. Ко второму, третьему или четвертому разу вы должны знать, как это обычно проходит, и теоретически быть готовы с этим справиться. Мы склонны сосредоточиваться на негативе и думать, что с нами что-то не так, но что, если воспринять это как еще одну крупицу информации о том, как справиться с ситуацией? Урок, из которого мы можем извлечь что-то, что поможет нам быть более стойкими в следующий раз. Можете ли вы применить это к другим сферам своей жизни?

1. Оставьте телефон в покое


Весенняя уборка
Информация, которую мы потребляем ежедневно, оказывает на нас большое влияние. Многие из нас получают ее преимущественно через социальные сети. Но она может поступать и из других источников, включая телепередачи, которые вы смотрите, журналы, которые вы читаете, и новости, с которыми вы взаимодействуете. К сожалению, многие из этих каналов часто распространяют вредные сообщения, передающие нереалистичные ожидания относительно того, как кто-то должен выглядеть или чего он должен достичь. Хотя контент, который мы потребляем, сильно влияет на нас, хорошая новость заключается в том, что в какой-то степени мы можем контролировать то, что потребляем, и сосредоточиться на контенте, который вдохновляет, а не негативно влияет на самооценку.
В ходе опроса, проведенного Common Sense Media в 2018 году, 70% подростков сообщили, что чувствуют себя обделенными вниманием, когда видят, что другие люди размещают в интернете объявления о мероприятиях, на которые их не приглашали. Исследования47 показывают, что молодые люди, проводящие в социальных сетях более двух часов в день, в два раза чаще чувствуют себя социально изолированными по сравнению с теми, кто проводит в социальных сетях менее тридцати минут в день. Другое исследование48 показало, что подростки, которые проводят в социальных сетях три и более часов в день, чаще сообщают о высоком уровне симптомов депрессии по сравнению с теми, кто пользуется социальными сетями менее одного часа в день. В том же году Американская психологическая ассоциация (AПA) провела опрос, который показал, что 45% респондентов сообщили о чувстве тревоги из-за транслируемого «успешного» образа жизни других людей в социальных сетях. А по данным Национального фонда сна, в 2021 году 67% американцев сообщили о плохом качестве сна, что связано с использованием электронных устройств перед сном. Многочисленные исследования убедительно показали связь интенсивного использования социальных сетей с повышенным риском депрессии, тревоги, одиночества, членовредительства и даже мыслей о самоубийстве.
Если вы подписаны на аккаунты в социальных сетях, которые заставляют вас плохо относиться к себе или думать о том, чего у вас нет, и способствуют негативному разговору с собой, то я предлагаю заблокировать эти аккаунты или просто отписаться от них. Обращайте внимание на все, что заставляет вас сравнивать или вызывает у вас негативное отношение к себе. Мы должны контролировать то, что влияет на наше психическое состояние.
Это не значит, что любой контент может негативно повлиять на нас. Например, вам не нужно отписываться от людей, которые демонстрируют нереалистичные фигуры и недостижимый образ жизни, если они не задевают вас. Мое единственное предложение заключается в том, чтобы вы уделяли пристальное внимание контенту, который вы потребляете, потому что он оказывает большое, но незаметное влияние на то, как мы воспринимаем мир, сознательно или подсознательно.
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Не тянитесь за телефоном с утра пораньше
Во время перехода от сна к бодрствованию ваш мозг находится в расслабленном психическом состоянии. Он постепенно переключается с более медленных мозговых волн на более высокие частоты, по мере того как вы начинаете лучше осознавать окружающее, но все еще находитесь в несколько сонливом или расслабленном состоянии. Вы поймете, что находитесь в более мечтательном, медитативном и творческом состоянии ума, что открывает перед вами мир возможностей49. Но, первым делом хватаясь за телефон, вы упускаете это важное и замечательное состояние мозга. Телефон будет у вас весь день — почему бы не воспользоваться этим особенным утренним моментом тишины и умиротворения?
Проверка телефона и просмотр потенциально подавляющей информации и уведомлений могут нарушить это расслабленное состояние и перевести мозг в более бдительный и стимулирующий режим. Утренняя прогулка без телефона позволяет на мгновение погрузиться в осознанность, самоанализ или размышления о предстоящем дне, что согласуется с созерцательным аспектом пребывания в мечтательном состоянии бодрствования, в то время как просмотр ленты новостей в первую очередь способствует поиску вознаграждения50. Это означает, что вы будете гоняться за быстрым вознаграждением в течение всего дня, что затруднит соблюдение правил «телефонной» гигиены, когда это необходимо, например на работе или во время беседы с друзьями за чашечкой кофе. Утренний сценарий, не предполагающий немедленного использования телефона, способствует более спокойному и сосредоточенному началу дня. Кроме того, чрезмерное использование социальных сетей может привести к перегрузке мозга. Постоянный поток обновлений и уведомлений может оказать негативное психологическое воздействие на ваш мозг. Если рассматривать энергию мозга как ментальную валюту, то, по сути, вы тратите ее впустую с самого начала и рискуете получить когнитивную перегрузку на весь оставшийся день. Почему бы не отложить эти эффекты на потом?
Важно помнить об информации и стимулах, с которыми мы имеем дело по утрам, поскольку это может сформировать наше мышление и перспективы на весь день. Это идеальное время дня для занятий, которые используют это восприимчивое состояние ума для ухода за собой, медитации или других практик осознанности, таких как визуализация (обсуждаемая в следующем шаге), чтобы задать позитивный настрой и намерение на предстоящий день.



2. Визуализация и внимание


Американский пловец и двадцативосьмикратный олимпийский призер Майкл Фелпс начал заниматься визуализацией в одиннадцать лет. Учителей раздражала его неспособность сосредоточиться на уроках, и они не возлагали особых надежд на его будущее. Но Фелпсу посчастливилось попасть к тренеру по плаванию Бобу Боумену, который подарил ему и его матери книгу о методах релаксации.
Фелпс быстро освоил визуализацию, что в целом сделало его спокойнее, но, что более важно, он научился представлять себя лучшим и быстрым пловцом. Он представлял в деталях, каким должен быть день соревнований, чтобы каждый заплыв проходил хорошо, и он сохранял уверенность в себе, несмотря на давление. Но что еще более важно, Фелпс также представлял, что все может пойти плохо, потому что невозможно всегда все контролировать. Он прокручивал в голове эти сценарии и задавал себе вопросы, например: «Вдруг что-то пойдет не так?» Это позволяло ему чувствовать себя перед заплывом спокойно, потому что он представил все возможности и исходы, чтобы не выбиться из колеи, если случится что-то непредвиденное. Помните, что мозгу нравится контролировать ситуацию, и беспокойство возникает из-за того, что иногда контроля нет. Мысленно отрепетировав такие исходы, он будет готов ко всему, что преподнесет день. Тренер Фелпса даже сказал: «К тому моменту, как Майкл встает на тумбу во время чемпионата мира или Олимпийских игр, он уже сотни раз мысленно проплывает эту дистанцию».
Навыки визуализации, которые Фелпс использовал на протяжении всей своей карьеры, сделали его одним из лучших пловцов всех времен. В пятнадцать лет он стал самым молодым пловцом-мужчиной, который прошел отбор в олимпийскую сборную США по плаванию со времен Ральфа Фланагана в 1932 году. Он побил мировые рекорды, он рекордсмен всех времен, завоевавший восемь золотых медалей на одной Олимпиаде. Когда дело доходит до ментальных тренировок и визуализации, его тренер говорит, что он лучший из всех, кого он когда-либо видел.
Выслушайте еще одну историю о Джоковиче; я думаю, вы, наверное, уже поняли, что он один из моих любимых спортсменов. Он тоже рассказывает о практике визуализации. Джокович использует свою мысленную практику для визуализации исхода матча. Что мне больше всего нравится в Джоковиче, так это его метаморфозы на протяжении всей карьеры. Многие люди считают, что на корте он высокомерный, несносный и вспыльчивый — или, по крайней мере, таким был раньше, — и они не воспринимают его иначе. Но Джокович открыто обсуждал свой гнев на корте и стремился с помощью таких методов, как осознанность, визуализация и духовность, обрести внутреннее спокойствие и по-настоящему использовать собственные умственные способности на благо игры. Профессиональные тренеры считают, что все ведущие спортсмены обладают физическими способностями в своем виде спорта. Все они отрабатывают одни и те же удары. Все они одинаково много тренируются и упорно трудятся. Но что делает выдающихся спортсменов лучше остальных, так это то, что у них хватает душевных сил раздвинуть границы дозволенного. Они укрепляют разум, а не только физическое тело, чтобы улучшить свою игру и быть лучше соперников.
Когда мы приводим мозг в спокойное и расслабленное состояние, особенно если мы можем глубоко погрузиться в медитацию / самогипноз или визуализацию, наш мозг может достигать альфа- и тета-волн. Альфа- и тета-волны мозга связаны с состоянием, при котором мозг восприимчив к обучению и формированию новых связей. Это состояние, когда исчезает болтовня и появляется ясность в отношении того, что вы хотите изменить. В это время мозг более открыт для создания и укрепления синаптических связей, что потенциально помогает в процессе обучения и адаптации[8].
Наука визуализации
В Фазе 1 вы узнали о важности внимания при осуществлении изменений. Вы также узнали о силе мыслей и о том, как они могут вызывать пластические изменения. Эксперимент с фортепиано показал, как с помощью одних только мыслей можно создавать новые связи. Эксперимент с молочным коктейлем и исследование переосмысления стресса показали, как восприятие чего-либо и вера в это могут влиять на физиологию. Эти эксперименты демонстрируют, насколько важны наши убеждения и как эти убеждения могут вызывать физиологическую реакцию и заставлять нас реагировать по-другому, вплоть до гормональной реакции. Если наши мысли настолько сильны и мы знаем, что они могут вызвать пластические изменения, то, я надеюсь, вы начинаете понимать, почему визуализация может быть эффективным методом перемен.
Визуализация — это техника, которая сейчас набирает все большую популярность, но в спорте она используется для обучения с Олимпийских игр 1984 года. Многие спортсмены, в том числе Фелпс и Джокович, визуализируют свои успехи на соревнованиях и используют мысленные образы, чтобы подготовить мозг к успешным результатам. Исследование51 показывает, что они стимулируют те же участки мозга, что и при физическом выполнении тех же движений и действий. Мысленная репетиция своего действия и его повторение означают, что действия закрепляются в вашем сознании52. Если вы уже представили, как выполняете что-то, то позже вам будет легче сделать это. Мне нравится называть визуализацию ментальной тренировкой. Подобно физическим тренировкам, во время которых мы повторяем движения, чтобы укрепить мышцы и сердечно-сосудистую систему, при умственных тренировках мы укрепляем мозг, чтобы он мог адаптироваться к определенным моделям поведения и улучшить результаты обучения.
Визуализация должна сочетаться с реальным опытом, а это означает, что вы не можете мысленно отрепетировать что-то и не воплотить это в реальной жизни, потому что визуализация не может заменить реальный опыт53. Иначе это будут просто мысли. Чтобы это сработало, мысленная репетиция и реальное выполнение должны проходить параллельно. Например, вы хотите начать бегать утром перед работой, но, кажется, всегда отключаете будильник. Один из способов избежать этого — мысленно отрепетировать свои действия накануне вечером. Вы мысленно репетируете, как встаете утром и НЕ отключаете будильник; вы также репетируете, зная, что устанете и захотите снова уснуть. Нам нужно учитывать, что все это может произойти, а не притворяться, что этого не произойдет. Затем вы можете представить, как встаете усталым, сонным и хотите снова заснуть, но продолжаете шевелиться, выползаете из постели и одеваетесь. Когда дело дойдет до утра, вам нужно будет реализовать это, иначе вы практиковались напрасно. Даже если вы так и не выйдете из дома, повторение мысленной репетиции до конца создания образа (одевания) будет означать, что в итоге последовательность событий станет более четкой; затем вы можете дополнить последовательность, добавив, что, как только оденетесь, вы наденете наушники, включите музыку, запустите приложение для бега, подойдете к входной двери и выйдете из дома.

Сочетайте визуализацию с вниманием
Вам нужно ежедневно уделять внимание тому, что вы хотите изменить, потому что в противном случае ваш мозг вернется к ментальной эвристике, снова попав в ловушку размышлений и негативных разговоров с самим собой, ведь это то, что ваш мозг практиковал и повторял так долго.
Если вы добавите к своему рабочему дню ментальную тренировку, в идеале утром, это поможет вам провести его соответствующим образом. Ее можно использовать для борьбы с самоограничивающими убеждениями и низкой самооценкой, тренируясь входить в комнату/ кафе/ переговорную с высоко поднятой головой; ее можно использовать, чтобы научиться сохранять спокойствие перед презентацией/ собеседованием; или ее можно использовать, чтобы смириться с какой-либо потерей. Например, если вы переживаете расставание, то можете мысленно отрепетировать, что не будете проверять социальные сети бывшего или писать ему, а сделаете что-то другое, когда возникнет такое желание. Мысленно повторяйте, что сейчас вам грустно, но вы знаете, что со временем все будет в порядке, — это тоже поможет. Не нужно пытаться отмахнуться от настоящих чувств, скорее нужно понять и переосмыслить свое мышление и напомнить себе, что с нами все будет в порядке, вместо разрушительных мыслей и идей вроде «я никогда больше не влюблюсь», «я никогда больше не найду никого, кто примет мои недостатки» или «я навсегда останусь один». Эти мысли бесполезны и заводят нас в кроличью нору низкой самооценки.
Вместо этого нам следует практиковаться в том, чтобы осознавать, что мы чувствуем себя ужасно, но реалистично относиться к ситуации. Неужели вы действительно никогда больше никого не встретите? Конечно, о таком даже страшно подумать, но вероятность того, что это произойдет, невелика; это может случиться, но мы не должны повторять это про себя, особенно если надеемся на другой исход. Мы привносим свои убеждения в отношения, и прекрасным примером этого служит ситуация, когда вам причинили боль. Если вы перенесете это убеждение в новые отношения, то вступите в них, полагая, что отношения обречены и что этот человек тоже будет вас обманывать; затем вы начнете искать то, чего там нет, вероятно, пугая и отталкивая человека, возможно, даже вынуждая его лгать вам, чтобы сохранить ваше счастье. И теперь у нас есть самоисполняющееся пророчество, потому что он лжет, чтобы сделать вас счастливым, и вы знаете, что он лжет, и — бум! — отношения разрушены. Наши убеждения, мысленная репетиция (визуализация), шаблоны памяти, негативное убеждение и убеждение внимания (ретикулярная активирующая система и то, что мы предпочитаем видеть) — все это работает вместе, формируя наше взаимодействие с миром, и поэтому наши нарративы о самих себе чрезвычайно важны. Нам нужно помнить о том, какое самореализующееся пророчество мы создаем для себя из того, что говорим самим себе.
Первый шаг к осуществлению любых изменений — это осознание. Осознание переносит подсознательную информацию, которую вы хотите изменить, в ваши сознательные мысли, чтобы вы могли работать над ее изменением. Иногда мы повторяем эти слова так часто, что они становятся частью фона и глубоко укореняются в нашей привычке, — настолько, что мы забываем, о чем вообще говорили. Мы можем даже больше не верить в это, но это все равно привычка, которую мы используем каждый день, подкрепляя наши действия.

Что можно сказать о людях с афантазией?
Афантазия — это состояние, при котором люди не способны формировать мысленные образы в сознании. Большинство людей могут закрыть глаза и увидеть мысленные образы, но люди с афантазией полагаются на другие когнитивные процессы для представления и понимания информации. Для этих людей техники визуализации могут не включать ярких мысленных образов, но они все равно должны практиковать ее другими способами.
• Вместо того чтобы пытаться визуализировать изображение, сосредоточьтесь на словах и словесных описаниях. Можете планировать свой день с помощью маркеров в дневнике.
• Используйте ментальные карты или диаграммы для организации и представления информации. Например, вы могли бы дополнить свой дневник напоминаниями и визуальными изображениями.
• Создайте нарратив или историю о том, что вы пытаетесь визуализировать. Вы можете сделать это, записав или проговорив вслух.
Задание 
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Что из того, что нуждается в изменении, вы признаёте?
Запишите, в какое время дня вам лучше всего проводить визуализацию.
Что бы вы хотели визуализировать?
Обратите внимание на те моменты, когда вы были счастливы. Что вы делали правильно?
Какие у вас были привычки? Как вы проводили свой день? С кем вы общались?

Вы также можете найти в интернете медитации с наставником и практики визуализации, а еще множество приложений, предлагающих сеансы с наставником.

3. Повторение


Меня всегда спрашивают, сколько времени требуется на изменения, и я отвечаю, что на выработку новой привычки может уйти от 18 до 254 дней. Возможно, это прозвучит деморализующе, но я хочу, чтобы вы поняли: это не временный проект. Это ваше новое «я», долгосрочное изменение, которое перечеркнет все годы, подкрепленные негативными убеждениями. Вы разбираете рамки, в которые были загнаны вашими сверстниками, и токсичные черты характера, которые вы переняли от своей семьи, а также устраняете микротравмы и принижения, которые снизили вашу самооценку. Это не трехнедельное преображение. Это преображение, которое будет с вами всю оставшуюся жизнь.

Маленькие привычки станут большими, и они проложат путь к лучшему будущему, пока в конце концов не станут частью вас.


Чтобы усилить проводящий путь и сформировать новую мысль или поведение, нейронам, взаимодействующим друг с другом, необходимо активироваться в течение определенного времени, чтобы они образовали пару и стали сильнее. Им также необходимо постоянно взаимодействовать друг с другом, чтобы сформировать связь.
Они делают это, потому что, когда один нейрон передает информацию другому, принимающий нейрон лучше воспринимает информацию, и со временем они взаимодействуют более эффективно. Повторение — самый важный аспект формирования новых привычек, моделей поведения и мышления.
Однако проблема с внесением изменений заключается в том, что обычно мы стараемся несколько дней, но к пятому, шестому или седьмому дню мозг устает постоянно удерживать эту информацию в сознании и хочет вернуться к автоматическому режиму, чтобы быть более энергоэффективным. Вот почему установка ежедневных напоминаний и намерений может стать хорошей стратегией.

Помните, что нейроны, которые возбуждаются вместе, соединяются вместе.



Как осуществить изменение с помощью повторения

Ежедневная медитация первым делом с утра

Окружение себя единомышленниками

Создание утреннего или вечернего порядка действий

Группы поддержки с общими целями

Совет друга

Консультация с психологом

Ведение дневника

Формулировка намерений

Самогипноз



4. Освободите пространство


Пространство между триггером и реакцией со временем будет увеличиваться, и в конце концов в этом пространстве вы примете решение изменить свою реакцию. Пространство — это пауза, момент перед тем, как вы отреагируете. Это возможность изменить свой образ действий и работу ваших мозговых проводящих путей. Сначала эта реакция мгновенна, как будто вы ее не контролируете, но чем больше вы за ней наблюдаете и уделяете ей внимание, тем сильнее расширяется пространство. В нем вы начнете понимать, что у вас есть выбор, как именно реагировать.
Сейчас май 2023 года, и я только что переехала в новую страну. Все вокруг ошеломляет. Все указатели написаны на новом языке. Моя машина больше не кажется продолжением моего тела, потому что я еду по противоположной стороне дороги. Мои шаблоны памяти не узнают ни одно из этих явлений, и мозг пребывает в состоянии постоянной готовности, воспринимая все это и ощущая каждое решение и каждое действие. Мне приходится напряженно думать даже о том, как переключать передачи в машине. Моя правая рука не привыкла к такому, раньше это происходило неосознанно. Я буквально на взводе. Я чувствую, что негативно реагирую почти на все, что хоть немного идет не так. Но я решаю настоять на своем. Я не могу позволить этим подавляющим чувствам взять верх, и я, безусловно, не хочу, чтобы это вошло в привычку.
Недавно я стояла перед администратором спортзала. За три минуты до начала моей очень жаркой, потной тренировки она сказала мне, что оплатить воду в автомате можно только монетами. Да это вообще невозможно, верно? Я чувствовала, как во мне нарастают эмоции, готовые перерасти в негатив. Но вместо этого я нажала на паузу в процессе коммуникации в мозге. Я сдержала два нейрона[9], готовые сработать и направить меня по спирали, и на минутку задумалась. У меня было ощущение, что я переключаю железнодорожную стрелку, и я решила предотвратить потенциальную аварию и вернуть все на круги своя. Я улыбнулась и спросила: «Мы можем как-то это решить? Может быть, вы одолжите мне монеты из кассы и запишете их на мой счет, а я принесу их завтра?»
Пространство между триггером и реакцией увеличивалось. Я наблюдала за тем, как пересекаются пути, по которым я могла бы пойти: раздражаться и огрызаться на администратора или понять, что она не виновата в том, что торговый автомат работает именно так.
Мой главный жизненный девиз — решения, а не проблемы. Я верю, что у любой проблемы есть решение, даже если решение — принятие и отстраненность.
Пространство между триггером и реакцией со временем будет увеличиваться, пока вы не разрушите стереотип и не сможете принять осознанное решение изменить его. Не волнуйтесь, если это произойдет не сразу; часто мы самостоятельно корректируем свое поведение без особого осознанного решения. Мозг обладает замечательным умением распознавать ошибки и использовать их для кодирования новой информации, чтобы планировать будущее. Опять же, это происходит благодаря пластичности, зависящей от опыта, и нашей способности к самокоррекции путем осознания наших ошибок мозгом. Это означает, что постепенно, по мере того как вы начинаете уделять все больше и больше внимания своим действиям, пространство между этим триггером и реакцией увеличивается. Это не произойдет в одночасье, поэтому не корите себя, если ваша реакция окажется резкой. По мере выполнения этих шагов решение будет становиться все более очевидным.
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Как создать пространство

Учитесь терпению

Наблюдайте за своими реакциями

Используйте физиологический вздох

Попробуйте самогипноз

Найдите время для медитации



5. Преодолевайте границы дозволенного


Сколько раз вы заводили новую привычку, но к третьей неделе возвращались к старым? Иногда это осознанное решение, а иногда вы даже не замечаете этого, пока в очередной раз не ударитесь головой о стену. Ситуация довольно распространенная, потому что мотивация и новизна в начале пути дают свежие эмоции, но затем они рассеиваются, и мозг возвращается к тому, что он знает лучше всего. Представьте свой мозг как большой парк, где ваши новые привычки и модели поведения еще не сформировались. Здесь есть красивая, вымощенная бетоном дорожка с уличными фонарями и цветочными клумбами, которая символизирует ваши старые привычки. У новых привычек нет ничего — в лучшем случае грунтовая дорожка; вы должны создать их сами. Вам нужно уложить бетонные блоки, посадить цветы и сделать дорогу более удобной и привлекательной. Но когда вы устанете или начнете забывать о ней, мозг захочет вернуться к тому пути, который он знает лучше всего.
Преодоление границ — это, пожалуй, один из самых важных шагов в достижении успеха при любых изменениях в привычках или поведении. Неизбежно наступит момент, когда вам захочется сдаться и вернуться к тому, что вам удобно, даже если то, что удобно, — неправильно. Это одна из причин, по которой люди остаются в токсичных отношениях или из-за чего повторяются случаи жестокого обращения, если человек вырос в семье, где к нему плохо относятся. Идея, которую вы продолжаете отстаивать, заключается в преодолении границ. Вы устанете и потеряете мотивацию, но осознание этого может дать вам силы продолжать вносить позитивные изменения, ведь вы знаете, что потом станет проще. Это означает следующее: чтобы пережить этот период, нужно начать полагаться на дисциплину, а не на мотивацию.
Мотивация со временем может ослабевать, но дисциплина заставляет двигаться вперед. Люди часто придают слишком большое значение мотивации и обычно сдаются, когда она исчезает. Осознание того, что на каком-то этапе мотивация исчезнет, дает нам возможность уделять больше внимания дисциплине и последовательности. Мозг тратит много энергии на внедрение изменений, поэтому вам, возможно, придется скорректировать свой график, исключив из него несущественное, и освободить больше места для работы мозга. Для начала вам поможет определение приоритетов, чтобы повысить качество сна. Мы рассмотрим это подробнее в Фазе 3, но важно понимать, что сон — это самый весомый инструмент оптимизации. Все новые воспоминания и знания закрепляются во время сна. Если вы не высыпаетесь, то вероятность вернуться к старым привычкам — навязчивым мыслям, раздражительности и негативному разговору с самим собой — намного выше. Так что это двойной удар: вы не можете эффективно сохранять новые воспоминания и полученные знания, а также можете вернуться к старым привычкам, потому что не функционируете оптимально.
Понимание того, что происходит, поможет вам лучше справиться с этим. Помните, что не стоит корить себя, если вы все же будете возвращаться к своим старым привычкам. В Фазе 1 мы узнали, что это попытка взять ситуацию под контроль, но она не работает.
Еще одна вещь, которую я действительно хочу, чтобы вы поняли:

Мозг пластичен, а не эластичен, и изменения нелинейны.


Люди часто впадают в панику, когда у них что-то не получается в течение дня, они «не успевают запрыгнуть в последний вагон» или чувствуют, что сделали что-то не так. Но вся работа, которую вы проделали, никуда не делась. Мозг не вернется в исходное состояние, как эластичная лента, если у вас выдался неудачный день. Совершенство — это не цель. Иногда мы позволяем себе идеально препятствовать собственному прогрессу или, что еще хуже, не даем себе даже начать. Как говорится, лучшее — враг хорошего. Иногда трудно увидеть свой прогресс, и мы чрезмерно критичны к себе, постоянно желая оказаться в пункте Б и думая о том, что мы еще не достигли его. Притормозите, переведите дух и наслаждайтесь моментом. Необязательно должно быть идеально. Вы здесь, читаете эту книгу, выполняете работу. Это больше, чем могут сказать большинство людей. Я обещаю, что все эти небольшие изменения, новые привычки и новые мысли, все ваши усилия и вся работа, которую вы прилагаете, чего-то стоят, даже если вы не видите этого прямо сейчас. Пространство между триггером и реакцией становится все больше и больше, даже если у вас выдался неудачный день и вы реагируете немедленно. Это не значит, что вы вернулись к своему старому состоянию. Мозг работает по-другому. Ввод информации и программирование уже есть где-то внутри; они просто так не исчезают. Доверяйте себе. Доверяйте процессу.

6. Разработайте стратегию и будьте готовы к неудачам


Планирование своего пути так, чтобы не сбиться с него, может помочь в те дни, когда вы устали и у вас нет мотивации.

Ведение дневника

Визуализация

Самогипноз

Отслеживание привычек

Медитация с наставником

Соблюдение режима дня

Консультации с коучем или психотерапевтом

Встреча с другом или группой поддержки


Некоторые из этих стратегий уже обсуждались ранее, например визуализация.
Одна из лучших стратегий не сбиться с пути — придерживаться рутины. Мы обсуждали выше, что мозгу нужны сигналы, зависящие от окружающей среды и времени, чтобы вызвать реакцию или каскад действий и привычек. Кроме того, когда вы объединяете привычки в единое целое, например во время утренней рутины, у вас больше шансов запомнить те модели поведения, которые вы пытались внедрить. Например, если вы хотите вспоминать про прием витаминов, то можете воспользоваться методом накопления привычек, положив их рядом с чайником, зубной щеткой или холодильником, и это будет напоминать вам о том, что нужно их принять. Мы можем применить эту стратегию для изменения поведения. Одинаковое начало дня и применение нужной вам практики вроде визуализации или ведения дневника напомнит о том, что важно. Опять же, чтобы добиться перемен, нужно обращать внимание на эти вещи ежедневно. Если вы знаете, что у вас будет тяжелый рабочий день, или если вы устали, визуализация того, что в такие моменты вы сильны, может помочь, когда вы столкнетесь с трудностями. Знание того, что вы контролируете ситуацию, будет опорой вам на этом пути.
Эти стратегии также могут включать в себя отработку того, как реагировать в ситуации, на которые вы привыкли реагировать определенным образом. Это позволит вам начать реагировать иначе, так, как вам необходимо. Если вы не будете практиковаться, вас могут застигнуть врасплох, и вы вернетесь к своему обычному поведению. Но если постоянно репетировать альтернативный ответ, то у вас будет туз в рукаве, который можно вытащить в нужный момент.
Давайте рассмотрим более конкретный пример. Вы привыкли соглашаться, когда люди просят уделить им время, вместо того чтобы отказаться, потому что вы слишком заняты. Итак, когда кто-то неожиданно просит вас о чем-то, вы даете ответ, который отрабатывали всю свою жизнь: «Да». Автоматизм и эвристика диктуют, что вы должны ответить именно так, даже не задумываясь об альтернативе. Но если вы попрактикуетесь отвечать по-другому, у вас появится больше шансов осознанно дать другой ответ.
У вас подобно тузу в рукаве могли бы быть такие варианты:
• Я был бы рад помочь, но сейчас я завален работой.
• Обычно я отвечаю «да», но боюсь, что в этот раз я просто не смогу взяться за это.
• Мое расписание довольно насыщенно до [определенного времени], но, возможно, мы могли бы поговорить об этом позже?
Вы уловили суть.
Готовьтесь к неудачам
Что подводит меня к следующему пункту. Будьте готовы к неудачам.
Иногда на пути к переменам и перестройке мы сталкиваемся с неудачами. Они могут возникать из-за нашего собственного внутреннего состояния — стресса, усталости или плохого настроения в определенный день, что делает нас более эмоциональными и повышает вероятность возврата к старым привычкам. Часто это внешние факторы, которые находятся вне нашего контроля, но мы приписываем их тому, что с нами что-то не так. Мы начинаем укрепляться в мысли, что в наших неудачах виновны внешние силы, над которыми мы не властны. Когда мы сталкиваемся с этими неудачами, не понимая, почему они случаются, мы начинаем верить, что в будущем снова потерпим неудачу. В дополнение к этому наш мозг любит контролировать ситуацию, поэтому при очередной неудаче мы склонны впадать в панику. Это может быть связано с нашим негативным настроем, страхом неудачи или отсутствием самостоятельности, а также способно спровоцировать стресс и тревогу.
Иногда мы даже оправдываемся этими неудачами, потому что они дают нам выход.

[О визуализации и неудачах] «О том, чего я хотел и не хотел, и о том, как это могло произойти».

Майкл Фелпс


В 2008 году Майкл Фелпс победил в заплыве на 200 метров, хотя его защитные очки залило водой и ему пришлось плыть вслепую. В более позднем интервью он вспомнил этот опыт и объяснил, что, поскольку он представлял все, что могло пойти не так, то был спокоен во время заплыва. Он проплыл вслепую дистанцию в 175 метров, выиграл золото и побил мировой рекорд одновременно. Фелпс был готов к худшему, включая тот факт, что очки могли слететь. Он знал, что это возможно, и поэтому точно знал, сколько движений ему нужно сделать, прежде чем развернуться и плыть назад. Он оставался спокойным и контролировал ситуацию. Я думаю, нам всем есть чему у него поучиться.
Исследования54 показывают, что мы можем изменить свое восприятие этих неудач до того, как они произойдут, чтобы рассматривать их в более позитивном ключе и как меньшее препятствие для нашего прогресса. Это помогает нам эффективнее реагировать, когда мы сталкиваемся с ними, придает нам больше решимости сохранять приверженность цели, вместо того чтобы терять надежду и опускать руки… Когда мы реагируем на неудачи более оптимистично, зная, что сможем их преодолеть, это гарантирует, что мы будем держаться подальше от таких неприятных мыслей, как «я слаб» или «у меня нет силы воли», которые поддерживают разрушение нашей самооценки. Помните, что склонность мозга к негативизму усугубляет наши представления о самих себе и усиливает негативный настрой. Но мы можем изменить свою реакцию на более позитивную. Неудачи необязательно должны стать для нас концом света. Мы можем научиться преодолевать их и реагировать соответствующе.
Многие спрашивают меня: «Что, если я начну думать о плохом, готовясь к неудачам?» Мы знаем, что иногда мысли возникают автоматически; они могут не иметь смысла и блуждать в сознании без какого-либо реального направления. Когда мы осознанно готовимся к неудачам, это включает в себя практический подход к решению проблем, который помогает нам разработать план, ориентированный на конечный результат. Это означает, что вы задействуете сети в мозге, отвечающие за исполнительные функции, и эти сети поддерживают вас в состоянии логики и ясности. Вы активно думаете о том, что может пойти не так и как снизить эти риски. Напротив, навязчивые мысли, как правило, носят более пассивный и повторяющийся характер с акцентом на негативных мыслях и чувствах без какого-либо четкого решения.

Некоторые примеры неудач:

Отсутствие тайм-менеджмента

Нереалистичные изображения на ТВ и в СМИ

Ваше внутреннее состояние: стресс, усталость, голод

Социальные сети, заставляющие вас сравнивать себя с другими

Дети и семейные обязанности

Друзья и компания, превращающие вас в другого человека

Друзья и компания, из-за которых вы плохо себя чувствуете

Окружение негативно настроенных людей

Употребление психоактивных веществ (курение, алкоголь, наркотики)

Стрессовые ситуации на работе

Раздражение по пустякам


Поэтому когда мы готовимся к неудачам, основной целью должна быть разработка стратегий и планов действий на случай непредвиденных обстоятельств для решения потенциальных проблем. Это позволяет нам использовать дальновидный подход, который помогает лучше контролировать ситуацию — в отличие от размышлений, которые не дают четкого представления о решениях и могут закрепить чувство беспомощности.
План игры
Пример 1
Вы приходите домой с работы, и у вас нет мотивации готовить и идти в спортзал.
То, что вы подготовились к этой неудаче, означает, что вы ожидали подобное.
Вы, скорее всего, будете полагаться на распорядок дня и дисциплину, ходить в спортзал или готовить, потому что лучше контролируете свои эмоции.

Пример 2
Утром ваши дети опаздывают, и это значит, что из-за них вы опоздаете на тренировку, после того как отвезете их в школу. Обычно это приводит к тому, что вы вообще не идете на занятия.
Приняв это во внимание и разработав план Б для занятий, вы, скорее всего, все равно пойдете в спортзал и проведете тридцатиминутную тренировку, даже если она окажется не такой хорошей, как те занятия в зале, на которые вы хотели пойти.

Пример 3
Вы переживаете расставание, и вам очень больно. Вы не хотели расставаться.
Однажды вы видите фото своего бывшего в социальных сетях с новым человеком.
Вероятно, вы все еще будете чувствовать себя уязвленной, но окажетесь лучше подготовлены к тому, чтобы справиться с ситуацией. Это связано с тем, что упреждающая подготовка к такому сценарию может снизить его воздействие на нас.
Удивление — сильная эмоция, особенно если оно связано с чем-либо плохим. Следовательно, оно требует гораздо большего количества процессов эмоциональной регуляции.
Подготовка к этой неудаче может выглядеть по-разному для каждого из нас. Мы обсуждали горе и методы повышения уровня нейрохимических веществ, связанных с потерей и расставанием, но вот несколько примеров:
• признание боли;
• физиологический вздох;
• прогулка;
• звонок другу;
• тренировка.
Неудачи возникают из-за внутренних причин, таких как стресс и усталость, или из-за внешних причин, которые находятся вне нашего контроля. Однако подготовка к ним дает нам чувство независимости и стратегию, которая поможет справиться с ними.
Хотя подготовка к неудачам включает в себя распознавание потенциальных негативных эмоций, она также делает акцент на эмоциональном регулировании, поощряя активное управление и стратегии преодоления трудностей. В отличие от размышлений, которые усиливают негативные чувства без направления, подготовка — это обоснованная, реалистичная оценка, направленная на поиск конструктивных решений рисков и проблем и минимизацию беспокойства, связанного с негативными эмоциями. Подготовка к неудачам сводит к минимуму вероятность того, что мы вернемся к старым привычкам.

7. Преодолейте страх и победите самосаботаж


Мозгу нравится контролировать ситуацию и чувствовать себя в безопасности, даже если это неправильно. Самосаботаж — это основанный на страхе механизм, который защищает нас от неизвестного. Наш мозг ассоциирует привычность с безопасностью, даже если привычность не соответствует тому, чего мы на самом деле хотим. Вот почему люди, подвергавшиеся жестокому обращению в семье, могут обнаружить, что повторяют одни и те же модели жестокого обращения, и вот почему люди постоянно вступают в романтические отношения с токсичными людьми. Это то, что знакомо мозгу.

Известный отрицательный исход безопаснее, чем потенциальная опасность неизвестности.


Это означает, что иногда вы спрашиваете совета у своих друзей, но все равно поступаете совершенно наоборот — даже если знаете, каков правильный ответ и что вам следует делать. Возможно, вы находите оправдания своему поведению, потому что сделать это легче, чем признать, что вам нужно измениться. Прокрастинация и перфекционизм — это также формы самосаботажа; они часто означают, что вы никогда не вступаете на путь перемен, потому что боитесь потерпеть неудачу (корень прокрастинации) или не справиться идеально. Эти привычки мешают вам вносить позитивные изменения в свою жизнь и держат вас в тисках стыда, потому что мозг по умолчанию предпочитает оставаться там, где проще и безопаснее, а не позволять вам выходить из зоны комфорта в неизвестность.
Но реальность такова, что перемены происходят в неизвестности, в дискомфорте. Именно в клаустрофобических промежутках между решением что-то предпринять и реальным движением все начинает меняться. Это нельзя сделать, не испытывая дискомфорта. Самосаботаж проистекает из страха, потому что мы недооцениваем свои возможности; известный результат, даже если он отрицательный, все равно безопаснее, чем потенциальная опасность неизвестного результата. Поэтому мы находим способы убедить себя в том, что не можем или не должны что-то делать, и этим оправдываем свое поведение, из-за которого и застреваем в тупике.
Джокович не живет без страха. Он признает, что страх все еще силен в нем. Дело не в том, что он бесстрашен, а в том, что он использует страх как вдохновение и в любом случае решает играть. Именно из-за этого страха мы создаем новые синаптические связи… благодаря которым растем. Цель не в том, чтобы стать бесстрашным, — цель в том, чтобы быть смелым. И когда это произойдет, вы поймете, что мир оценит вашу смелость. Тьма по-прежнему существует; вы просто учитесь быть светом в ней.

«Генри Фонду по-прежнему тошнило перед каждым выступлением на сцене, даже когда ему было семьдесят пять. Иначе говоря, страх никуда не девается».

Стивен Прессфилд. «Война искусств»


Преодолеть страх можно двумя способами
«Потихоньку-полегоньку все получится»
Вы можете заглянуть в неизведанное и показать своему разуму и телу, что находитесь в безопасности. Шагнув в неизвестность, вы начинаете понимать, что все не так уж плохо, и поэтому вы можете пойти немного дальше, сообщив своему мозгу, что способны на такие перемены.
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Моя вторая собака Макс — склонный к излишней реакции щенок из приюта, помесь малинуа с немецкой овчаркой. Ей довольно трудно пришлось в детстве. Хотя на момент написания этой главы ей было всего десять месяцев, она уже крупнее других псов и выглядит довольно грозно. Макс была плохо социализирована, и она часто пытается прогнать людей, которые подходят к нам слишком близко. К тому же у нее есть генетическая особенность, делающая ее нервной. Она очень не уверена в окружающем мире, боится других людей и собак, поэтому реагирует соответствующе. Можно понять, почему владельцы таких собак не хотят выводить своих питомцев на улицу, но тогда собаки никогда не столкнутся лицом к лицу со своими страхами и не преодолеют укоренившиеся привычки. Хозяева могут отталкивать питомцев от людей и других собак, еще больше укрепляя убеждение, что их следует бояться и избегать (помните, как племя екуана, о котором я рассказывала во введении, передавало информацию с помощью языка тела?).
Понимая работу мозга и будучи одержима нейропластичностью, я твердо решила не идти по этому пути с Макс; мне было интересно наблюдать, как она меняется и адаптируется. Я беру ее с собой везде, где только могу; мы сидим и смотрим на людей, идущих мимо, и я при каждом удобном случае угощаю ее, особенно когда она принимает верное решение посмотреть на меня или проигнорировать прохожих.
Однажды мы взяли ее с собой на пляж, где бываем почти каждую неделю, и отвели на ее любимый пирс, с которого ей нравится прыгать. Обычно там довольно тихо, но в тот летний день компания из шести человек заняла большую часть платформы. Сначала мы хотели обойти этот участок стороной и подождать, пока они уйдут, но вскоре поняли, что уходить они не собираются. Поэтому мы набрались смелости отправиться туда, справиться с любой ситуацией, которая могла возникнуть, и стойко перенести невзгоды. В конце концов, это была неплохая возможность потренироваться.
Придя к пирсу, мы спросили этих людей, комфортно ли им с Макс, и они ответили «да». Более того, они с пониманием отнеслись к ее довольно гиперактивному поведению и были рады поучаствовать в ее взрослении. К концу дня они уже играли с ней в мяч, и она без проблем бегала между ними. Подошли еще люди и тоже присоединились к нам, но Макс, казалось, была невозмутима. Она по-прежнему будет излишне реагировать — не стоит ожидать, что она изменится за один день, — но все эти небольшие переживания в итоге приведут к тому, что она станет чувствовать себя совершенно спокойно и комфортно среди людей.
Возможно, вы не любите собак, но все мы можем чему-то научиться даже у такой склонной к излишней реакции собаки, как Макс. Потихоньку-полегоньку все получится. Речь идет о том, чтобы ставить себя в неудобные ситуации, давая себе понять, что вы в безопасности и беспокоиться не о чем, не переступая при этом порога стрессоустойчивости. Рано или поздно, когда ваш мозг перестроится на менее пугливый и более уверенный в себе образ жизни, вы преодолеете страх. Порог у всех разный. Я знаю, каков он у Макс, благодаря опыту и тому, что вижу ее триггеры и знаю, насколько сильно я могу ее подтолкнуть. Я также знаю, каков мой порог и как далеко я могу зайти в определенных вещах. Вам придется выяснить собственный предел и начать расширять его границы.

«Прыжок в пропасть»
Я уже рассказывала, как меня бросили через два дня после переезда в город, в котором я до этого была всего один раз. Я оказалась в совершенно новом месте без друзей. В свои двадцать шесть лет я была самой старшей на курсе бакалавриата. Ощущение дискомфорта и неопределенности — это еще мягко сказано. Моему мозгу пришлось очень быстро вносить новые пластические изменения. Представьте, что вас перенесло бы назад во времени, когда еще не было мобильных телефонов и электричества; вашему мозгу пришлось бы очень быстро приспосабливаться, чтобы выжить.
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Это еще один способ борьбы с самосаботажем и страхом. Все равно что обрить голову, подать заявление на получение степени доктора философии в шестьдесят пять, продать все свое имущество и отправиться путешествовать. Все это очень экстремальные способы преодоления страха. Такой путь подходит не всем, но тем не менее им часто пользуются.
Но подобным способом можно воспользоваться менее драматично. Я помню, как впервые провела лекцию вживую. Я получила электронное письмо от финансовой компании с вопросом, выступала ли я когда-нибудь публично. Это было сразу после пандемии, когда я в основном вела лекции в интернете, поэтому я ответила: «Да, преимущественно это были онлайн-вебинары, поэтому у меня нет большого портфолио». Я взяла быка за рога. У меня всегда хорошо получалось проводить презентации, и я считаю себя довольно харизматичным человеком, поэтому я подумала: «Сделай это». Вы можете подумать, что я преувеличиваю, но на самом деле я увидела возможность и воспользовалась ею. Если бы я тогда не согласилась, когда бы я смогла выступить впервые? Я очень нервничала, но пользовалась всеми известными мне инструментами саморегуляции и репетировала выступление, пока не почувствовала уверенность в том, что смогу донести свою мысль. Все прошло успешно, я получила отличные отзывы, и после этого у меня стало появляться все больше и больше возможностей выступить. Так что я не брила голову и не уезжала из страны, но все равно совершила довольно большой прыжок в неизвестность, заставив себя выйти из зоны комфорта.
Исследование55 показывает, что мы с большей вероятностью выберем немедленное вознаграждение — то, в чем уверены сейчас, а не то, в чем нельзя быть уверенным в будущем. Если немедленная награда заключается в том, чтобы оставаться в безопасности в своей зоне комфорта, даже если вы знаете, что выход из нее может решить ваши проблемы, вы все равно можете выбрать безопасное и знакомое. Если бы Макс могла, она бы никогда, ни за что не пошла туда, где есть люди или другие собаки; она бы вообще никогда не выходила из дома. Но так жить невозможно. Нам нужно выбрать, как мы относимся к страху, и у нас есть несколько вариантов. Можно двигаться потихоньку или броситься в омут с головой. Каждая ситуация индивидуальна, и к каждой можно найти свой подход.
Как вы собираетесь бороться со своими страхами? Я надеюсь, что вы не будете продолжать саботировать себя. Я надеюсь, что вы начнете выходить из зоны комфорта, используя все инструменты и советы, которые я вам дала, и станете выстраивать новые связи в мозге на основе нового опыта, который заставит вас взглянуть на вещи по-другому. Если вы искали знак, разрешение или плечо, которое поддержит вас, то это то, что вам нужно. Эта книга — то, что вам нужно.



Фаза 3. Зарядитесь позитивом


Больше жизни: признайте, что вы хотите большего. Двигайтесь вперед. Вы заслуживаете большего. Боритесь за это.
• Повышайте психологическую устойчивость.
• Установка на рост.
• Мышцы напрямую сообщаются с мозгом.
• Сон — ваш инструмент оптимизации номер один.
• Дофамин: ваше счастье — это сейчас.
• Укрепите доверие к себе и уверенность в себе.

Повышение психологической устойчивости с помощью нейробиологии

Исследования показывают, что мы можем изменить свою нейробиологию, чтобы повысить порог стрессоустойчивости.





Повышайте психологическую устойчивость


Согласно Американской психологической ассоциации, жизнестойкость — это «процесс эффективной адаптации перед лицом невзгод, травм, трагедий, угроз или значительных источников стресса». Можем ли мы работать над повышением своей жизнестойкости? Да. Устойчивость к стрессу можно повысить с помощью различных стратегий и вмешательств. Некоторые люди от природы обладают более высоким уровнем жизнестойкости, но это динамичная черта, которую каждый может развить со временем.
В начале Фазы 1 мы обсуждали функцию хронического стресса и пагубное воздействие, которое он может оказывать на организм, но я также затронула важность острого стресса в повседневной жизни. Стресс служит многим целям — например, добровольный стресс (физические упражнения, дыхательная гимнастика, обливание холодной водой, посещение сауны и т. д.) укрепляет иммунную систему. Вопреки распространенному мнению, острый стресс не ослабляет иммунитет, а, напротив, повышает жизнестойкость и способность справляться со стрессами в будущем. Необходимо найти баланс между переходом в состояние симпатического стресса — когда ваш организм вырабатывает больше адреналина и кортизола, чтобы привести вас в состояние борьбы или бегства, — и последующим восстановлением после него. Подумайте об этом так: если вы спортсмен, вам нужно найти баланс между преодолением и обычными тренировками, но не настолько, чтобы это повлияло на ваше восстановление и привело к риску получить травму.
В этой главе мы сосредоточимся на том, как повысить психическую устойчивость, улучшив нашу способность противостоять стрессу и восстанавливаться после него.
Добровольный стресс
Благодаря активному выбору физических упражнений и других занятий, таких как дыхательная гимнастика, добровольный стресс может оказывать благотворное воздействие на мозг, тело и психическое здоровье. Существуют обширные исследования, которые показывают, что наше отношение к стрессу также может влиять на нашу физическую реакцию, о чем мы говорили в Фазе 1.
В исследовании6, проведенном доктором Алией Крам, одной из ведущих ученых, изучающих состояния разума, участники были разделены на две группы. Первой показали видеоролик о пользе стресса. В нем участникам рассказали, что стресс повышает работоспособность и насыщает мозг и тело кислородом, заряжая их энергией и улучшая производительность, продуктивность, концентрацию внимания и способность принимать решения. Второй группе сказали, что стресс изнуряет, может уменьшить мотивацию и снизить производительность. Им объясняли, что стресс подавляет способность здраво мыслить и принимать решения и что даже подготовленные профессионалы падают духом под воздействием стресса, затем демонстрировалось видео, где баскетболисты теряют самообладание на площадке. Результаты были невероятными. Группа, которой сказали, что стресс положительно влияет на организм, улучшила свою работоспособность и сообщила о меньшем количестве негативных симптомов для здоровья.
Аналогичное исследование5 показало, что люди, которым говорили, что стресс полезен, имели положительную физиологическую реакцию на стресс. В ходе эксперимента у них улучшилась работа сердца, то есть способность их организма перекачивать кровь и доставлять кислород по всему телу требовала меньше энергии. На самом деле их кровяное давление во время стрессового события было ниже по сравнению с теми, кому не рассказывали о пользе стресса.
Переоценка стресса — ценный инструмент, помогающий нам ориентироваться в жизни. Понимание разницы между острым и хроническим стрессом может помочь нам найти баланс между стрессом и его преодолением, что позволит нам успешно функционировать.

Острый стресс:

Собеседование

Экзамены или зачеты

Публичные выступления

Конфликт или конфронтация



Добровольный стресс:

Сауна

Тренировки

Дыхательная гимнастика

Холодные обливания

Учебные нагрузки



Хронический стресс:

Проблемы, связанные с работой / финансами

Проблемы в отношениях

Проблемы со здоровьем

Проблемы, связанные с родителем / опекуном

Социальная изоляция


Сохраняйте спокойствие под давлением
При обычных обстоятельствах норадреналин (вещество, которое выделяется мозгом при стрессе) и адреналин (выделяемый в организме гормон стресса) вырабатываются одновременно во время стрессовой ситуации. Однако результаты подготовленных людей, принявших участие в исследовании56, в котором рассматривались воздействие холодной воды, медитация и циклическая гипервентиляция (тибетская дыхательная техника, часть практик Ваджраяны, одной из форм тантрического буддизма), были разными за определенный период. Это исследование вдохновил голландский мотивационный спикер и спортсмен-экстремал Вим Хоф, который популяризировал обливание холодной водой и дыхательные техники, информируя людей о пользе преднамеренного стресса для здоровья. В ходе исследования ученые обнаружили, что в течение двух недель, когда уровень адреналина в крови участников был высоким, уровень норадреналина в мозге был ниже, чем в контрольной группе. Проще говоря, они могли сохранять психическое спокойствие, в то время как в их теле бушевали гормоны стресса. Давайте представим боксеров на ринге. Их тела переполнены адреналином, но при этом они способны в определенной степени сохранять душевное спокойствие.
Нисходящая регуляция — это способность мозга контролировать эмоциональные и физиологические реакции на стресс. Недавние исследования57 показывают, что эффективная нисходящая регуляция во время стрессовых событий может способствовать повышению устойчивости к стрессу. Когда мы сталкиваемся со стрессом, префронтальная кора нашего мозга, отвечающая за рассудок и логику, может модулировать активность других областей, вовлеченных в стресс, таких как миндалевидное тело, связанное со страхом и обработкой эмоций, и гипоталамус, способный инициировать реакцию на стресс. Благодаря такой нисходящей регуляции префронтальная кора головного мозга может ослабить чрезмерные реакции на стресс и способствовать более адаптивным стратегиям преодоления трудностей.
Вот предостережение. В главе «Механизм стресса» я уже говорила, что мозг устроен так, чтобы в стрессовой ситуации убегать, бороться или замирать, а не слушать, и что не получится мыслить рационально, когда вы находитесь в состоянии стресса. Но это верно в те моменты, когда вы уже испытываете стресс и, возможно, сталкиваетесь с ситуацией, к которой вы не готовы. Если вы биржевой трейдер и привыкли к тому, что все может пойти наперекосяк, то, когда рынок внезапно падает и накатывает паника, вы, вероятно, способны урезонить себя, потому что уже сталкивались с подобным раньше. И когда мы сознательно выбираем стресс, то контролируем ситуацию и можем сохранять спокойствие с помощью нисходящего регулирования еще до того, как сработает реакция нашего организма. Например, предположим, что вы регулярно занимаетесь бегом. Когда вы бежите, ваше тело наполняется адреналином, но разум спокоен. Нисходящая регуляция позволяет вам когнитивно обрабатывать информацию и влиять на функции более низкого уровня. Например, вы могли бы подстегнуть себя, чтобы бежать немного быстрее, или успокоиться, чтобы держать себя в руках при стрессовой ситуации.
Основная идея здесь заключается в том, что подготовка к стрессу в ситуациях, которые вы контролируете, может повысить ваш психологический порог стрессоустойчивости. Когда вы впервые выходите на пробежку, то можете почувствовать тревогу, беспокойство и стресс. Со временем станет проще, и ваш мозг не будет волноваться. Уровень адреналина в организме не снизится, потому что он необходим, зато снизится уровень норадреналина в мозге. Это означает, что связь между этими двумя системами ослаблена, и, пока тело испытывает стресс, ваш разум остается спокойным. И этот опыт можно перенести на вашу способность противостоять внезапному стрессу вроде начальника, конфликта или чего-то, что пошло в вашей жизни не так.
Конечно, это понятие многогранно, и мы никогда не сможем полностью разделить эти две системы, чтобы они не влияли друг на друга. Но мы можем повысить свою устойчивость к стрессу, сознательно подвергая себя стрессовым ситуациям, но при этом оставаясь в безопасности.
Осознанная медитация
Также было доказано, что занятия осознанной медитацией повышают нашу жизнестойкость и способность справляться с физическими стрессорами. Исследования58 показали, что у людей, которые практикуют осознанную медитацию, уровень гормонов стресса и медиаторов воспаления в организме во время выполнения стрессовых задач остается низким. В нескольких исследованиях57, 59 было высказано предположение, что наличие сильной нисходящей регуляции способно повысить нашу устойчивость к стрессу и помочь нам восстановиться после стрессовых событий. Ее можно развить с помощью медитации, КПТ и других практик, таких как дыхательные техники. Медитация усиливает нисходящую регуляцию, улучшая внимание, эмоциональную регуляцию и самосознание за счет укрепления префронтальной коры головного мозга и улучшения общей когнитивной функции.
Однако важно отметить, что стрессоустойчивость — это сложная черта, на которую влияют различные генетические факторы, факторы окружающей среды и индивидуальные особенности. Хотя нисходящая регуляция, вероятно, играет определенную роль, она не единственное, что определяет стрессоустойчивость. Другие факторы, такие как социальная поддержка, навыки преодоления стрессовых ситуаций и личный опыт, тоже влияют на способность человека справляться со стрессовыми ситуациями.
Любовь создает нас
Есть также свидетельства того, что психологическая устойчивость тесно связана с вашим окружением и сетью поддержки, существующей вокруг вас, — в том числе с поддержкой семьи, школы и сверстников, а также с саморегуляцией и заботой о себе, что мы рассмотрим более подробно позже. Социальные связи и поддержка способствуют повышению жизнестойкости за счет эмоциональной поддержки, чувства сопричастности и общих ресурсов для преодоления трудностей. В тяжелые времена поддерживающее сообщество обеспечивает комфорт и понимание, выступая в качестве буфера против стресса. Принадлежность к группе способствует самоидентификации и принятию, уменьшая чувство изоляции, которое может препятствовать жизнестойкости. Надежные друзья и семья позволяют по-другому взглянуть на наши проблемы; они также дают ценные советы, которые могут подсказать нам новые стратегии для решения проблем. Но что еще более важно, они могут помочь нам создать нарратив о наших жизненных проблемах.
Недавно моя подруга описала проблему, возникшую у нее с парнем, и я, как сторонний наблюдатель, смогла дать ей более взвешенное мнение о ситуации. Это помогло ей взглянуть на вещи с другой точки зрения, увидеть проблему в более позитивном ключе и в конечном счете найти подходящее решение и подход. Кроме того, позитивные социальные связи способствуют нашему физическому благополучию, помогая снизить уровень гормонов стресса и улучшить иммунитет. Высвобождение окситоцина и серотонина может содействовать ощущению катарсиса. Эти полезные для здоровья свойства повышают нашу способность противостоять трудностям. Практическая и эмоциональная помощь, которую мы получаем от социальных связей, помогает нам справляться с эмоциональными проблемами.
Возможно, у вас нет такой поддержки от близких родственников или друзей. Я узнала об этом от некоторых моих подписчиков в социальных сетях, в основном от мужчин, которые говорят, что у них нет друзей, которые поддерживали бы их. Существует множество благотворительных организаций, групп поддержки и друзей по переписке в интернете, где можно получить эмоциональную поддержку, в которой вы нуждаетесь, — возможно, вы вступите в спортивную группу, книжный клуб или клуб любителей бега. Я думаю, вы поймете, что большинству людей нужен кто-то, с кем они могли бы поговорить. Помощь всегда рядом, вам просто нужно ее найти.
Доктор Брюс Перри — детский психиатр, и он сталкивался с некоторыми из самых ужасных в мире случаев детской безнадзорности и жестокого обращения с детьми. Но в книге «Мальчик, которого растили как собаку»[10] он пришел к выводу, что, независимо от того, через что пришлось пройти любому ребенку, в дальнейшей жизни преуспевали те, кто получал поддержку — либо от своей семьи, либо от приемных семей и групп поддержки, в которых они состояли. Возможно, в детстве вы были лишены поддержки, но, будучи взрослым, вы можете научиться выстраивать отношения, питающие вас.
Люди нужны друг другу: нам нужна связь, и нам нужно чувствовать, что мы не одиноки. Обратитесь к друзьям или создайте крепкую сеть поддержки с помощью внеклассных занятий или психотерапии либо групповой терапии. Любовь создает нас. Многие годы нас учили, что «никто не полюбит вас, пока вы сами не полюбите себя», но реальность такова, что нельзя научиться любить себя, если другие не любили вас раньше. Это не значит, что нужно полагаться на мнение других людей и ничего не делать самому, но учтите, что мозговые карты — это области мозга, которые кодируют различные модальности, и они формируются с помощью соматосенсорных сигналов. Следовательно, способность любить невозможно развить в изоляции, и доктор Перри доказал, что дети, перенесшие травму, выздоравливают и процветают, если их окружают любящие люди. Для интровертов или нейроотличных людей, которые не любят социальное взаимодействие: исследование60 показывает, что качество социальных связей важнее их количества. Около 75% своего времени мы можем проводить в одиночестве. Это означает, что всего несколько значимых связей может помочь нам почувствовать связь и поддержку.
Нейропластичность и жизнестойкость
Обучение мозга тому, что мы можем оправляться от неудач, означает, что если мы неизбежно терпим неудачу, то благодаря пластичности, зависящей от опыта, мы будем более устойчивы и подготовлены к тому, чтобы справляться с ловушками. Наш мозг устроен так, чтобы извлекать уроки из неудач и пополнять базу данных о том, как следует и как не следует реагировать в будущих ситуациях. Неудача необходима для будущего успеха, потому что она дает мозгу представление о мире и о нас самих. Используя силу нейропластичности и рассматривая неудачи как положительный результат обучения, мы можем сформировать устойчивый образ мышления, который позволяет нам с большей стойкостью справляться с жизненными трудностями, поддерживать психическое благополучие и в конечном счете вести полноценную и осмысленную жизнь. Это дает нам возможность постоянно развиваться и адаптироваться, подчеркивая невероятный потенциал роста и восстановления, заложенный в человеческом мозге.
Повышайте психологическую устойчивость: основные моменты
• Некоторые люди от природы могут обладать более высоким уровнем устойчивости, но это динамичная черта, которую каждый способен развить со временем.
• Добровольное и контролируемое прохождение стрессовых ситуаций усилит вашу психическую устойчивость, повысив способность противостоять стрессу и восстанавливаться после него.
• Исследования показывают, что наше отношение к стрессу также может влиять на то, как мы физически реагируем на него.
• Понимание разницы между острым и хроническим стрессом может помочь нам найти баланс между стрессом и его преодолением, чтобы мы могли успешно функционировать.
• Осознанный выбор стресса и активное сохранение спокойствия учат ваше тело сохранять спокойствие в стрессовых ситуациях.
• Наш мозг устроен так, чтобы извлекать уроки из неудач и пополнять базу данных о том, как следует и как не следует реагировать в будущих ситуациях. Неудача необходима для будущего успеха, потому что она дает нашему мозгу представление о мире и о нас самих.
• Используя силу нейропластичности и рассматривая неудачу как положительный результат обучения, мы можем сформировать устойчивый образ мышления.

Установки на данность и на рост

На данность:

Избегает трудностей

Легко сдается

Считает усилия бесполезными

Не выносит конструктивной критики

Чувствует угрозу от успеха других



На рост:

Принимает вызовы

Добивается цели

Рассматривает усилия как опыт

Учится на конструктивной критике

Вдохновляется успехом других





Установка на рост



«Люди с гибким сознанием (с установкой на рост) верят, что все качества можно развить, планомерно работая над собой, а изначальный уровень интеллекта и таланта — это всего лишь стартовая точка. Такой подход формирует любовь к постоянному обучению и устойчивость к трудностям и неудачам».

Доктор Кэрол Дуэк[11]


Я рассказывала вам о своей подруге Саманте, танцовщице. Ее сестра Марта была отличницей, первой в классе, и родители всегда восхищались ее умом. Получив диплом магистра изящных искусств с отличием, она поступила в престижную аспирантуру крупной компании по цифровому маркетингу. Однако на работе у нее постоянно возникали трудности, и она чувствовала себя крайне неуверенно. Ей было трудно понять, почему она со своим умом не могла справиться со взрослой жизнью. Особенность Марты заключалась в том, что, несмотря на высокий IQ и то, что она, несомненно, была очень умна, ее образ мыслей оставался фиксированным. Она боялась проявить себя на работе, когда речь шла о решении проблем, потому что опасалась неудачи и, что еще хуже, того, что люди усомнятся в ее интеллекте.
Я посоветовала Марте обратиться к психотерапевту, который помог бы ей приспособиться к новому окружению, что она и сделала. Психотерапевт помог ей изменить мышление. Со временем она научилась перестраивать поведение и убеждения, чтобы стать более открытой к неудачам. Одновременно она разрушила многие из своих прежних представлений о себе, чтобы перестать основывать собственную идентичность на результате решения проблемы или успехах на работе. Марте пришлось осознать: ее самоощущение было связано с утверждением, что она умная, и все, что указывало на обратное, воспринималось как нападение на нее как на личность.
Если это похоже на вас, то хочу, чтобы вы знали: ситуацию можно изменить. Многие люди настолько сильно привязывают свою идентичность к успеху и результатам, что это мешает им чего-либо по-настоящему достичь. Они становятся перфекционистами и избегают сложных задач из-за страха неудачи, потому что принимают ее близко к сердцу; таким образом, пытаясь избежать снижения самооценки, они застревают на месте и избегают встречи с проблемами лицом к лицу. К сожалению, мир работает не так. Марта не могла избежать проблем на работе, но и извлечь из них урок у нее не получалось, пока она не обратилась за помощью.
Установка на данность против установки на рост
Доктор Кэрол Дуэк — одна из ведущих специалистов в области менталитета и мотивации. Ее исследование выявило несколько ценных уроков о том, как мы склонны придерживаться фиксированного мышления, когда привязываем эффективность и результаты к своей идентичности. В ходе одного эксперимента61 учитель дал своим ученикам обратную связь, которая связывала их интеллект с индивидуальностью, и прокомментировал это так: «Вы такие умные!» Позже, когда этих учеников попросили выбрать задачи для решения, выяснилось, что они предпочитали менее сложные. Они выбирали задачи, укрепляющие их веру в то, что они умные, и позволяющие им продолжать поддерживать хорошую успеваемость. Исследование также показало, что учащиеся лгали о своих оценках, завышая уровень собственного интеллекта. И напротив, ученики, которым давали обратную связь, основанную на их усилиях, с такими комментариями, как «Вы, должно быть, усердно работали над этими задачами», позже в ходе исследования выбирали задачи, которые обещали более высокий уровень усвоения материала. Эти дети были менее озабочены оценками других и предпочитали получать информацию о том, как решать будущие проблемы.
Эти исследования и последующие62, 63 показывают нам, что, когда мы привязываем свою идентичность к результату определенного действия, как это сделала Марта, мы связываем собственные мотивацию и эффективность с тем, кто мы есть как личность. Это означает, что, сталкиваясь с трудностями, мы, скорее всего, выберем более легкий путь, потому что не хотим укреплять веру в то, что мы неспособны чего-либо достичь. Когда мы принимаем установку на рост, то учимся соотносить результат с усилиями, прилагаемыми к выполнению задачи, и учимся понимать, что трудности могут привести к возможностям для обучения, потому что мы признаем, что наши возможности не фиксированы; их можно улучшить, приложив усилия. Наша идентичность не привязана к результату, а это значит, что мы можем отделить себя от него.
Установка на рост — это вера в то, что наши способности и интеллект можно развить благодаря целеустремленности, усилиям и обучению. Это позволяет нам принимать вызовы и преодолевать их. Люди с установкой на рост понимают, что их способности можно развить. А те, у кого фиксированный образ мышления, могут счесть проблемы катастрофическими и почувствовать, что их осуждают.
Обучение жизненно важно
Первая важная основа установки на рост заключается в том, что люди с таким мышлением понимают: обучение — это ценная возможность перед лицом трудностей. Когда люди верят, что они могут совершенствоваться и расти, преодолевая неудачи, они с большей вероятностью будут браться за сложные задачи и упорно преодолевать трудности. Когда люди знают и понимают, что мозг податлив, и готовы приспосабливаться к обстоятельствам, они с большей вероятностью будут настойчивы перед лицом препятствий. Такая настойчивость может активизировать процессы в мозге, связанные с обучением, и это укрепляет представление о том, что обучение — динамичный процесс, который постоянно развивается.
Схема работы мозга у людей с установкой на рост показывает, что они более восприимчивы к коррекции и способны нейтрализовать негативную обратную связь. Установка на рост связана с полосатым телом и базальными ганглиями — ключевыми областями, ответственными за обучение, которое связано с вознаграждением65. У детей, прошедших тренинг по развитию установки на рост, наблюдалось увеличение активности в этих областях в течение четырех недель, когда они решали сложные математические задачи. Кроме того, школьники из предыдущего исследования, настроенные на рост, сумели точнее выполнять тесты, даже если совершали ошибки. Помимо этого, учащиеся также смогли запоминать и осмысливать свои ошибки, что позволило им самим исправлять их в процессе обучения, повышая самостоятельность и уверенность в себе.
Идентичность не равняется производительности
Вторая важная составляющая установки на рост — это отделение нашей идентичности от результата. Марта связывала эффективность работы с идентичностью, а это означало, что когда она начинала совершать ошибки и испытывать трудности на работе, то воспринимала это как личную неудачу, словно с ней что-то было не так. Это способствует возникновению страха неудачи, поскольку неудача связывается с личностью.
Когда люди отстраняются от достижения цели или решения сложной задачи и учатся понимать, что страх неудачи — это на самом деле возможность для роста, они могут потерпеть неудачу, не подрывая своей идентичности. Джокович говорит, что, даже если он проигрывает, он ни о чем не жалеет. Мы все должны стараться смотреть на жизнь с такой же точки зрения. Потому что вместе эти две особенности установки на рост могут помочь людям преуспеть в жизни и постоянно учиться без страха неудачи, который неизбежно сдерживает нас.
Если вы относитесь к тем, у кого в настоящее время фиксированное мышление, это будет для вас напоминанием о том, что мозг пластичен. С начала этой книги мы развенчивали предвзятые идеи и убеждения. Давайте посмотрим, что лежит в основе предубеждений и как они влияют на нас.
Задание 
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Какая история, которую вы прокручиваете в сознании, заставляет вас бояться последствий?
Какие ярлыки, которые вы использовали для описания себя, удерживают вас в состоянии фиксированного мышления?
Считаете ли вы, что ваши жизненные трудности действительно определяют, кто вы есть на самом деле?
Можете ли вы изменить эти убеждения, чтобы увидеть, что в каждой неудаче есть возможность для обучения и это не отражается на вашей идентичности?

Научитесь отделять свою идентичность от результата. Если вы считаете, что ваши качества неизменны, вы так и останетесь в тупике, пытаясь каждый раз доказать свою правоту. Вы избежите ошибок и укрепите негативные убеждения в себе, когда потерпите неудачу.
Наши личные качества не постоянны, как и интеллект. Если вы не очень хорошо разбираетесь в какой-то теме или не очень прилежны, вы можете стать лучше с помощью практики. Веря в то, что наши качества можно развить и изменить, мы начинаем менять весь наш взгляд на вещи. Помните, что мы узнали в Фазе 1 о склонности к подтверждению, о том, как наши убеждения управляют нашими мыслями и действиями и как они влияют друг на друга. Поверив в то, что ваши способности и качества могут измениться благодаря стараниям, вы начнете менять свое поведение и отношение к неудачам; и так же, как школьники, участвующие в исследовании, вы сможете меньше беспокоиться о том, что делают окружающие вас люди, и уделить больше внимания собственному росту и обучению.
Я хочу, чтобы вы поразмыслили над последней неудачей, которую связали со своей идентичностью. Можете ли вы переосмыслить ее и понять, что она не имеет ничего общего с тем, кто вы есть как личность?
Как мозг может начать перестройку, если вы измените свое мышление
Награда
Области мозга, связанные со стараниями и настойчивостью, становятся более активными, и усилия тратятся на полезную задачу, поскольку вы начинаете воспринимать происходящее как возможность учиться и совершенствоваться.

Позитивное подкрепление
Ваш мозг начнет иначе реагировать на ошибки, когда вы будете сталкиваться с неудачами. Препятствия активизируют центры вознаграждения, что может еще больше усилить поощрение и рост. Это положительно повлияет на ваши убеждения об установке на рост.

Снижение страха неудачи
Сократятся участки мозга, связанные со страхом и тревожностью. Это уменьшит ваш страх неудачи и повысит вероятность того, что вы станете более уверенным в себе.

Зная об установке на рост в сочетании с тем, что вы теперь знаете о стрессе, мы поймем, как можно изменить взгляд на жизнь, чтобы двигаться к успеху.
Одна из вещей, которая действительно вдохновляет меня, когда я переживаю трудные времена, — это воспоминание о том, что ты многое узнаешь о себе, когда находишься в темноте. Как сказала бы моя лучшая подруга, «мы преображаемся в тесных, вызывающих клаустрофобию промежутках между решением что-то предпринять и реальным достижением чего-то. В этих темных и “вонючих” промежутках».
Я с ней согласна. Я считаю, что волшебство случается с нами в местах, где нам не по себе. И каждый раз, когда я думаю, что меня похоронили, на самом деле меня посеяли. И когда меня вырывают из земли, я понимаю, что это сбор урожая. Жизнь то поднимает тебя, то опускает обратно. В этом нет справедливости, никогда не было и никогда не будет. Я столько раз смирялась из-за этого. Дело в том, что можно либо использовать неудачи как возможность для обучения, либо жить в обиде. Это трудный выбор, но, если в чем-то и можно быть уверенным, так это в том, что нельзя выбрать, какой будет твоя жизнь.

Иногда мир слегка встряхивает тебя, чтобы напомнить, что есть что-то, за что стоит бороться.


Продолжайте бороться за свое место в этом мире. Продолжайте бороться за свое повествование, свою историю, за свое место за рулем.
Нейробиология в основе установки на рост: основные моменты
• Установка на фиксацию: избегает трудностей, легко сдается, не переносит конструктивную критику.
• Установка на рост: принимает вызовы, учится на конструктивной критике, вдохновляется успехом.
• Исследования показывают, что, когда мы привязываем идентичность к результату определенного действия, мы связываем свою мотивацию и эффективность с тем, кто мы есть как личность.
• Если мы делаем это, то, когда терпим неудачу, мы считаем себя неудачниками.
• Когда мы настраиваемся на рост, то начинаем понимать, что трудности могут привести к появлению возможностей для обучения.
• Наши способности не фиксированы; их можно улучшить, приложив усилия.
• Производительность не означает индивидуальность.
• Обучение жизненно важно.
• Мозг может перестроиться, чтобы воспринимать проблемы и неудачи как опыт роста.

Ось «мышцы — мозг»

Как тренировки защищают мозг от депрессии, тревоги и нейродегенерации





Мышцы напрямую сообщаются с мозгом


От своих подписчиков в Instagram♦ я чаще всего получаю отзывы о том, как высоко они ценят научное обоснование, которое я привожу в отношении физических упражнений. Я думаю, это потому, что многим людям надоело слушать о пользе тренировок без настоящего объяснения, почему они так важны. Многие также боятся тренировок или рассматривают их как форму наказания за переедание или как ужасное занятие, которым нужно заниматься, чтобы похудеть. С годами тренировки приобрели дурную славу. Начиная с культуры питания, распространяемой в средствах массовой информации, и заканчивая нереалистичными телами деятелей фитнеса, тренировки стали непонятными и недостижимыми… и в какой-то момент мы забыли о реальной пользе.
В этой главе рассказывается о том, почему тренировки полезны с точки зрения нейрофизиологии и какие конкретные молекулы связаны с этими преимуществами. Я получаю так много комментариев и сообщений от людей, которые говорят, что я вдохновила их начать заниматься спортом, потому что избавила их от стыда и путаницы, связанных с этой темой, и снабдила научными фактами и знаниями, которые помогли им изменить свой взгляд на нее.
Польза физических упражнений для здоровья мозга
Повышение нейропластичности
Серое вещество — это часть мозга, состоящая из тел нейронов, дендритов и синапсов, которые взаимодействуют с другими нейронами, расположенными поблизости. Оно выглядит серым из-за недостатка миелина.
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Миелин — это жировая оболочка, покрывающая нейроны и действующая как изолирующий слой, который помогает передавать информацию в более отдаленные области головного и спинного мозга. Белое вещество получило свое название из-за этих жировых оболочек. Серое вещество отвечает за обработку информации, когнитивные функции, сенсорное восприятие и мышечный контроль. Нейродегенеративные заболевания часто сопровождаются потерей серого вещества. Такие заболевания, как болезни Альцгеймера, Паркинсона и Гентингтона, характеризуются прогрессирующей дегенерацией нейронов и связанной с этим потерей мозговой ткани, включая серое вещество. Эта потеря приводит к снижению когнитивных способностей, ухудшению памяти, двигательным нарушениям и другим симптомам.
Исследование66 показывает, что регулярная физическая активность коррелирует со значительным увеличением объема серого вещества, особенно в гиппокампе — области мозга, связанной с памятью и обучением — и префронтальной коре, отвечающей за исполнительные функции, принятие решений и когнитивный контроль. Было показано, что у подростков с более высоким уровнем аэробной подготовки объем серого вещества в гиппокампе больше, чем у тех, у кого уровень физической подготовки ниже. Эти подростки также лучше справлялись с когнитивными тестами.
Физическая активность, по-видимому, — многообещающий метод воздействия на объем серого вещества в зрелом возрасте, а еще она способствует выработке в мозге белков, которые коррелируют с когнитивной целостностью.

Воспаление и организм
Воспаление — это необходимая часть процесса заживления. Когда вы болеете, получаете порез или инфекцию, в организме увеличивается количество медиаторов воспаления, участвующих в восстановлении областей, которые требуют внимания. Это состояние обычно проходит до тех пор, пока в нем снова не возникнет необходимость, но при хроническом стрессе в нашей крови продолжают циркулировать медиаторы воспаления, и организм находится в постоянной уверенности, что он нуждается в восстановлении. А когда «угроза» или стресс не проходят, воспаление становится хроническим.
Хроническое воспаление может быть вызвано различными факторами, в том числе хроническими инфекциями, аутоиммунными заболеваниями, хроническим стрессом, неправильным образом жизни и экологическими факторами, такими как загрязнение окружающей среды. Оно может поражать весь организм, и его медиаторы способны проникать даже в мозг через так называемый гематоэнцефалический барьер (ГЭБ). ГЭБ строго регулируется, и его функция заключается в том, чтобы регулировать обмен веществ между кровью и мозгом, помогая поддерживать его хрупкую среду и защищая от повреждений. Это важная информация, которая будет полезна, когда мы поговорим о симптомах депрессии.
Воспаление в головном мозге может привести к целому ряду проблем, включая нейродегенерацию, депрессию и, возможно, тревогу67. Конечно, эти проблемы многогранны и могут потребовать комплексного подхода, такого как терапия в сочетании со снижением стресса и противовоспалительными мероприятиями. Но с неврологической точки зрения это то, что происходит на биологическом уровне. Помните, что если здоровье вашего мозга — это оборудование, а психическое здоровье — программное обеспечение, то будет сложно вносить какие-либо обновления в программное обеспечение, которое работает неоптимально.
Кинуренин и триптофан
Мы знаем, что серотонин, один из нейромедиаторов хорошего самочувствия, помогает регулировать настроение и другие функции мозга, такие как сон и сексуальное влечение, что может косвенно влиять на наше настроение. Серотонин образуется из незаменимой аминокислоты триптофана, которую мы получаем из таких продуктов, как орехи и семечки, тофу, курица, индейка, сыр и многие фрукты; триптофан превращается в серотонин, а затем в мелатонин. Мы называем это триптофановым путем, и на этом пути встречается молекула под названием кинуренин, которая играет важную роль в реакции организма на стресс.
Когда мы испытываем сильный стресс, воспаление заставляет этот путь вырабатывать больше кинуренина вместо серотонина68. Уровни кинуренина в мозге тщательно сбалансированы, что обеспечивает пользу, но, когда возникает дисбаланс — в нашем случае избыток, — это пагубно воздействует на мозг и тело. Это изменение приводит к снижению выработки серотонина, что может способствовать появлению симптомов депрессии и плохого настроения.
Кроме того, кинуренин в дальнейшем метаболизируется в хинолиновую кислоту — нейротоксичное вещество, вредящее мозгу69. Этот механизм воспаления также может усиливать чувство тревоги и беспокойства, которые накладываются на стресс и депрессию. Таким образом, мы видим, как путь, который, как предполагается, должен вырабатывать серотонин и работать в нашу пользу, может сильно нарушиться в условиях стресса и негативно воздействовать на мозг, что с помощью различных механизмов приводит к депрессии.
1. Меньше триптофана доступно для выработки серотонина.
2. Хинолиновая кислота нейротоксична, что может привести к нейродегенерации.
3. Кинуреновая кислота также может способствовать возникновению симптомов депрессии, усиливая воспаление в головном мозге.
4. Воспаление может способствовать возникновению чувства тревоги и беспокойства.
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Именно здесь на первый план выходят физические упражнения
Когда мы тренируемся, выполняем какую-либо физическую активность или движемся, мозг подает мышцам сигналы о сокращении и расслаблении. Механическое движение, при котором сокращаются и расслабляются мышцы, высвобождает ферменты, расщепляющие кинуренин до того, как он достигнет мозга, преодолеет гематоэнцефалический барьер и вызовет негативные последствия. Кроме того, это механическое движение также высвобождает миокины70. Миокины — это мышечные белки, которые выполняют широкий спектр функций.
Миокины напрямую взаимодействуют с мозгом через так называемую мышечно-мозговую ось. Эта ось подчеркивает глубокую связь между физической активностью и психическим здоровьем, поскольку мышцы напрямую связаны с мозгом; регулярные физические упражнения играют решающую роль в поддержании здоровья и устойчивости разума.
Миокины помогают облегчить симптомы депрессии и уменьшить тревожность, обладают нейропротекторными свойствами71 и помогают поддерживать синаптическую целостность, обеспечивая правильную работу нейронов и эффективную передачу информации. Давайте рассмотрим некоторые из миокинов более подробно.
Физические упражнения и депрессия
Прежде чем говорить о депрессии, нужно признать, что симптомы депрессии — это спектр. Опыт и место в спектре у разных людей различны, и для облегчения симптомов могут потребоваться дополнительные вмешательства. Мы говорим об известной нам связи нейробиологии депрессии с физическими упражнениями.

BDNF
BDNF (brain derived neurotrophic factor, нейротрофический фактор мозга) — это молекула / белок, поддерживающий рост, выживание и функционирование нейронов в головном мозге и периферической нервной системе. BDNF играет решающую роль в повышении нейропластичности72 и обеспечении силы и здоровья синапсов. Несколько исследований72–74 показали связь между снижением уровня BDNF и появлением или усилением тяжести депрессивных симптомов. Это связано с тем, что депрессия ассоциирована с нарушением нейропластичности, которое ведет к снижению способности адаптироваться и справляться со стрессом и другими негативными эмоциями.

ИФР-1
Другой интересный миокин — инсулиноподобный фактор роста 1 (ИФР-1). ИФР-1 — это гормон, играющий решающую роль в росте и развитии, особенно в детском и подростковом возрасте. Он также оказывает нейропротекторное действие на мозг, как и BDNF, и это означает, что он поддерживает выживание, рост и функционирование нервных клеток. ИФР-1 обычно вырабатывается печенью, и его избыток может быть связан с целым рядом проблем. Однако вот самое интересное: ИФР-1 действует по другим путям и имеет другие положительные эффекты, когда высвобождается из мышц в виде миокина75. Таким образом, молекула может оказывать различное воздействие в зависимости от контекста, в котором она была высвобождена.
ИФР-1 в основном высвобождается во время силовых тренировок, и, если вы никогда раньше не поднимали тяжести, вам важно понимать, что постепенная перегрузка наших мышц, которую мы называем прогрессирующей перегрузкой, поможет им оставаться сильными и обеспечит широкий спектр физических и психических преимуществ. В конце этой главы приведено руководство по тренировкам, содержащее основные требования к еженедельным упражнениям, которые принесут максимальную пользу вашему мозгу и психическому здоровью.
Физические упражнения и тревога
В Фазе 1 мы узнали о тревоге и о том, как справляться с беспокойством и дурными предчувствиями. Регулярные физические упражнения — мощный помощник в борьбе с тревогой. Физическая активность вызывает выброс эндорфинов, нейромедиаторов, которые естественным образом поднимают настроение, и мы только что узнали о влиянии миокинов на тревожность через мышечно-мозговую ось.

ИФР-1
Исследования76 показывают, что снижение уровня циркулирующего ИФР-1 связано с усилением симптомов тревоги. Также было показано, что ИФР-1 играет ключевую роль в синаптической пластичности, то есть способности нейронов изменять свои связи, благодаря чему он способствует исчезновению страха в памяти за счет ослабления синапсов. Избавление от страха — это как бы переписывание «страшного» сценария мозга, помогающее ему усвоить, что когда-то угрожавшие вещи теперь безопасны. В основном ИФР-1 ослабляет синапсы в гиппокампе77, которые хранят воспоминания об определенных ситуациях, и уменьшает связи между этими воспоминаниями и связанным с ними страхом.

EMDR и ходьба
Одна из лучших техник в психотерапии — EMDR-терапия. EMDR используется для лечения людей, переживших травмирующие или стрессовые события в жизни. Исследования показали, что EMDR обладает большими преимуществами для переработки эмоций, но только недавно нейробиологи открыли механизм, который объясняет, почему она работает.
Считается, что боковые движения глаз играют определенную роль в процессе обучения преодолевать страх, потому что, когда мы двигаем глазами из стороны в сторону, задействуется лобно-теменная сеть18, 78. Это сеть областей, расположенных в передней части мозга, которая участвует во внимании, решении проблем и рабочей памяти. Лобно-теменная сеть работает в тандеме с миндалевидным телом, центром обработки страхов, а это означает, что она конкурирует с ним за ресурсы. Аналогично тому, как острый стресс ухудшает способность мыслить и концентрироваться на решении проблем, при задействовании лобной коры головного мозга происходит обратное: миндалевидное тело отключается.
Это важное знание, которое применимо к любому виду деятельности, мотивирующему вас двигаться вперед. Такие вещи, как ходьба, бег и езда на велосипеде, предполагают, что мир, проносящийся мимо нас, активизирует эту лобно-теменную сеть, одновременно снижая активность миндалевидного тела. Таким образом, подобные упражнения могут помочь нам разобраться в любых проблемах, с которыми мы сталкиваемся в жизни, и в то же время справиться с ними без беспокойства, которое обычно с ними связано. Они помогают нам рационализировать мысли и дают возможность отстраниться от наших проблем и взглянуть на них с другой точки зрения. Вы увидите, что, даже если вы не думаете о своих проблемах, мозг, скорее всего, все равно будет подсознательно их решать.
Если вы боитесь бега или езды на велосипеде, начните с небольшой прогулки. Преимущества аэробных упражнений проявляются в зоне 2 вашего сердечного ритма. Зона 2 — это тренировка средней интенсивности, при которой вы работаете на уровне, позволяющем поддерживать беседу. Это означает, что вам не нужно полностью выкладываться, обливаться потом и бороться с собой. Быстрая прогулка, во время которой вы все еще можете поддерживать беседу, чрезвычайно полезна для здоровья в целом. Зона 2 у всех будет разной: для кого-то это будет легкая пробежка, а для других (как для меня) — выгул собаки или езда на велосипеде по ровной дороге. Зона 2 работает в вашей аэробной зоне, а это означает, что вы должны быть в состоянии поддерживать ее долгое время, не испытывая усталости.
Как физические упражнения улучшают настроение
Раз
Физические упражнения, преимущественно аэробные, такие как бег, плавание, ходьба и езда на велосипеде, увеличивают приток крови к мозгу, что улучшает насыщение мозга кислородом и доставку питательных веществ к нейронам. Это стимулирует выработку BDNF, который затем связывается с рецепторами и повышает их целостность.

Два
Физические упражнения способствуют выработке нейромедиаторов хорошего самочувствия, таких как дофамин, норадреналин и серотонин, которые помогают вашей нейробиологии улучшать настроение. Дофамин и серотонин — это химические вещества мозга, которые могут поддерживать ваше психическое здоровье и даже стимулировать выработку BDNF. Низкий уровень этих нейромедиаторов связан с симптомами депрессии.

Три
Эндорфины действуют как естественные болеутоляющие, вырабатываемые в организме. Они высвобождаются во время физических упражнений и других видов деятельности, таких как смех и плач. Слово «эндорфин» означает «эндогенный морфин», поскольку он оказывает на организм морфиноподобное действие. Эндорфины отвечают за ослабление боли и способствуют ощущению благополучия и эйфории. Они ослабляют болевые сигналы и создают ощущение удовольствия и вознаграждения.

Четыре
В предыдущих главах мы говорили о стрессоустойчивости и о том, как повысить порог восприимчивости к стрессу с помощью физических упражнений. Физические упражнения могут помочь стрессовой системе организма лучше адаптироваться к добровольному стрессу, что помогает нам лучше справляться с непредвиденными стрессовыми событиями в других аспектах жизни.

Пять
В главе «Негативное убеждение» мы узнали о важности хобби для регулирования реакции на стресс. В главе «Сила мыслей» мы также узнали, что мысли обладают огромной силой и что, если мозг продолжает думать о стрессовых событиях, он по-прежнему считает, что телу грозит опасность. Тренировки действуют как временное отвлечение, поскольку требуют сосредоточенности; это может отвлечь нас от негативных мыслей и размышлений, которые связаны с депрессией, давая нашему мозгу время восстановиться. Физическая активность способна помочь разорвать порочный круг негативных стереотипов мышления, по сути, перезагрузив мысли.

Шесть
Аэробные тренировки увеличивают количество митохондрий в мозге и теле. Митохондрии — это энергетический центр, отвечающий за выработку энергии в каждой отдельной клетке организма. Они играют решающую роль в здоровье и функционировании клеток. Митохондрии отвечают за выработку аденозинтрифосфата (АТФ), основной формы энергии в организме, — считайте это энергетической валютой. Адекватное производство АТФ важно для поддержания оптимальной работы мозга и связано с улучшением настроения и ясности ума. Митохондрии также играют важную роль в метаболизме нейромедиаторов. Правильное регулирование нейромедиаторов, таких как серотонин и дофамин, имеет решающее значение для регуляции настроения. Дисфункция митохондриальных процессов может нарушать уровень нейромедиаторов и способствовать расстройствам настроения. Митохондрии также участвуют в управлении окислительным стрессом и воспалением в клетках. Хронический окислительный стресс и воспаление связаны с различными психическими расстройствами, включая депрессию и тревожность. Таким образом, улучшение функции митохондрий потенциально может снизить окислительный стресс и воспаление, улучшая настроение.

Семь
Объем серого вещества можно увеличить и сформировать с помощью физических упражнений. Доказано, что регулярные физические нагрузки, как аэробные, так и силовые, способствуют повышению нейропластичности. Аэробные упражнения связаны с увеличением объема серого вещества в ключевых областях, связанных с обучением и памятью, таких как гиппокамп.
Тренировки помогают высвобождению миокинов, которые, в свою очередь, поддерживают рост и работоспособность нейронов и способствуют долголетию и целостности мозга. Это полезно для нас во многих отношениях, поскольку помогает нам узнавать что-то новое и влияет на процесс старения, здоровье мозга и долголетие.

Восемь
Нейромоторные тренировки, включающие в себя упражнения, улучшающие координацию, равновесие, ловкость и проприоцепцию, стимулируют нейропластичность. Выполнение этих упражнений стимулирует мозг к созданию и укреплению этих связей. Исследование79 показывает, что нейромоторная тренировка способна даже помочь предотвратить нейродегенеративные заболевания, снижая риск ухудшения когнитивных способностей80.
Задание 
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Можете ли вы вспомнить момент, когда вы размышляли о какой-то проблеме или, возможно, даже о себе, а потом пошли прогуляться и почувствовали себя лучше?
Если вам не близок предыдущий вопрос, можете ли вы найти способ включить этот вид упражнений в свое недельное расписание? Возможно, 20–30 минут в день для прочистки головы.
Вернитесь сюда и подумайте о том, как аэробные нагрузки влияют на настроение.
Рекомендуемый недельный режим тренировок
Хотя некоторые миокины в большей степени вырабатываются во время аэробных упражнений, многие из них проявляются во время силовых тренировок. Я предлагаю придерживаться режима упражнений, который включает в себя и то и другое каждую неделю.
• Приблизительно 150 минут аэробных тренировок в зоне 2 — равномерные движения.
• 3–8 минут тренировок в зоне 5 — короткие и сложные.
• 2–3 тренировки с весами — силовые тренировки, пожалуй, лучший метод для поддержания здоровья и долголетия.
• По возможности введите нейромоторную тренировку на равновесие / координацию.
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Ваши мышцы напрямую взаимодействуют с мозгом: основные моменты
• Многие люди боятся тренировок либо рассматривают их как форму наказания за переедание или как ужасное занятие, которым нужно заниматься, чтобы похудеть.
• Физические упражнения — это нечто гораздо большее. Они находятся в прямой связи с мозгом и обеспечивают широкий спектр преимуществ для его здоровья.
• Физические упражнения способствуют высвобождению миокинов — мышечных белков, которые взаимодействуют с мозгом по оси «мышцы — мозг».
• Миокины помогают облегчить симптомы депрессии и уменьшить тревожность, обладают нейропротекторными свойствами и позволяют поддерживать синаптическую целостность, обеспечивая правильную работу наших нейронов и эффективную передачу информации.
• Тренировки помогают бороться с воспалением и защищают мозг от нейродегенерации.
• Физические упражнения могут повысить нейропластичность за счет высвобождения BDNF — белка, который защищает нейроны и синапсы.
• Физические упражнения улучшают настроение различными способами, в основном за счет высвобождения миокина, эндорфинов и эндоканнабиноидов, эндогенных обезболивающих, которые улучшают ваше самочувствие, и увеличения количества серотонина, норадреналина, дофамина и окситоцина — нейромедиаторов хорошего самочувствия.
• Тренировки также способствуют повышению плотности митохондрий, что улучшает энергопотребление каждой отдельной клетки мозга и тела, позволяя вам быть более энергоэффективными и помогая чувствовать себя более энергичными.

Сон — это больше, чем вы думаете

Быстрый сон важен для снятия эмоциональной нагрузки, связанной с травмирующими переживаниями и навязчивыми мыслями.





Сон — ваш инструмент оптимизации номер один


Я знаю, сейчас вы закатили глаза. Это обычная реакция, которую я получаю от людей, когда рассказываю им о важности сна. Я говорила с отцом моего друга, который не очень разбирается в физиологии, и он хихикнул после моих слов, что проблему стресса и набора веса можно решить, если больше спать.
— От недостатка сна не толстеют, — сказал он.
— Ох, Майкл, толстеют, — ответила я.
Просто когда не до конца понимаешь, что происходит на физиологическом уровне, трудно сложить два и два. Как сон может влиять на набор веса и другие аспекты жизни, такие как иммунитет и здоровье?
Я помню, как смотрела фильм «Стажер» с Робертом Де Ниро в главной роли. Он играет пенсионера, который ищет цель в жизни и решает устроиться старшим стажером в быстрорастущий онлайн-бренд модной одежды. Владелица и генеральный директор бренда, которую играет Энн Хэтэуэй, настолько предана своему делу, что ее брак рушится. Из-за этого она вынуждена нанять кого-то на работу, и она мало спит. В одной из сцен мать героини Хэтэуэй говорит, что женщины, которые спят менее семи часов в сутки, на 38% чаще набирают лишний вес.
Я помню, как слышала об этом в 2015 году, когда вышел фильм, и мне показалось, что это была информация-приманка, которую богатые мамаши из кинофильмов распространяли в рамках диетической культуры (представьте мать Реджины Джордж в «Дрянных девчонках»). Но на самом деле оказывается, что это была в каком-то смысле правда. Проценты могут быть неточными, но связь между недосыпанием и риском увеличения веса существует. В то время я этого не знала, но это стало для меня очевидным, когда я изучала сон в университете и прочитала бестселлер Мэттью Уолкера «Зачем мы спим»[12]. Я не буду говорить здесь о похудении как таковом, но хочу подчеркнуть важность сна для здоровья в целом, особенно в том, как он влияет на нашу способность изменять поведение.
Сон, пожалуй, самый важный этап в формировании новых привычек и внесении изменений. Именно во время сна все наши воспоминания и новая информация консолидируются и кодируются в центрах памяти мозга. Когда мы бодрствуем, мозг активно обрабатывает и усваивает новую информацию. Изначально эти воспоминания хрупки и неустойчивы. Когда мы спим, мозг стабилизирует их, формируя новые синаптические связи в центрах памяти, чтобы мы могли позже вспомнить информацию. Это укрепляет новые воспоминания и информацию, которую вы приобрели в течение дня. Кроме того, если вы не выспались, у вас могут быть туман в голове и неспособность трезво мыслить. Мне хорошо знакомо это чувство, и, как ни странно, оно знакомо большинству людей. Это также влияет на то, как мы создаем новые воспоминания на следующий день.
Сон важен для многих биологических функций, включая способность перестраивать работу мозга. В Фазе 1 мы говорили о стрессе и о том, как в режиме энергосбережения снижается способность мозга к пластическим изменениям. Недостаток сна приводит нас в это состояние. Сон — это необходимый физиологический процесс, который оказывает глубокое воздействие на организм и психику человека. Помимо создания воспоминаний, он также играет жизненно важную роль в поддержании физического здоровья, когнитивных функций, эмоциональной стабильности и общего качества жизни.
В этой главе мы обсудим связь сна с нейропластичностью, но я также хочу обратить внимание на некоторые другие важные биологические функции, на которые влияет недостаток сна. Чтобы понять, что такое сон, давайте разберем, чем должен заниматься мозг ночью.
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Когда мы спим, то проходим через две фазы сна: быстрый сон и глубокий сон, причем каждый цикл длится примерно девяносто минут. В начале ночи мы проходим две фазы глубокого сна, циклы с самыми медленными волнами, которые лучше всего восстанавливают мозг и тело. Если ваш сон хорошо организован, стадия глубокого сна может повториться три раза за ночь. Как правило, вы погружаетесь в глубокий сон в течение часа после засыпания, причем каждый цикл становится все короче, по мере того как проходит ночь. Этот этап имеет решающее значение для оздоровительного сна, позволяя организму восстанавливаться и расти, а также закреплять новые воспоминания. Он также отвечает за очистку мозга от токсинов с помощью так называемой глимфатической системы. Она обеспечивает эффективное выведение токсичных метаболитов из центральной нервной системы, то есть очищает мозг от шлаков. Когда глимфатическая система не функционирует должным образом, это может привести к потере нейронов, воспалению и, возможно, к деменции.
Есть основания полагать, что улучшение глубокого сна способствует глубокому мышлению, улучшению памяти и обучению. Все это действительно важная информация для тех из нас, кто движется к переосмыслению своих нарративов. Возможно, вы даже обнаружите, что, изучая что-то новое, например иностранный язык, вы больше устаете и у вас остается меньше познавательной энергии. Вы начинаете что-то забывать, класть ключи не туда и отвлекаться.
Сон и обработка навязчивых мыслей
Быстрый сон имеет решающее значение для обработки эмоций и закрепления памяти. Во время быстрого сна мозг очень активен и видит сны. Эта стадия сна связана с регулированием эмоций, закреплением памяти и обработкой эмоциональных переживаний. Исследования81 показали, что быстрый сон играет важную роль в интеграции и обработке эмоциональных воспоминаний; он помогает снять эмоциональную нагрузку, связанную с травмирующими переживаниями и навязчивыми мыслями. Этот процесс включает в себя реорганизацию воспоминаний, что может способствовать снижению эмоциональной реактивности и дистресса, связанного с травматическими событиями. Терапевтические подходы, такие как EMDR, представляют собой имитацию некоторых аспектов быстрого сна и помогают людям обрабатывать травматические воспоминания и управлять ими. EMDR включает в себя управляемые движения глаз и, как полагают, помогает уменьшить эмоциональное воздействие таких воспоминаний.
Во время быстрого сна уровень норадреналина в крови относительно низок по сравнению с бодрствованием. Норадреналин отвечает за бдительность и возбуждение. Таким образом, низкий уровень норадреналина помогает справиться с эмоциями и снять эмоциональную нагрузку, связанную с навязчивыми мыслями. Снижение уровня норадреналина во время быстрого сна помогает мозгу обрабатывать эмоции и воспоминания, не активизируя эмоциональные центры человека.
Тестостерон
Тестостерон есть как у мужчин, так и у женщин; у женщин его уровень ниже, но это жизненно важный гормон для обоих полов. Большая часть выброса тестостерона у мужчин происходит во время фазы быстрого сна, и, хотя данные о женщинах и тестостероне ограничены, известно, что низкий уровень тестостерона у женщин связан с более низким уровнем эффективности сна. Это двунаправленная зависимость, при которой недостаток сна снижает уровень тестостерона, а низкий уровень тестостерона ухудшает продолжительность и качество сна.
Тестостерон в основном вырабатывается во время быстрого сна, поэтому если вы спите всего шесть часов, то теряете весь цикл быстрого сна, что также означает, что вы теряете весь цикл высвобождения тестостерона. В ходе исследования82, проведенного среди здоровых взрослых людей, было установлено, что, если мужчины спали по пять часов в сутки в течение восьми ночей, уровень тестостерона у них снижался на 10–15%. Это существенная величина; в перспективе при нормальном старении уровень тестостерона снижается на 1–2% в год.
Тестостерон — ключевой регулятор когнитивных функций, он обладает нейропротекторными свойствами. Он влияет на нашу способность засыпать, а также отвечает за рост мышц и плотность костей, которые нарушаются, если мы не высыпаемся.

Как это связано с перестройкой мыслей?

Тестостерон в значительной степени влияет на синаптическую пластичность, особенно в областях мозга, ответственных за обучение и память.

Он также модулирует формирование новых связей в мозге, гарантируя запоминание того, что вы повторяете.

Тестостерон связан с улучшением когнитивных функций и внимания. Мы говорили о важности внимания к тому, что мы хотим изменить. Тестостерон помогает нам придерживаться плана действий, ежедневно привлекая наше внимание к изменениям в поведении.

Тестостерон участвует в когнитивных функциях, которые позволяют нам адаптироваться и меняться в ответ на новый опыт.

Тестостерон регулирует наше настроение и эмоции. Он способствует обработке эмоций и может даже играть определенную роль в устойчивости к стрессу и эмоциональной стабильности, помогая нашему мозгу адаптироваться к различным эмоциональным вызовам.


Гормон роста
Гормон роста, напротив, вырабатывается в основном во время глубокого восстанавливающего сна. Независимо от того, занимаетесь вы спортом или работаете на напряженной работе, гормон роста помогает выполнять все восстановительные функции независимо от уровня вашей активности, включая ущерб, причиняемый хроническим стрессом, поэтому он важен не только для бодибилдеров и растущих детей, но и для всех без исключения. Гормон роста регулирует метаболические функции, такие как действие инсулина и уровень сахара в крови, а также помогает восстанавливать клетки головного мозга, которые поддерживают работу нейронов. Эти клетки мозга поддерживают когнитивные функции и регулируют настроение. Гормон роста повышает бдительность и выносливость, а также снижает раздражительность, поэтому не только полноценный, но и качественный сон улучшит ваше физическое, эмоциональное и когнитивное здоровье в целом независимо от того, кто вы.

Как это связано с перестройкой мыслей?

Гормон роста взаимодействует с другими молекулами, такими как ИФР-1. Вместе они играют важную роль в нейропластичности.

Гормон роста усиливает высвобождение дофамина, участвующего в процессах вознаграждения и обучения. Дофамин помогает запоминать то, что доставляет удовольствие, поэтому ваш мозг может кодировать это как усвоенное поведение.

Гормон роста повышает возбудимость нейронов, делая их более восприимчивыми к входящим сигналам, тем самым повышая вероятность того, что новая связь закрепится.


Воспаление и иммунитет
Сон необходим для поддержания здоровой иммунной системы. Когда мы спим, иммунная система уничтожает поврежденные клетки и нежелательные патогены, которые способствуют развитию болезни. Вы когда-нибудь замечали, что во время болезни можете почувствовать себя лучше после хорошего ночного сна?
Исследования показали, что у людей, которые спят по шесть часов в сутки, на самом деле меняется генетический код, что приводит к ухудшению здоровья и в дальнейшем может привести к нейродегенерации, диабету и сердечно-сосудистым заболеваниям. В ходе одного исследования83 у людей, спавших по шесть часов в сутки, в течение одной недели произошли негативные изменения примерно в 3% их генов. Половина этих генов влияла на иммунную систему и усиливала воспаление в организме, а другая половина увеличивала скорость развития опухолей.
Я рассказываю вам об этом, потому что хочу, чтобы вы поняли, насколько важен сон и как отсутствие должного внимания ко сну подрывает наше здоровье и заставляет нас работать в режиме энергосбережения. Оно также препятствует нашей способности создавать новые воспоминания и по-настоящему заботиться о своем психическом здоровье. Это влияет на все физиологические процессы вплоть до генетической структуры.
Здоровые взрослые люди спят:
• Примерно 20–25% ночи в фазе быстрого сна; это 100–120 минут, если вы спите 7–8 часов.
• Примерно 17–20% ночи в глубоком сне; это 80–95 минут, если вы спите 7–8 часов.

Способы улучшить сон:

Горячий душ помогает снизить температуру тела

Отказ от телефона (просмотра новостей / электронной почты / сообщений и т. д.) первым делом с утра

Отказ от кофеина за 8 часов до сна

Отказ от экранов за 1 час до сна

Последний прием пищи не позже, чем за 2 часа до сна

Темная комната / маска для глаз

L-треонат магния[13]

Растяжка перед сном

Утренний солнечный свет

Вечерний солнечный свет

Медитация

Прохлада в комнате

Физические упражнения


Сон — инструмент оптимизации номер один: основные моменты
• Сон, пожалуй, самый важный шаг в формировании новых привычек и внесении изменений. Именно во время сна все наши воспоминания и недавно полученная информация консолидируются и кодируются в центрах памяти мозга.
• Фаза быстрого сна имеет решающее значение для обработки эмоций и закрепления памяти.
• Фаза быстрого сна помогает снять эмоциональную нагрузку, связанную с навязчивыми мыслями.
• Во время фазы быстрого сна мы вырабатываем тестостерон — ключевой регулятор когнитивных функций, обладающий нейропротекторными свойствами.
• Глубокий сон, обладающий самыми медленными волнами, является наиболее восстанавливающим для нашего мозга и тела.
• Он помогает выводить токсины из мозга через глимфатическую систему.
• Есть данные, свидетельствующие о том, что улучшение глубокого сна может способствовать глубокому мышлению, улучшению памяти и обучения.
• Во время глубокого сна вырабатывается гормон роста. Он регулирует метаболические функции, такие как выработка инсулина и уровень сахара в крови, а также помогает восстанавливать клетки головного мозга, которые поддерживают работу нейронов.
• Гормон роста повышает бдительность, выносливость и снижает раздражительность.

Дофамин не хочет сделать вас счастливым

Дофамин хочет, чтобы вы получили больше дофамина.

Он всегда стремится к следующему. Поэтому если вы думаете, что будете счастливы после того, как получите желаемое, то после достижения цели, после повышения на работе, вы всегда будете гнаться за счастьем.

Ваше счастье — это сейчас.





Дофамин: ваше счастье — это сейчас


Вам знакомо это чувство? Вы думаете: «Когда я попаду в точку Б, я буду счастлив» или «Когда я, наконец, заработаю энную сумму денег, я буду счастлив», но затем вам повышают зарплату, вы получаете работу своей мечты… и вскоре осознаете, что все еще недовольны, и начинаете жить ради очередного повышения зарплаты, потому что именно оно наконец-то сделает вас счастливым. Не поймите меня неправильно: деньги помогают, повышение зарплаты, безусловно, имеет значение, но есть тонкая грань между тем, чтобы быть счастливым благодаря более стабильному финансовому положению, и ожиданием, что ты будешь счастлив, когда достигнешь следующей цели.
Я спросила своих подписчиков в Instagram♦, знакомо ли им это чувство, и чаще всего упоминались похудение, успехи на работе или в учебе, а также деньги. Были и другие примеры, например увеличение числа подписчиков, количество лайков к постам в социальных сетях и покупка дома. Среди подписчиков нашлись профессиональные спортсмены, которые никогда не чувствовали удовлетворения от своих побед. Всякий раз, когда они получали то, чего, как им казалось, хотели, они были разочарованы. Удовлетворение длилось недолго, и вскоре они осознали, что в глубине души все еще несчастны, чувствуют себя потерянными, одинокими и подавленными. Мне слишком хорошо знакомо это чувство. Я всегда думала: «Когда я буду весить столько-то килограммов, то полюблю свое тело и буду довольна им». Но «иллюзия прибытия» (термин, предложенный доктором Талем Бен-Шахаром) — это и правда иллюзия. Она заставляет нас думать, что как только мы добьемся успеха, как только мы получим то, чего хотим, и достигнем этой цели, то мы, наконец, будем счастливы. Когда мы стремимся к достижению целей и продвигаемся к ним, мозг вырабатывает дофамин. Но до недавнего времени понимание дофамина было ошибочным. Видите ли, дофамин отвечает не за удовольствие; это вещество побуждает нас стремиться к удовольствию. Это часть процесса вознаграждения, и он действительно способствует получению удовольствия, но не дает чувства удовлетворения и награды. Вместо этого он помогает усилить приятные ощущения, связывая с желанием повторить их снова, зная, что они доставят вам удовольствие.
Исследования84, 85 показывают, что, когда мы достигаем цели, уровень дофамина на самом деле снижается. Это связано с тем, что дофамин отвечает за ожидание награды и побуждает нас к ней; уровень дофамина быстро снижается после достижения цели, чтобы поддерживать баланс и избежать чрезмерной стимуляции. Мозгу необходимо перезагрузить систему вознаграждения, чтобы подготовиться к будущим занятиям.
На самом деле за удовольствие отвечает коктейль из других нейромедиаторов, таких как серотонин, окситоцин и эндорфины, которые способствуют ощущению успеха. Как прекрасно объяснили доктор Дэниел Либерман и доктор Майкл Лонг в своей книге «Дофамин: самый нужный гормон»[14], коктейль счастья относится к химическим веществам «здесь и сейчас». Они помогают вам получать удовольствие в текущий момент. Но дофамин легко может вытеснить эти нейромедиаторы, если мы не ценим этот момент и не умеем быть благодарными за то, что имеем сейчас. Вот почему не у всех резко исчезает ощущение счастья при достижении цели. У некоторых чувство выполненного долга и удовлетворения длится дольше, чем у других людей.
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Если вы по-прежнему несчастливы, несмотря на свои достижения, это может быть вызвано многими факторами:
• считать, что счастье зависит от достижения цели;
• не наслаждаться моментом достижения цели;
• идти к неправильной цели;
• не устранять первопричину несчастья;
• маскировать несчастье постановкой целей;
• идти по пути, к которому вас подтолкнули окружающие;
• жить жизнью, основанной на нарративе, который вам дали другие, а не на том, чего вы хотите для себя;
• испытывать недостаток дофамина из-за постоянного мгновенного удовлетворения.
Чтобы избавиться от иллюзии прибытия, мы должны научиться ценить это.

Настоящее удовольствие приносит путешествие, а не пункт назначения.


Счастье приходит благодаря урокам, которые вы извлекаете из путешествия: личностному росту, которого вы достигаете, отношениям, которые вы поддерживаете, и смыслу путешествия. Это хорошо согласуется с теорией установки на рост и упражнением, которое мы выполнили для определения наших основных ценностей. Когда вы перестаете беспокоиться о финишной черте, то начинаете жить более радостно.
Иллюзия прибытия говорит о том, что мы будем счастливы, когда достигнем финишной черты. Но на самом деле финишной черты нет, и пока вы не начнете в это верить, то не успокоитесь — потому что, если вы ждете, что будете счастливы, когда дойдете до финишной черты, вы увидите, что за ней есть еще одна финишная черта, а за ней еще одна…

Ваш единственный соперник в этой гонке — вы сами. Живите настоящим. Другой жизни не будет.


Возможно, вы спрашиваете себя, снизится ли ваша мотивация теперь, когда вы это знаете. Потому что если это не настоящая гонка и никто, кроме вас, в ней не участвует, тогда в чем смысл? Но правда в том, что это понимание на самом деле открывает перед нами иную перспективу, которая может пробудить в нас решимость и мотивацию к совершенствованию, установлению более высоких стандартов и стремлению к росту и развитию. Фокус смещается со сравнения себя с другими на то, чтобы стать лучшей версией самих себя.
Нет ничего плохого в том, чтобы ориентироваться на кого-то в качестве основы для здоровой конкуренции. Возможно, ваш коллега метит на ту же должность, что и вы, и это мотивирует вас работать лучше. Да, это справедливо, так что дерзайте. Но вашего коллеги не будет на каждом забеге. На главном забеге. На главном забеге в ВАШЕЙ жизни. Осознав, что ваше основное соревнование — внутреннее, вы можете захотеть пересмотреть свои цели и стратегии и привести их в соответствие с вашими личными ценностями, интересами и способностями, что приведет к новому ощущению цели и мотивации. Больше жизни.
Задание 
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Какие уроки вы извлекли из этого пути к переменам?
Какой смысл вы вкладываете в этот путь?
За что вы благодарны?
Каким образом вы можете отвязать себя от достижений?
Какие навыки, которые можно было бы передать, вы получили на этом пути?

Двигайтесь вперед, не боясь неудачи. Двигайтесь вперед без сожалений. Потому что каждый опыт — это урок.


Мы узнали, что наш мозг склонен к негативизму. Кроме того, мы склонны полагаться на идею о счастье в конце пути. Это может привести к катастрофе. Основная идея здесь — жить настоящим и наслаждаться тем, что находится прямо перед нами. Найдите время, чтобы оценить все хорошее в своей жизни, вместо того чтобы крутиться в беличьем колесе и зацикливаться на негативе. Не бывает настоящих неудач. Их нет. Все, что мы делаем, — это опыт обучения; каждая неудача — это возможность преодолеть ее. Нейробиология говорит нам, что удовольствие приносит путь, а не конечная точка, потому что конечной точки нет. Фокус на личностном росте и саморазвитии будет способствовать самоанализу, пониманию себя и стремлению к постоянному обучению и развитию, что может привести вас к более осмысленной жизни.
Мгновенная награда снижает мотивацию к достижению целей
Дофамин отвечает за мотивацию и стремление к удовольствию, но он также играет решающую роль в стремлении к приятному поведению. Он заставляет вас хотеть, вожделеть, искать занятия, которые помогут вам чувствовать себя хорошо. Мы называем это поведением, направленным на получение вознаграждения, и, когда мы находим такие действия, дофамин увеличивает вероятность повторения подобного поведения в будущем.
Стремление к этим приятным занятиям может подталкивать к выполнению конкретных задач и поведению, которые приведут к положительным результатам. Например, если вы учитесь ради хороших оценок, есть вероятность, что вы станете усердно готовиться к будущим тестам, зная, что упорный труд окупается. Или же вы можете заняться хобби, которое приносит вам радость и удовлетворение, особенно если начнете замечать изменения в своем здоровье. Однако когда стремление к вознаграждению становится чрезмерным, это может привести к зависимости, особенно если деятельность приносит интенсивное вознаграждение, например наркотики и переедание, что может запустить нездоровый цикл поиска вознаграждения, несмотря на неблагоприятные последствия.
Мгновенным удовлетворением называется немедленное обретение чувства удовольствия, которое возникает при получении награды без необходимости ждать или прикладывать много усилий. Оно играет важную роль в стремлении к вознаграждению и проявляется в виде склонности отдавать предпочтение краткосрочному удовлетворению перед более существенными наградами, которые требуют терпения и усилий. Это может сильно повлиять на уровень дофамина и систему вознаграждения мозга. Мгновенное удовлетворение можно получить с помощью таких видов деятельности, как просмотр социальных сетей, чрезмерное количество видеоигр, покупные готовые блюда и еда навынос или употребление ультраобработанных продуктов с высоким содержанием сахара. Другой классический пример — импульсивные покупки, несмотря на долгосрочную финансовую цель. Все это не так уж плохо, если делать это в умеренных количествах; проблема в том, что эти занятия вызывают быстрый и интенсивный выброс дофамина, который приводит к ощущению удовольствия, но при этом не требует никаких усилий.
Основное правило для любого человека, в том числе и для людей с СДВГ, заключается в том, что для получения награды нужно прилагать усилия. Если мы часто полагаемся на мгновенное удовлетворение, чтобы почувствовать себя лучше, мы вредим системе вознаграждения мозга и уровню дофамина в крови. Это происходит потому, что наш базовый уровень дофамина меняется, и нам нужно больше энергии, чтобы чувствовать мотивацию что-то делать. Обычно, когда уровень дофамина находится на исходном уровне, вы довольны и не заинтересованы в достижении своих целей. Чтобы чувствовать мотивацию, уровень дофамина должен повыситься, а это требует усилий. Проблема в том, что легкодоступный дофамин, например из социальных сетей, в итоге изменяет базовый уровень вашего дофамина, а это означает, что нужно больше дофамина, чтобы вам захотелось что-то делать.
Мгновенное удовлетворение снижает мотивацию и уменьшает чувствительность системы вознаграждения в мозге, в результате чего нам требуется больше дофамина, чтобы чувствовать мотивацию к чему-либо. Я очень хорошо знаю это чувство применительно к тренировкам. Если перед тренировкой я безудержно просматриваю социальные сети, то с трудом выдерживаю это испытание, не имея мотивации переставлять ноги. Обычно я даю себе не менее получаса между общением в социальных сетях и любыми самостоятельными (не на занятиях) упражнениями, чтобы быть уверенной, что справлюсь с тренировкой без искушения прерываться каждые пять минут.
Постоянные и быстрые всплески выброса дофамина в результате мгновенного удовлетворения означают, что чувствительность мозга к дофамину снижается, и поэтому нам становится труднее испытывать тот же уровень мотивации при выполнении действий, требующих больших усилий. Среди этих действий — такие виды деятельности, как физические упражнения, достижение долгосрочных целей, а иногда даже обыденные вещи, например выход из дома за продуктами и т. д.
По мере того как мозг привыкает к тому, что он может получать мгновенное удовлетворение от определенных занятий, он начинает отдавать предпочтение этим формам вознаграждения перед теми, которые требуют усилий, особенно если эти усилия необходимо прилагать более долгое время. Это особенно важно для тех, у кого СДВГ или низкая мотивация в целом. Это уловка-22[15], потому что легкий дофамин от листания соцсетей быстро создает у вас ложное ощущение мотивации, но его уровень слишком непостоянен, и поэтому вы быстро выдыхаетесь, что снижает мотивацию еще больше.
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Всем, включая людей с СДВГ, рекомендуется прилагать усилия для получения вознаграждения.


Такие виды деятельности, как физические упражнения и обливание холодной водой, по-видимому, повышают уровень дофамина в геометрической прогрессии без немедленного снижения. Исследования86 показали, что пребывание в холодной воде (погружение тела в холодную воду по шею) повышает уровень дофамина примерно на 250%, и для снижения этого уровня требуется до трех часов. Вода должна быть холодной, но терпимой, и, чтобы получить от нее пользу, человек должен быть психически спокоен. Некоторые люди переносят более низкую температуру, исследования говорят о температуре ниже 14°C. Обливание холодной водой подходит не всем, и я это понимаю, но есть и другие способы повысить уровень дофамина.

Тренировка

Бег

Рисование

Приготовление еды

Солнечный свет

Медитация

Сосредоточенная работа

Поднятие тяжестей

Знакомство с новыми вещами


В принципе, каким бы ни было занятие, оно требует приложения усилий. При избытке мгновенных удовольствий мы начинаем нарушать работу дофаминовой системы, что приводит нас к опасным американским горкам в погоне за наградой. В следующий раз, когда вы будете часами просматривать социальные сети, обратите внимание на свои ощущения. Когда я провожу в социальных сетях слишком много времени, то начинаю раздражаться и со временем погружаюсь в них еще глубже. Я стараюсь оторваться от них, а потом пытаюсь найти мотивацию для чего-то еще.
Наш мозг запрограммирован на восстановление баланса, и поэтому, когда уровень дофамина в организме постоянно повышен, мозг может это компенсировать, а это значит, что для хорошего самочувствия нам нужно получать дофамин больше и чаще. Из-за этого снижается уровень мотивации и удовольствия от достижения долгосрочных целей. Важно поддерживать здоровое отношение к поведению, ориентированному на вознаграждение, чтобы избежать толерантности и зависимости, поскольку это может в итоге привести к тревоге и депрессии. Мы можем потерять мотивацию по отношению к жизни, что способно привести к навязчивым мыслям, а это противоречит работе по избавлению от нарративов, которые мы себе повторяем.

Как избавиться от привычки листать ленту в телефоне

Представьте, что мозг — это мышца. Чем больше вы его тренируете, тем лучше он работает.

Выделите специальное время (начните с малого).

50% случаев отвлечения, с которыми сталкиваются люди, происходят по их собственной инициативе, но это можно исправить.

Телефон в авиарежиме в другой комнате.

Медитируйте, чтобы лучше сосредоточиться.

Научитесь игнорировать отвлекающие факторы и перенаправлять внимание на работу — это навык.

Воздействие холода / физические упражнения способствуют высвобождению дофамина.

Существуют приложения, блокирующие доступ к другим приложениям (иронично, но они работают).


Обуздание скуки
Доктор Анна Лембке, автор бестселлера «Дофаминовая нация»[16], объяснила в своей книге, что боль и удовольствие сбалансированы в одной системе. Когда мы испытываем удовольствие, вскоре после этого мы чувствуем острую боль. Эта боль обычно проявляется в форме «Я хочу еще». Вам знакомо это чувство — желание посмотреть еще одну серию, съесть еще шоколада, вернуться в отпуск? Это дофаминовое желание и стремление к большему. Если качели разбалансированы и мы раскачиваемся на них, это может в итоге привести к зависимости. Вы когда-нибудь забывали дома телефон и вас преследовало непреодолимое желание достать его, хотя вы знали, что его у вас нет? Зависимость от телефона, особенно у молодых людей, очень распространена. Исследования87, проведенные в 2022 году, показывают, что среди подростков она составляет 61%.
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При условии, что человек не страдает зависимостью от психоактивных веществ, скука — это то, что восстанавливает равновесие. Когда вы сидите и скучаете, не имея при себе телефона. Когда вы скучаете, то получаете доступ к областям вашего мозга, которые отправляют вас в увлекательное творческое путешествие. На нас постоянно влияют извне. Когда вы в последний раз мечтали? Постоянно нарушая работу дофаминовой системы, желая развлекаться, желая чем-то заниматься и на что-то отвлекаться, мы теряем способность скучать. Скука — это навык, и когда вы проходите этот этап, то можете захотеть заняться другими видами деятельности, приносящими вознаграждение, такими как поедание шоколада, трата денег, покупки в интернете. Но разумнее научиться комфортно скучать, не занимаясь ничем дофаминергическим и получая удовольствие и награду после приложенных усилий в виде отсроченного удовлетворения.

Не все задачи приятны, но некоторые из них не подлежат обсуждению.


Не все задачи становятся привычкой, особенно если они требуют усилий и неприятны. Но иногда нам приходится их делать. Например, некоторые люди находят тренировки очень приятными и легко занимаются ими в одиночку, в то время как другие этого не могут. Я предлагаю проводить их весело с друзьями. Придерживайтесь рутины и поймите, что так может продолжаться вечно. Мы не всегда можем положиться на мотивацию. Некоторые вещи просто не подлежат обсуждению.
Дофамин: ваше счастье — это сейчас. Основные моменты
• Дофамин — это не вещество, отвечающее за удовольствие; это вещество, которое побуждает нас стремиться к удовольствию.
• Исследования показывают, что, когда мы достигаем ожидаемой цели, уровень дофамина на самом деле снижается.
• Иллюзия прибытия вводит нас в заблуждение, заставляя думать, что, как только мы добьемся успеха, как только мы получим то, что хотим, и наконец достигнем этой цели, мы будем счастливы.
• Дофамин не хочет, чтобы вы были счастливы. Дофамин хочет, чтобы у вас было больше дофамина.
• Если вы рассчитываете на то, что будете счастливы после получения желаемого, достижения своих целей, повышения по службе, то вы всегда будете гнаться за счастьем.
• Настоящее удовольствие приносит путешествие, а не пункт назначения.
• Мгновенное удовлетворение снижает вашу мотивацию к достижению целей.
• Когда мы ставим во главу угла немедленное удовлетворение и удовольствие без необходимости ждать или прилагать много усилий, это может привести к нездоровому циклу стремления к вознаграждению.
• Мгновенное удовлетворение снижает мотивацию и чувствительность системы вознаграждения мозга, в результате чего нам требуется больше дофамина, чтобы чувствовать мотивацию что-либо делать.
• Правило для получения дофамина: всем рекомендуется прилагать усилия для получения вознаграждения.
• Ставьте на первое место тренировки, цели, приготовление еды, а не заказывайте еду навынос и не избегайте целенаправленной работы, потому что так проще просматривать социальные сети.
• Преодоление скуки — ключ к восстановлению системы вознаграждения.
• Боль и удовольствие основаны на одной и той же системе. Получив вознаграждение, вы почувствуете некоторую боль; обычно это проявляется в виде «Я хочу еще кусочек шоколада». Понимание того, что это временно, и смирение с ощущением дискомфорта помогут восстановить равновесие.

Доверяйте своей интуиции

Личная ответственность укрепляет доверие к себе. Доверие к себе укрепляет уверенность в себе.





Укрепите доверие к себе и уверенность в себе


У вас есть друг, который вечно звонит вам и просит совета, но при этом спрашивает еще у десяти человек и все равно никого не слушает? Я была такой. И у меня есть несколько таких друзей. Я боролась с внутренним противоречием, зная решение, но не до конца доверяя ему. Я думаю, что большинство людей не всегда уверены в том, стоит ли доверять своей интуиции. Это чувство основано на многих аспектах. Возможно, в прошлом у вас был негативный опыт, влияющий на ваши суждения, поскольку вы боитесь, что плохое может повториться. Или у вас есть сомнения, потому что вы слишком много думаете. Вы также можете бояться результата или отвержения. Но решение заключается в укреплении уверенности в себе.
Уверенность в себе — это мощный навык, который может помочь нам более позитивно ориентироваться в жизни, и мы можем научиться этому, развивая веру в себя. Уверенность в себе — это личная ответственность, уверенность в своих силах и в том, что вы выполняете обещания, которые даете себе. Когда вы уверены в своих силах и контролируете свои решения и суждения, вы создаете прочную основу для личностного роста, успеха и общего психического благополучия.
Доверие к себе влияет на все аспекты нашей жизни, поэтому мы можем научиться более спокойно относиться к тому, что нас ожидает. Когда я получила свое первое электронное письмо от одного из крупнейших издательств в мире, я была в восторге. Моя сестра, которая помогала мне с электронной почтой, сказала: «Возможно, тебе стоит присесть». Я была так счастлива, что мое сердце готово было разорваться. Я получила эту возможность, потому что была готова предложить что-то миру, не впадая в панику из-за того, что не знаю, кто я и чего хочу. Если бы такая возможность представилась годом ранее, то не знаю, была бы я готова к этому. Но, учитывая ту трансформацию, которую я прошла за предшествующие годы, я была готова и спокойна. Счастлива и взволнована, но спокойна.
Я готовилась к разговору с редактором и, полагаясь на интуицию, составляла предложение для этой книги. Вся она изливалась из меня с начала до конца. Я никогда не писала того, чем так гордилась бы. Конечно, для книги нужно было проделать много работы, но это были мои мысли, мои оригинальные идеи, собранные вместе. Моя уверенность в себе, основанная на мышлении роста, позволила мне написать то, в чем не было никакого страха. Я не боялась результата. Я знала, что если не получится в этот раз, то получится в другой. Возможно, со мной свяжутся другие издательства, этот опыт меня чему-то научит, и в следующий раз я сделаю лучше. Такой уровень уверенности в себе позволил мне издать свою лучшую работу и в кои-то веки по-настоящему гордиться ею.
Я достигла этого уровня доверия и уверенности благодаря личной ответственности. Я взяла на себя ответственность за свои действия, решения и их последствия. Я обещала что-то самой себе и выполняла обещание. Когда я сказала, что собираюсь встать в шесть утра и отправиться на пробежку, я сделала это, потому что пообещала себе. Если я не могу положиться на себя, то как я могу положиться на кого-то еще? И как я могу ожидать, что кто-то еще будет полагаться на меня?
Сколько раз вы нарушали обещания, данные самим себе? Нарушение обещаний, которые мы даем себе, подрывает наши отношения с самими собой и, в свою очередь, нашу уверенность в мире.
Шаги к укреплению доверия к себе
Выполняйте свои обязательства. Когда вы даете себе обещания и выполняете их, вы укрепляете доверие к себе. Это может быть задача из вашего списка дел, которую вы собирались выполнить, или поход в спортзал, когда вы сказали себе, что собираетесь пойти.
Ставьте реалистичные цели. Это значит, что обязательства, которые вы берете на себя, должны быть реалистичными и выполнимыми. Вам также необходимо оставаться верным себе и ставить цели и обязательства, соответствующие вашим ценностям. Например, у вас могут быть цели, которые вы перед собой не ставили; возможно, вы считаете, что вам нужно добиться этих целей. Или, возможно, вы ставите перед собой слишком труднодостижимые цели, которые неизбежно приведут к неудаче. Будьте реалистом и ставьте цели, которые действительно соответствуют вам.
Отмечайте свои достижения. Даже незначительные. Наш мозг склонен цепляться за плохое, поэтому обязательно отмечайте свои победы, чтобы начать менять свое восприятие и видеть в себе положительные стороны. Это укрепит вашу уверенность в себе, и вы сможете осознать свою способность к успеху.
Установка на рост. Помните, что каждая неудача — это возможность для обучения. Вы либо побеждаете, либо учитесь. Поэтому, вместо того чтобы думать о своих неудачах, сосредоточьтесь на том, как вы можете совершенствоваться.
Слушайте себя. Обращайте внимание на мысли и чувства. Доверяйте своему внутреннему чутью. Прислушиваясь к интуиции и следуя ей, вы укрепите доверие к себе, так что сможете ориентироваться в жизни, зная, что вам удастся постоять за себя. Иногда это означает, что вам нужно выделить время для медитации, растяжки, прогулки или любого другого занятия, которое позволит вам отвлечься от внешнего мира. Помните о важности умственных перерывов, которые позволяют нам получить доступ к областям нашего мозга, обеспечивающим ясность восприятия.
Уверенность в себе и доверие к своей интуиции — тесно взаимосвязанные понятия, которые играют важную роль в принятии решений, личностном росте и общем благополучии. Доверие к своей интуиции должно быть основано на доверии к себе. Если вы способны доверять себе, то сможете использовать в качестве сигналов прошлый опыт, который сохранил ваш мозг. Когда вы доверяетесь интуиции, то начинаете понимать, что вы уже испытывали раньше некоторые из тех чувств, которые испытываете сейчас, и благодаря этому можете принимать более правильные решения. Например, у вас новые отношения, и вы видите «красные флаги» в поведении этого человека. Ваша интуиция подсказывает, что что-то не так, потому что вы уже сталкивались с чем-то подобным раньше. Глубинная часть вашего мозга знает, что это неправильно, хотя сознание пытается рационализировать причины, чтобы не обращать на них внимания.
Ваше внутреннее чутье — это результат того, что подсознание принимает решения без вашего ведома. Исследования88 показывают, что мы можем принимать решения, даже когда не думаем об этом сознательно. Подсознание представляет собой сеть переплетенных нейронов, которые постоянно взаимодействуют друг с другом. Мысли возникают не всегда, потому что возможность сознательного мозга удерживать информацию в памяти ограниченна. Представьте, что подсознание постоянно напоминает вам обо всем, что когда-либо у вас было; у вас не будет времени думать ни о чем другом. Однако воспоминания остаются, и иногда они возникают как внутреннее ощущение, как что-то, чего вы пока не поняли, — до того момента, когда становится до боли очевидно, что вы знали ответ с самого начала.
Когда вы доверяете себе, вы с большей вероятностью будете доверять сигналам, которые посылает вам интуиция. И это взаимные отношения, потому что, когда вы полагаетесь на свою интуицию и видите положительные результаты, это укрепляет вашу уверенность в себе, показывая, что у вас есть внутренний голос, говорящий с вами. Вера в себя и вера в свою интуицию могут работать сообща, помогая вам принимать решения, которые соответствуют тому, кто вы есть на самом деле и кем хотите быть. И чем больше вы полагаетесь на веру в себя, тем яснее и надежнее становится ваша интуиция.

«Большинство проблем в моей жизни возникают из-за того, что я позволяю разуму слишком сильно опережать мое сердце».

Мэттью Макконахи


Доверять своей интуиции — это, безусловно, лучшее, что вы можете для себя сделать. И я ценю, что, даже если ваша интуиция сильна, вы можете задаться вопросом, не совершаете ли вы огромную ошибку. Но, научившись доверять своей врожденной интуиции, вы начнете жить жизнью, в которой ваши разум и сердце работают как единое целое. Жизнью, в которой внутренний компас ведет вас по лабиринту бытия. В трудные и легкие времена. Доверяйте тому, что говорит ваше сердце, и позвольте разуму дополнить эту мудрость. В этом прекрасном сотрудничестве вы обретете смелость следовать за мечтами, устойчивость к преодолению трудностей и вдохновение для саморазвития. Это знание означает, что вы сможете двигаться вперед с меньшим страхом, потому что будете знать, что, когда все остальное рассыпается, когда все с вами не согласны, вы сможете защитить себя. И разве эта внутренняя согласованность не лучшее, о чем мы могли бы мечтать?
Задание 
[image: ]


Подумайте о недавних событиях, возможно, об отношениях. Какие «красные флажки» вы предпочли проигнорировать, когда вам следовало бы довериться своей интуиции?
Чему вас научил этот опыт? Заметили ли вы, что ваше внутреннее чутье — это форма доверия к себе?

Сначала процесс обретения уверенности в себе и выполнение данных самому себе обещаний может вызывать дискомфорт. Возможно, в какой-то момент вам захочется вернуться к автоматическому режиму. И возможно, вы так и сделаете на какое-то время, потому что у вас будут как хорошие, так и плохие дни. Но не забывайте, что мозг не отучается от всего за один день, точно так же как и не усваивает все за один день. Мозг пластичен, а не эластичен, и изменения нелинейны.

Если вы нарушаете свои обещания несколько дней подряд, не волнуйтесь

Не корите себя за это.

↓

Подумайте, почему вы это делаете.

↓

Помните, что мозг склонен к автоматическому режиму. Осознание этого помогает понять, почему нам трудно вносить изменения для самих себя.

↓

Возвращайтесь в нужное русло, не задерживаясь на негативе.

↓

Напомните себе, зачем вам нужно доверие к себе.


Если вы усердно трудились и у вас начались сбои, помните, что ничто не меняется в одночасье. Привычное не исчезнет внезапно, потому что заложенный вами фундамент никуда не денется. Будьте терпеливы к себе и, когда случится сбой, следуйте инструкциям, описанным выше.
Помните, что ментальные эвристики — это кратчайшие пути, которые мозг использует, чтобы сэкономить энергию для выполнения более сложных когнитивных задач, и его не слишком волнуют перемены. Да, мозг создан, чтобы меняться, но в основном он предназначен для того, чтобы поддерживать вашу жизнь. Поэтому перемены иногда могут показаться неприятными. Допустим, вы хотите перестать по утрам первым делом хвататься за телефон. Вам нужно ежедневно просыпаться и напоминать себе, что вы хотите этого. Сначала это будет вызывать дискомфорт, потому что ваш мозг захочет вернуться к автоматическому режиму, и вы даже можете проснуться и забыть, что вообще хотели попробовать, но не волнуйтесь: привычки не вырабатываются за одну ночь.
Вот что вы можете сделать.

Первое
Накануне вечером представляйте, как вы просыпаетесь и не хватаетесь за телефон. Обдумайте все шаги, необходимые, чтобы проснуться и не заходить в социальные сети. Что вы будете делать вместо этого? Что вы почувствуете, когда поймете, что вам все равно захочется это сделать? Благодаря ментальной эвристике ваш мозг практикует то, что он знает лучше всего. Напомните себе о стремлении дофамина к быстрой награде и о том, как это может повлиять на вас утром. Помня обо всем этом, мы можем начать испытывать больше сострадания к самим себе.
Многие считают, что у них нет силы воли или что определенное поведение заложено в их типе личности. Но когда мы обретаем знания, то возвращаем себе контроль и видим, что действительно можем разрушить эти стереотипы. Помните, что мы узнали о том, как избавиться от негатива и что необходимо сделать, чтобы отвязать триггер от реакции? Сейчас ваш мозг работает на основе очень прочной коммуникативной связи: триггер (пробуждение и желание взять телефон) и реакция (автоматически потянуться за телефоном). Со временем эта связь ослабнет, если вы оставите достаточно места между триггером и реакцией.

Второе
Второе, что вы можете сделать, — это изменить свои привычки (см. «Фаза 2. Измените свой нарратив»). Вам было бы гораздо легче отказаться от привычки хвататься за телефон по утрам, если бы вы переехали в другую страну, потому что у вашего мозга появилась бы возможность начать все сначала. Так что внесение изменений — это эффективный способ избавиться от подобной привычки. Например, купите будильник и оставьте телефон в авиарежиме в другой комнате. Возможно, смените звук будильника на телефоне или положите телефон в другой части комнаты. Выберите более экстремальный вариант (телефон в другой комнате), если вы думаете, что нарушите данное себе обещание схватить его сразу после пробуждения.
Иногда я просыпаюсь утром с желанием схватить свой телефон, но я борюсь с этим автоматическим поведением, потому что знаю, что в итоге просыпаться без этого желания станет новой привычкой. Создание новых привычек — это «новый черный». Но вам придется бороться с дискомфортом до тех пор, пока цепочка нейронов, срабатывающих в определенном порядке один за другим, не перестанет взаимодействовать по-старому и не будет реализована новая последовательность, — и тогда вы проснетесь, не думая о том, что телефон разрывается от уведомлений. Ругая себя, вы создаете ложное ощущение контроля — вы не можете изменить прошлое, — но при этом вы можете чувствовать себя лучше, потому что знаете, что это неправда. Помните: мозг хочет идти по пути наименьшего сопротивления. Нам просто нужно быть терпеливыми, прокладывая новые маршруты.
Сильное доверие к себе подразумевает, что вы будете чувствовать себя увереннее, а это значит, что вы сможете решать больше задач, без страха открывая новые возможности. Это позволит вам брать на себя ответственность за свои действия и решения, что развивает чувство контроля над собственной жизнью. Эти качества в сочетании с установкой на рост могут помочь вам осуществить свои мечты и прожить жизнь, полную храбрости и решимости.
Для меня укрепление доверия к себе означает, что у меня есть некоторые не подлежащие обсуждению моменты. То есть я выполняю рутинные действия, хотя мне не хватает мотивации. Мотивация временна, и именно тогда, когда я узнала, что она исчезает у всех, я по-настоящему начала ценить стремление преодолевать трудности до тех пор, пока привычка не укоренится. Например, в большинстве случаев, если я по-настоящему задумаюсь об этом, мне не хочется выходить из дома или заниматься спортом. Гораздо проще погрузиться в свою работу и сказаться «слишком занятой». Но, вставая в шесть утра и так или иначе двигаясь, я всегда чувствую себя намного лучше. Мне это подходит, поскольку я жаворонок. Вы, возможно, не ранняя пташка, и это нормально, но для меня это означает, что мой день начинается так, как надо, и проходит гораздо спокойнее, чем если бы я подолгу спала. Не поймите меня неправильно: я действительно верю, что ленивые дни важны, но за многие годы я научилась видеть свои рамки. Кто-то пробуждается в восемь утра и занимается ходьбой вместо бега, и это абсолютно нормально. Суть в том, что вы определяете, какие ваши задачи не подлежат обсуждению, и придерживаетесь их, потому что таким образом вы укрепите веру в себя. Начните с достижимых целей, а затем добавляйте их по мере необходимости.
Мотивация помогает только до определенного момента, а затем нужно полагаться на дисциплину и рутину. В часовом механизме шестеренки должны постоянно двигаться, чтобы настроить мозг так, как вы этого хотите. Я обещаю, что ваша мотивация исчезнет, так что не привыкайте к ней, потому что именно поэтому людям обычно не удается что-либо изменить.
Какие ваши задачи не подлежат обсуждению?
Мои — такие:
• Физическая нагрузка ежедневно с понедельника по пятницу, даже если это просто разминка или прогулка с собаками. Необязательно в шесть утра, но, если я не нездорова, в какой-то момент дня я выкраиваю время, чтобы подвигаться. Интенсивность может быть разной.
• Отключение телефона в девять часов вечера.
• Восьмичасовой сон.
• Медитация / визуализация / самогипноз ежедневно, даже если это длится всего одну минуту.
• Максимальное ограничение социальных сетей (чтобы переориентировать свой разум и избежать саморазрушения).
• Отказ от проверки телефона первым делом с утра.
• Купание в море не реже двух раз в неделю.
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Каковы ваши задачи?
Сколько раз в неделю вы хотите выполнять их?
Видите ли вы пользу в создании задач, не подлежащих обсуждению?
Верите ли вы, что это поможет вам больше доверять себе?
Укрепите доверие к себе и уверенность в себе: основные моменты
• Доверие к себе — это уверенность в своих силах, повышение личной ответственности и уверенность в том, что вы выполняете обещания, данные самому себе.
• Доверие к себе повышает уверенность в себе.
• Укрепление доверия к себе начинается с выполнения своих обязательств и обещаний, данных самому себе.
• Признание собственных достижений укрепит ваше доверие к себе, и вы сможете осознать свою способность добиваться успеха.
• Обращайте внимание на свои мысли и чувства.
• Доверяйте внутреннему чутью. Прислушиваясь к интуиции и действуя в соответствии с ней, вы укрепите доверие к себе, зная, что можете постоять за себя.
• Ваше внутреннее чутье — это результат того, что ваше подсознание принимает решения без вашего осознания.
• Исследования показывают, что мы можем принимать решения, даже когда не думаем об этом сознательно.
• Когда вы доверяете себе, вы с большей вероятностью будете доверять сигналам, которые интуиция посылает вам из подсознания.
• Мотивация проходит, поэтому наличие не подлежащих обсуждению задач важно, чтобы мы с помощью дисциплины придерживались того, что полезно для нас.
• Найдите свои не подлежащие обсуждению задачи и придерживайтесь их, потому что они укрепят веру в себя.



Заключение



Сила


Я ответила на множество вопросов с тех пор, как взяла в руки тот первый мозг. На некоторые из них я никогда не смогу ответить, например был ли счастлив обладатель того мозга, который я держала в руках, но я точно знаю, что в этой жизни нам дается уникальный набор даров. Черты и качества, присущие только вам, продиктованы уникальными генами, закодированными в вашей ДНК. Мозговые карты вашего внутреннего мира, которые никто и никогда не сможет воспроизвести, как бы мы ни старались слиться с другими. Используйте эти дары. Проявите эти черты. Поделитесь ими со всем миром. Используйте их, чтобы лучше рассказать о себе. Представление миру ваших работ — это не эгоистичный поступок, которого мы должны избегать. Расскажите свою историю. Расскажите лучшую историю… Это ваше право, данное Богом[17].
Я никогда не узнаю, знал ли тот мозг, как освободиться от навязчивых мыслей, но я надеюсь, что он был счастлив. И я знаю, что мозг может измениться. Мы можем измениться. Мы можем стать теми, кем захотим, и мы можем создать себя с нуля. Перепрограммируйте себя на то, чтобы жить полноценной жизнью, свободной от цепей навязчивых мыслей и вредных привычек, которые мешают нам.
Наша ДНК говорит нам, что в этой жизни мы наделены уникальным набором дарований и наш долг — раскрыть их и поделиться ими со всем миром. Только жизнь, ожидания, обусловленность и давление общества говорят нам, что мы ни на что не способны, что мы недостаточно хороши или что мы каким-то образом все испортили или сделали это слишком поздно. Найдите в себе эти качества и развейте их до уровня величия. А затем помогайте окружающим вас людям. Величие состоит в том, чтобы найти собственные качества, а затем повлиять на окружающих, чтобы они нашли свои. Величие состоит в том, чтобы понять, кто ты такой, а затем передать это другому человеку, чтобы он мог передать это следующему, ничего не прося взамен, заражая других людей своей энергией посредством руководства и действий. Помните, что любовь создает нас.
Итак, позвольте мне еще раз задать вопрос: это ошибка или преднамеренное действие? Это и то и другое.

Приверженность


Благодаря связям между синапсами, которые взаимодействуют друг с другом в вашем мозге, вы можете создать собственный разум и быть тем, кем хотите быть.
Благодаря связям между нейронами вашего мозга вы способны на все.
Создавайте себя.
Будьте верны себе.
Поддержите себя в этом.
Освободитесь от ощущения, что вы застряли. Вы долго бежали в страхе, но страх вам не враг. Страх — это причина, по которой вы это делаете. И когда вы принимаете страх, то понимаете, что изначально все было не так страшно. Мир оценит ваше мужество. Мужество — это не отсутствие страха, а, скорее, победа над ним. Это признание страха и в то же время решение двигаться вперед целеустремленно и убежденно.
Смело бросайтесь в темноту и осознайте, что вы и есть свет, который позволяет вам видеть. Свет, который приносит радость и помогает вам жить без негативных убеждений в себе, которые шепчут, что вы недостаточно хороши.
Бросайтесь в неизвестность и осознайте, что все необходимые вам знания находятся у вас под рукой, что препятствие, которое вы боялись преодолеть, — это на самом деле первый шаг, который позволил вам переступить черту. Больше доверяйте себе и своему мозгу, потому что единственное, что вас сейчас останавливает, — это вы сами.
Все, через что вы прошли, подготовило вас к этому. И когда все снова начнет рушиться, а так оно и будет, помните, что вы готовы справиться с невзгодами, которые жизнь подкидывает вам на пути.
Взгляните в лицо своим страхам, преодолейте неизвестность… Вы никогда не знаете, что ждет по ту сторону. Возможно, это неудача, а возможно, и нет. Возможно, вы поверите, когда я скажу, что такой вещи, как неудача, не существует. Во всяком случае, не совсем. Так что проигрывайте — это полезный опыт. Вы соревнуетесь сами с собой.
Не поддавайтесь сравнениям, сплетням и думскроллингу[18].
Живите своей жизнью.
Докажите, что они неправы.
В ваших силах изменить свою судьбу, изменить запрограммированный ход вашей жизни на тот, что продиктован вами и только вами.
Вооружайтесь знаниями о нейропластичности… и идите вперед.

Прощение


Вам нужно сделать еще одно.
Последний шаг на вашем пути к переменам— возможно, самый трудный шаг… это прощение.
Чтобы избавиться от самоограничивающих убеждений, привитых нам в годы нашего становления, мы должны простить тех, кто неосознанно или непреднамеренно программировал нас. Все начинается с сопереживания их намерениям и обстоятельствам, понимания того, что они, возможно, действовали в рамках своих знаний и опыта. Перенося акцент с вины на свою ответственность, мы осознаем, что люди, влиявшие на нас, совершали ошибки, руководствуясь собственными страхами и ограничениями. Признавая силу их влияния и нашу способность перепрограммировать самих себя, мы освобождаемся от тисков обиды, открывая пространство для личностного роста и исцеления. Прощение дарует нам покой и свободу, необходимые для реализации нашего потенциала, не обремененного грузом прошлых убеждений, и дает нам возможность строить более светлое будущее. Без прощения мы рискуем стать такими же, как те, кто причиняет нам боль.
Пусть эта книга станет необходимым вам светом в конце туннеля. В ней есть все, что вам нужно для перемен, и, когда вы прочтете ее, это будет внутри вас.
Не спешите — хорошие вещи требуют времени. Эта книга написана так, что вы можете вернуться к ней в любой момент. Вы — величайший проект, над которым вам когда-либо приходилось работать. Не сдерживайтесь.
Получив знания, которые изменят вашу жизнь, закройте эту книгу и поднимите глаза к небу… Там, снаружи, целый мир, и вы можете стать в нем тем, кем захотите, благодаря своему новому повествованию.

Создавайте себя.





Примечания



Примечание об аутизме


Одна из ведущих теорий о людях с расстройствами аутистического спектра (РАС) заключается в том, что связи в их мозге атипичны. У некоторых эта связь может быть преувеличена, что означает чрезмерный или повышенный уровень связи между нейронами или областями мозга (гиперсвязь), а у некоторых — пониженный (гипосвязь). Эти теории изучаются как потенциальные факторы, влияющие на характеристики аутизма.
Гипотеза гиперсвязи предполагает, что в определенных областях мозга может наблюдаться чрезмерный рост нейронных связей, что приводит к усиленной обработке определенных типов информации, но потенциально ухудшает интеграцию других. Это может способствовать неравномерному когнитивному и сенсорному профилю, который часто наблюдается у людей с аутизмом. Однако это означает, что, хотя люди с РАС могут сталкиваться с некоторыми трудностями, они также обладают уникальным набором сильных сторон. Люди с РАС способны к нейропластичности, и это означает, что они могут создавать новые привычки и изменять поведение, если того пожелают.

Примечание об ОКР


Одна из ключевых областей мозга у людей с ОКР — хвостатое ядро. Обычно оно облегчает переключение внимания на следующую задачу; однако у людей с ОКР часто наблюдается нарушение функции хвостатого ядра, и это важный аспект расстройства. Это нарушение препятствует способности плавно переключать внимание. Решение этой проблемы предполагает активное вовлечение в развитие альтернативных моделей мышления, что бросает вызов сниженной функциональности хвостатого ядра. Изучая и укрепляя новые когнитивные подходы, люди стремятся противостоять проблемам, с которыми они обычно сталкиваются, создавая потенциал для улучшения психического здоровья и механизмов преодоления трудностей.
Терапевтические вмешательства, такие как КПТ, основаны на нейропластичности и помогают людям изменять модели мышления и поведения. Благодаря целенаправленному воздействию и предотвращению реакций мозг усваивает альтернативные, более здоровые реакции на навязчивые мысли. Этот процесс перестройки способствует уменьшению симптомов и улучшению эмоционального благополучия.
Итак, может ли эта книга помочь кому-то с ОКР? Определенно.

Примечание о СДВГ


СДВГ может создавать серьезные проблемы для тех, кто стремится изменить свои привычки и поведение. Однако существует недопонимание СДВГ, из-за которого люди думают, что у людей с СДВГ низкая концентрация внимания или они вообще не способны концентрироваться. Лучший способ представить СДВГ заключается в том, что у людей с этим синдромом есть асинхронность в системах внимания мозга, в результате чего они склонны отдавать приоритет задачам, которые считают наиболее полезными с психологической точки зрения, и отгораживаться от остального окружающего мира. Это происходит потому, что люди с СДВГ обладают способностью чрезмерно концентрироваться на том, что их действительно волнует. Такое состояние гиперфокуса означает, что люди часто настолько погружаются в задачу, что зацикливаются на ней и с трудом переходят к чему-то другому, особенно если оно не приносит вознаграждения.
Гиперфокус может быть благословением для достижения целей и осуществления мечтаний, которые соответствуют стремлениям человека, но может быть и проклятием, поскольку это означает, что люди с СДВГ с трудом выполняют скучные, но нужные задачи, которые необходимы в повседневной жизни. Это может привести к импульсивности, плохому управлению временем и неумению определять приоритеты в задачах. Кроме того, определенную роль играют мотивация и чувствительность к вознаграждениям: людям с СДВГ часто трудно поддерживать мотивацию, и они лучше реагируют на немедленное вознаграждение. Такая повышенная чувствительность может помешать поиску мотивации, необходимой для получения долгосрочных выгод, что затрудняет формирование привычек. Несмотря на эти препятствия, люди с СДВГ могут успешно менять привычки, применяя индивидуальные стратегии, в том числе разбивая задачи на выполнимые этапы, ставя четкие цели, используя напоминания и организационные инструменты, а также обращаясь за поддержкой к соответствующим специалистам в области психического здоровья. Мозг человека с СДВГ способен к нейропластичности, а это означает, что лобная кора, область мозга, ответственная за исполнительные функции, может быть усилена. Для людей с СДВГ важно позитивное подкрепление при достижении небольших целей, а также радость от маленьких побед в жизни, когда дело доходит до рутинных и скучных задач, и от освоения небольших привычек, которые они пытаются изменить. Эти похвалы могут способствовать активизации дофаминергического вознаграждения, которое помогает усилению нейронных изменений в ключевых областях мозга.
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И последнее в списке, но не по значению: двум существам, которых я люблю больше всего на свете (прошу прощения у всех остальных), Коби и Максу, двум моим собакам. Вы не умеете читать, но сейчас я подойду и крепко вас поцелую, чтобы показать, как я благодарна вам за то, что мы нашли друг друга.

От всего сердца я хотела бы поблагодарить каждого, кто сыграл свою роль, большую или малую, в создании этой книги. Если я не упомянула вас, это потому, что я, скорее всего, забыла, но если вы чувствуете себя лично оскорбленным этим, то, пожалуйста, позвоните мне, и мы это обсудим.
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Примечания




1


Уильям Джеймс (1842–1910) — американский психолог и философ. Прим. ред.


2


♦ Здесь и далее: принадлежит компании Meta, которая признана экстремистской организацией и запрещена на территории РФ. Прим. ред.


3


Вы можете заметить, что в этой книге норэпинефрин и норадреналин используются как синонимы. Это одно и то же, просто в США и Великобритании названия пишутся по-разному. Прим. авт.


4


Все-таки так называют не возраст, а эпоху 1920-х в США и некоторых странах Западной Европы. В эти годы резко изменилась мода, появились новые музыкальные жанры, повсеместно распространилось радиовещание, а кинематограф стал массовым досугом. Также было совершено много важных открытий и изобретений. Прим. ред.


5


Важно отметить, что это общее представление о данных сетях и бывают случаи, когда они сотрудничают и взаимодействуют друг с другом. Например, когда мы решаем творческую задачу, часто происходит сочетание целенаправленной обработки данных, оцениваемой СПРРМ, и внутреннего блуждания ума, что способствует креативности, регулируемой ЦИС. Эффективное решение проблем также часто требует переключения между двумя сетями для поиска креативных решений. Таким образом, хотя сети в некотором роде обособлены, но они пересекаются и взаимодействуют друг с другом. Прим. авт.


6


Книга не пропагандирует употребление алкоголя, наркотиков или любых других запрещенных веществ. По закону РФ приобретение, хранение, перевозка, изготовление, переработка наркотических средств, а также культивирование психотропных растений является уголовным преступлением. Кроме того, наркотики опасны для вашего здоровья. Прим. ред.


7


Дэвид Аттенборо — известный британский телеведущий и натуралист, автор документальных сериалов о природе и всех формах жизни на Земле и их взаимодействии. Прим. ред.


8


Однако важно отметить, что нейропластичность может проявляться на различных частотах мозговых волн и не ограничивается альфа- и тета-состояниями. Нейропластичность — это сложный процесс, на который влияют различные факторы, включая состояние мозговых волн, характер деятельности или опыта, повторение и индивидуальные различия. Прим. авт.


9


Художественная вольность. Мыслями управляют не два конкретных нейрона. Прим. авт.


10


Перри Б., Салавиц М. Мальчик, которого растили как собаку. М.: Бомбора, 2021. Прим. ред.


11


Подробнее см.: Дуэк К. Гибкое сознание. Новый взгляд на психологию развития взрослых и детей. М.: МИФ, 2024. Прим. ред.


12


Уолкер М. Зачем мы спим. Новая наука о сне и сновидениях. М.: КоЛибри. Прим. ред.


13


Перед применением следует проконсультироваться с врачом. Прим. ред.


14


Либерман Д. Дофамин: самый нужный гормон. Как молекула управляет человеком. М.: АСТ. Прим. ред.


15


Логическая ловушка: ситуация, когда попытка следовать правилу приводит к нарушению этого правила. Прим. ред.


16


Книга не переведена на русский, но вы можете ознакомиться с основными идеями автора: Лембке А. Дофаминовая нация. Поиск равновесия в эпоху излишеств. Анна Лембке. Саммари. М.: Smart Reading. Прим. ред.


17


Я имею в виду, что, несмотря на то, каким общество хочет вас видеть, и на то, как оно плетет заговоры против вас, несмотря на то, что вам рассказывают, и несмотря на путь, по которому вы пошли, внутри нас есть определенные качества, которые являются неотъемлемым правом каждого живого человека на земле. Прим. авт.


18


Постоянное желание читать новостную ленту, часто с преобладанием плохих новостей. Прим. ред.
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