
  
    
      
    
  

Йоханнес Фрайтаг

Перенастройка подсознания. Секреты изменения модели мышления для повышения личной эффективности

Работа над собой. Книги сильных психологов


[image: ]

Glücksprinzip – Unterbewusstsein programmieren Johannes Freitag
© Orange Orchard LLC




Введение

Когда я начал писать эту книгу, то еще не знал, куда она меня приведет. Должен признать, что недооценил, какие чувства вызовет во мне погружение в эту тему.



Я недооценил силу собственного подсознания.
Эта книга так же, как и все мои прошлые работы, заняла больше времени, чем я рассчитывал, так что я даже хотел отказаться от нее. Но я сделал над собой усилие и очень этому рад. Эта книга стала моей самой личной работой на сегодняшний день. Ее написание далось мне тяжело, но я очень горжусь ею. Я надеюсь, она поможет вам так же, как помогла мне разобраться с рядом проблем, от которых я неосознанно убегал годами.
Те, кто читал мои прошлые книги, знают, что я не психолог и не психотерапевт. Я пишу исключительно о своем личном опыте. В своих книгах я делюсь не только успехом, но и неудачами. Опытом, который, надеюсь, вам не нужно будет приобретать самостоятельно.



О чем будет эта книга?
Когда я потерял свою жену в автокатастрофе чуть более пяти лет назад, я решил, что моя жизнь закончена. Я скучал по ней и боролся с последствиями аварии как физически, так и психологически. Если бы не мои замечательные дочки и мои родители, которые вовремя поддержали меня, я не знаю, как бы все сложилось. Долгое время я находился в тяжелой депрессии и не хотел жить.
Физически я восстановился быстро, определенно быстрее, чем душевно. Только посещение группы психологической поддержки, в которой я познакомился со своей нынешней второй половинкой, придало мне новых жизненных сил и оптимизма.
Постепенно я научился не оглядываться на прошлое. Не забыть его, а действительно покончить с ним и устремить взгляд вперед.



Я научился управлять своими хаотичными мыслями и перестал пугать себя вымышленными сценариями катастроф. Со временем я начал мыслить позитивнее и научился радоваться жизни. Это был долгий, но интересный путь.
На сегодняшний день я снова счастлив в отношениях и с оптимизмом смотрю в будущее. И хотя это звучит банально, я действительно верю, что этот жизненный опыт сделал меня лучше. Не только по отношению к моему окружению – о чем мои дочери напоминают мне каждый день, – но и с точки зрения того, насколько я доволен жизнью и благодарен за то, что живу. Я больше не чувствую, будто что-то упускаю. Я больше не чувствую, что счастье входит в мою жизнь только после того, как я купил какую-то вещь или сделал что-то определенное. Получил повышение на работе. Переехал в офис побольше. Купил новую машину. Отдохнул на Карибских островах.
Несмотря на то что я преодолел самый мрачный период в жизни, в моей голове всегда была одна мысль: почему жена должна была умереть, почему должна была случиться такая катастрофа, чтобы я задумался? Почему я не осознавал, каким загнанным и несчастным был на самом деле? И какое отвращение я мог испытывать к своим близким – даже к женщине, которую я сильно любил.
Этот вопрос не давал мне покоя, и поэтому я снова отправился в путешествие. В прошлое, в момент сразу после аварии. Как я тогда себя чувствовал и что именно изменилось. Но в этот раз я изучил не только то, ЧТО я сделал по-другому, но и прежде всего ПОЧЕМУ.
Это было нелегко, потому что снова разбередило старые раны. Но на самом деле это было полезно. Иногда нужно так поступить, чтобы раны могли по-настоящему затянуться, и это было определенно важно для меня. Я многое узнал о себе и о том, что определяет наше поведение. Причина поступков, которые мы часто совершаем неосознанно, кроется в детстве или связана с жизненным опытом, но мы даже не осознаем этого.
И именно об этом пойдет речь в этой книге: о том, что мы обычно называем «подсознанием». Что это такое на самом деле, какое влияние оно оказывает на нас, наши эмоции и поведение, и, что более важно, насколько мы в действительности можем повлиять на самих себя.
И это не новое открытие из области эзотерики. Не хочу сказать, что это что-то негативное, но я буду опираться на исследования мозга, полученные в настоящее время.
Как я уже сказал, знания о силе подсознания являются древними. Около 2500 лет назад в Индии Будда говорил: «Все, что мы есть, есть результат того, что мы думали». Чуть менее 2000 лет назад римский император и стоик Марк Аврелий писал: «Счастье твоей жизни зависит от качества твоих мыслей». На Окинаве, острове, входящем в состав Японии, количество здоровых и, по их собственному признанию, счастливых долгожителей превышает средний показатель. И они приписывают свое физическое и психическое здоровье древней философии икигай – учению о жизненном счастье, которое, прежде всего, основывается на глубоком самоанализе. Жители Гавайских островов, считающиеся особенно счастливыми, уже на протяжении многих столетий верят в Хуну, учение о семи принципах жизни. Первый принцип IKE заключается в том, что мир таков, каким ты его себе представляешь.
Подробное рассмотрение каждого из древних учений в отдельности вышло бы за рамки этой книги. Однако все они существуют на протяжении тысячелетий, и все они содержат стратегии, с помощью которых можно использовать силу подсознания для счастливой, здоровой и успешной жизни. Однако само по себе это еще не повод отдельно о них говорить. Недавние многочисленные исследования, посвященные долголетию жителей Окинавы и изучению влияния медитации и йоги на продолжительность жизни и общее физическое здоровье людей в западных культурах, пришли к одному и тому же выводу.
Те, кому удается сохранять позитивный взгляд на жизнь, живут значительно дольше и, прежде всего, здоровее.



И это доказано с медицинской и научной сторон. Однако недостаточно просто сказать самому себе что-то позитивное утром. Все намного сложнее, но не настолько, чтобы стать невозможным для каждого из нас. В этой книге речь пойдет о том:
• какое влияние оказывает наше подсознание на всю нашу жизнь, на психическое и физическое здоровье;
• как нам бессознательно поддержать самих себя и встать на путь к осуществлению наших мечтаний;
• как нам осознать возможные негативные убеждения и, самое главное, как их изменить;
• какие стратегии и инструменты принесут наибольшую пользу.
Все, о чем я пишу в этой книге, я испытал и опробовал на себе. Не все устраивало меня на 100 %. Но в целом все подходы позволили мне сделать гигантский шаг вперед. Заставить меня жить здесь и сейчас. Я стал счастливым и довольным человеком благодаря этому очень личному путешествию в свое прошлое и в свое подсознание.
И вы тоже можете это сделать.



Кто я?
Но прежде чем начать, расскажу еще немного о себе.
Я обычный человек, перешагнувший 50-летний рубеж. Я не врач и не психолог, и у меня нет образования наставника по личностному росту. У меня есть опыт и вера в то, что то, что помогло мне в самый тяжелый период жизни, может помочь и другим.
Пять лет назад я потерял свою жену в автокатастрофе, а сам остался жив. Я не был виноват в аварии, но я был за рулем. Когда человек выходит из комы и ему приходится постепенно осознавать, что жизнь изменилась, что назад ничего не вернуть, вопрос юридической вины становится второстепенным.
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Счастье твоей жизни зависит от качества твоих мыслей



Потеря жены тяготит меня по сей день. Мы поссорились незадолго до аварии, и, конечно, я продолжаю задаваться вопросом, мог ли я сделать что-нибудь еще, если бы не был так поглощен собственным гневом. Эксперты, расследовавшие произошедшее, дают отрицательный ответ. Но это была информация, которая давала мне уверенность на рациональном уровне. Эмоционально же все чувствовалось совершенно иначе. Неожиданно не стало любимого человека, матери моих дочерей. И я находился в больнице в тяжелом состоянии, с перспективой, что, вероятно, никогда больше не смогу нормально ходить. Возможно, больше не смогу работать. Что случится с дочерьми? Мои родители были уже довольно пожилыми людьми, и я не мог постоянно перекладывать всю ответственность на них.
Тогда, в больнице, я буквально провалился в черную дыру. Раньше я считал себя сильным человеком, который твердо стоит на ногах. Я добился профессионального успеха, у меня была замечательная жена, две замечательные дочки, дом и дорогая машина. Мы были воплощением мечты немецкого среднего класса.
После аварии я почувствовал, что потерпел полный провал, как будто внезапно перестал чего-то стоить. Моя жена была мертва, у меня были парализованы ноги, профессиональное будущее выглядело отнюдь не радужным. Смогу ли я вообще вернуться к работе? Этот вопрос я задавал себе ежедневно. Все, что я видел перед собой: катастрофы, непреодолимые препятствия и бесконечная цепочка трудностей. Я чувствовал себя несчастным и не видел выхода из данного положения.
В эти тяжелые дни мне помогали. Но не так, как я ожидал. В глубине души я надеялся, что все волшебным образом вернется на круги своя. Что однажды утром я проснусь и смогу нормально ходить. Что я снова смогу жить своей жизнью, как раньше, и в какой-то момент все это превратится в неприятные воспоминания, похожие на дурной сон.
Но осознание того, что мою жену не вернуть, не покидало меня. Так же как и факт, что, хотя мои дочки были очень самостоятельными, они оставались подростками и нуждались во мне. Мои физические проблемы тоже не исчезли бы просто так. Один из терапевтов в больнице позаботился о том, чтобы я это окончательно осознал, прочитав однажды утром мне нотации – и тем самым избавив меня от чувства жалости к себе.
Это совпало с периодом, когда я постепенно начал приходить в норму. Физически я поправился довольно быстро, хотя еще долго боролся с параличом. Но смерть жены легла на меня тяжким бременем, и я чувствовал вину перед нашими детьми. У меня больше не было ни сил, ни энергии. Вся жизнь казалась невыносимой, тоскливой и безрадостной.
Я осознаю, что в то время находился в депрессии. Хотя я никогда не думал о самоубийстве, мне очень нравилась мысль, что однажды утром я просто не проснусь.



Причина, по которой я сейчас пишу эту книгу, связана с моим опытом, полученным в первое время после несчастного случая. В группах психологической поддержки, которые я посещал, я встречал людей невероятной силы и с внутренним светом (я не могу придумать лучшего термина для этого), которые стали образцом для подражания для всех нас.
Мне потребовалось время, чтобы переключить внимание с жалости к себе на окружающий мир.



Когда я пришел в себя, меня стал мучить один вопрос: почему некоторые из тех, кого я встречал на собраниях группы и в реабилитационном центре, справляются с переживаниями лучше меня, хотя и у них в жизни произошли непоправимые изменения? В какой-то момент я понял: я хочу быть похожим на этих людей, которых я встретил благодаря судьбе.
Я хотел бы отметить, что мне повезло познакомиться с теми, у кого я мог бы многому научиться. Но я знаю, что само по себе это не имеет значения. Я не утверждаю, что к депрессии можно относиться «легко», потому что это не так.
Если вы мысленно и эмоционально застряли в глубокой яме, из которой не можете выкарабкаться, обратитесь за помощью. Реальной помощью реальных людей. В этом нет ничего постыдного!



Но в то же время я осознал, что внутреннее отношение имеет огромное значение для того, как человек проходит этот путь. Как много вы узнаете о себе в процессе и на что вы действительно способны.
Мой друг однажды сказал: «Отсутствие несчастья еще не является счастьем». Он определенно где-то «позаимствовал» эту цитату. Конечно, если я узнаю, кто на самом деле является ее автором, я упомяну его имя. Для меня это был один из переломных моментов на моем пути к восстановлению. Я не просто хотел избавиться от физических и душевных недугов, я хотел большего! Я хотел снова быть счастливым, радоваться жизни. Я понял, что мне нужно достичь своей цели – как бы стремиться к этой точке, находящейся за деревянным станком, как это было на моих первых тренировках по карате.
И мне это удалось. Более того, сегодня я чувствую себя лучше, чем когда-либо.
Благодаря своему пути я узнал, как быть счастливым здесь и сейчас, как радоваться мелочам жизни.



И я хочу поделиться с вами тем, что узнал. С точки зрения обычного человека, который до аварии считал многое из того, что вы найдете в этой книге, мистификацией и эзотерической чушью.
Однако мой собственный опыт научил меня, что стоит держать глаза и сердце открытыми. Современная наука может объяснить, почему это так важно. Я собрал ряд исследований, подтверждающих то, что я испытал сам физически и душевно.
С помощью этой книги я снова отправляюсь в путешествие. От самого тяжелого для себя времени до того места, где нахожусь сегодня. И я хотел бы пригласить вас присоединиться ко мне и пройти этот путь вместе.
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Мой друг однажды сказал: «Отсутствие несчастья еще не является счастьем»




Что такое подсознание?

Подсознание – это автоматика души.

Зигмунд Фрейд




Даже если я начну со сложной теории из мира психологии, не переживайте: эта книга не предназначена для обсуждения серьезных или вызывающих беспокойство тем. Совсем наоборот.

Но когда я приступил к поиску материалов для книги, то задумался: действительно ли я хочу снова разрушить те «настройки» души, которые, как мне казалось, давно оставил позади? Ответ не заставил себя ждать: да. С каждой новой порцией информации мне становилось все яснее, какое большое влияние мы на самом деле оказываем на наше благополучие, счастье и душевное здоровье. И это научно обосновано. Любой, кто читал мои предыдущие книги, знает, что мне как инженеру всегда нужны достоверные факты, чтобы чувствовать себя по-настоящему комфортно в любой теме.

Поэтому сразу оговорюсь: я не сторонник философских идей, гласящих, что стоит только представить, что мир прекрасен, и тогда в жизни все будет замечательно. Она наносит удары, и от этого никто не застрахован. Я многое могу сказать на эту тему: моя жена умерла совершенно внезапно, и дело было не в нехватке общих мечтаний и позитивных мыслей. Люди могут серьезно заболеть, несмотря на то что всегда правильно питались и много занимались спортом. Компании могут обанкротиться, даже если в расчетах не было ошибок.

Мы не можем заглянуть в будущее или с уверенностью сказать, какое решение будет правильным в трудные времена.



И все же в определенных ситуациях мы продолжаем реагировать одинаково. И, как я выяснил во время своего исследования, не всегда это идет нам на пользу. Но поговорим об этом позже.

На сегодняшний день существует мало научно обоснованных доказательств того, что подсознание действительно есть. Напротив, целый ряд именитых ученых продолжает отрицать факт его существования и приводит отчасти убедительные доводы в пользу такой точки зрения.

На самом деле, это невероятно сложная тема, и слова вроде «в нейронах мозга происходит именно это» часто подвергаются сомнениям. Но числовые значения того, что поддается измерению, определенно впечатляют: если соединить все нервные пути нашего мозга, то этой длины хватит, чтобы 120 раз облететь вокруг Земли на самолете, и еще останется, чтобы преодолеть расстояние до Луны и обратно. Наш мозг анализирует информацию быстрее, чем любой суперкомпьютер: подсознание может обрабатывать 20 000 единиц информации в секунду, что было доказано различными исследованиями и тестами. Вот только что именно там анализируется и почему, до сих пор остается загадкой. Сейчас известно, что у среднестатистического человека появляется в голове от 60 000 до 80 000 мыслей в день, и что наш мозговой центр может обрабатывать около 11 миллионов бит в секунду. Однако, по всей видимости, 80 % мыслей повторяются, и только 0,1 % мыслительных процессов активно контролируются: т. е. осознанно нами воспринимаются.



Что же наш мозг делает с остальными мыслями?

Благодаря исследованиям головного мозга за последние десять лет, мы получили большое количество впечатляющей информации по этому вопросу и опровергли многочисленные предположения, которые ранее считались фактами. Например, существовало мнение, что личность человека перестает меняться с определенного возраста. Что мы такие, какие есть, и, возможно, нам придется смириться со своими особенностями (и особенностями своего окружения). Теперь стало известно, что лишь небольшая часть того, что мы называем «личностью», обусловлена генетически. Однако почти половина того, что составляет нас, формируется на протяжении всей жизни. Да, именно так.

Даже в старости человек может научиться чему-то новому, что изменит его взгляд на мир, а в результате и его самого.



И с каждым изменением в поведении, каким бы незначительным оно ни было, происходят физические изменения в мозге. У тех, кто никогда не играл на музыкальном инструменте, но начал в возрасте старше 70 лет, уже через несколько недель можно обнаружить большое количество новых нейронных связей в области мозга, отвечающей за эту деятельность. Это не связано с возрастом или предрасположенностью. Количество нейронных связей того, кому тяжело даются иностранные языки, но кто постепенно продвигается в этой сфере, растет так же, как и у тех, кто справляется с уроками быстрее. Видимо, все сводится к последовательности и сложности решения поставленной задачи.

При этом все это происходит, прежде всего, за пределами нашего сознательного восприятия. Да, мы изучаем слова, правила грамматики или определенные приемы игры на гитаре. Но наш мозг мгновенно устанавливает более сложные связи. Мы можем быстро разъяснить непростые моменты или сыграть целые песни с листа. Мы понимаем предложения, хотя нам все еще не хватает словарного запаса, и наши пальцы почти автоматически перебирают струны и воспроизводят аккорды, как только мы видим комбинацию символов на нотном листе.

Это в какой-то степени напоминает айсберг: видимая часть, которая, кажется, скользит над водой, составляет всего 10 % от общей массы льда (факт, который привел к гибели не только «Титаник»). Когда мы активно размышляем над темой, которая привлекла наше внимание, в подсознании происходит множество схожих мыслительных процессов. Что мы видим: нотный лист. Что говорит наше подсознание: указательный палец вверх слева, средний палец чуть ниже, и… Ну, вы понимаете, что я имею в виду.

В последнее время был проведен ряд исследований, в которых пытались продемонстрировать существование подсознания с помощью визуальных стимулов в миллисекундном диапазоне. Если стимулы были короче, то реакция участников на задачу каждый раз отличалась от реакции при более длительных стимулах. В определенный момент кажется, что сознание берет верх, мы обдумываем полученную информацию и в результате приходим к другим выводам. Это было бы хорошо, если бы только подсознание не было в 1000 раз эффективнее, чем сознание. Об этом говорят ученые, пытающиеся доказать существование первого.

Я не хочу усложнять, но наша память работает не так, как фотоальбом или диск, на котором хранится целый фильм. Напротив, наш опыт разбивается на отдельные части, которые затем помещаются в различные области мозга.

Лишь то, что наше подсознание считает необходимым для выживания, навсегда сохраняется и обеспечивается фиксированными связями для автоматического поведения.



Мы практически не можем это контролировать. Просто напомню: полезным считается все, что спасает нам жизнь. Так, например, обычная повседневная ситуация вызовет у нас совершенно неадекватную реакцию, потому что в какой-то момент прошлого похожий случай вызвал у нас стресс. И это совсем не обязательно настоящая психологическая травма.

Возможно, достаточно того, что ваша лучшая подруга стала в последнее время немного критичнее относиться к вашему весу. Ее замечание определенно вызвало повышенный выброс гормонов стресса, независимо от того, было ли это изначально воспринято как стресс. Если, конечно, на самом деле вам не все равно, что ваша подруга думает о вашей фигуре.

Но каковы же последствия? Как вы думаете, как часто вы заставляете свой мозг думать о еде? Три раза в день? Пять? Десять? В рамках эксперимента с участием 139 испытуемых американские исследователи Брайан Вансинк и Джеффри Собал обнаружили, что это число намного больше. И что, кроме того, мы верим, что сами сознательно и активно управляем этими мыслями. Но все наоборот. Хотя испытуемые сообщали, что думали о еде в среднем около 14 раз в сутки, в ходе исследования выяснилось, что подсознание более 220 раз возвращается к этой теме и принимает всевозможные решения (от выбора продуктов до размера порции) за нас, а мы не имеем об этом ни малейшего понятия. Вот почему диеты так редко работают. На сознательном уровне мы пытаемся внедрить правила, которые на самом деле не хотим соблюдать. Возникает противоречие, которое приводит нашу нервную систему в состояние стресса. Но поскольку наше подсознание не может отличить реальную опасность от вызванной мыслями, в нашем мозгу активируются настоящие болевые рецепторы. В случае с диетой задействуется область, которая активируется, когда мы находимся на грани голодной смерти. Нашему подсознанию не остается ничего другого, кроме как заставить нас отказаться от диеты, потому что в конце концов мы находимся в опасной для жизни ситуации.

Конечно, это не руководство по диете, но я не хочу скрывать от вас и хорошие новости: эту систему можно обмануть. Например, именно по этой причине интервальное голодание пользуется успехом почти у всех людей, которым ранее не удавалось придерживаться диеты. Почему? Потому что, хотя время приема пищи само по себе ограничено, мы в то же время сообщаем подсознанию, что еды достаточно и ею можно насладиться вдоволь. При этом не возникает никакого стресса и механизм выживания не срабатывает.

Но почему природа наказала нас этим внутренним стражем, который, по-видимому, все время доставляет только неприятности? Разве нас не учили в школе, что эволюция позаботилась о том, чтобы все, не приносящее нам пользы, исчезло за миллионы лет? Как, например, волосы на всем теле?

Что ж, почти во всем наше невероятно мощное подсознание, каким бы капризным оно ни казалось, имеет огромное преимущество. Мы не просто способны молниеносно реагировать в опасной ситуации.

Нет, мы можем извлечь уроки из таких ситуаций и с помощью размышлений позаботиться о том, чтобы избежать неприятностей в будущем. Это и отличает нас от животных, которые в лучшем случае могут запомнить, куда бежать при угрозе.



Вот небольшой пример: в нас есть что-то, как, впрочем, и у животных, что изначально заставляет нас инстинктивно реагировать на опасность. Когда ударяет молния и внезапно вспыхивает пожар, мы не задумываемся, является ли это красивым зрелищем, созданным природой, или на самом деле угрозой для нашей жизни. В такие моменты наше подсознание сразу же берет верх и следит за тем, чтобы мы, прежде всего, как можно быстрее покинули опасную зону. Для этого оно отключает все системы организма, не являющиеся необходимыми для спасения (в том числе иммунную и пищеварительную). Происходит выделение гормонов стресса, которые в краткосрочной перспективе превращают нас в нечто вроде Супермена: вся энергия уходит на мышечную силу и быстроту наших рефлексов, чтобы мы могли чувствовать себя так, как нужно в данный момент нашему подсознанию. Либо бороться с ситуацией всеми силами, либо как можно скорее взять себя в руки.

После этого животные быстро встряхиваются и радуются, что удалось сбежать. Человек же долго приходит в себя.



Он обдумывает то, что на самом деле только что произошло, и задается вопросом, как это можно было бы использовать. Или как можно было бы избежать подобной ситуации в будущем.

Эта способность за несколько тысячелетий позволила нам научиться использовать огонь. И многое другое: наши предки были свидетелями того, как огромные скалы обваливаются при резком падении температуры после сильного дождя. Наблюдая и анализируя, они научились самостоятельно добывать строительные материалы в горах, используя лед или тлеющее дерево, которые закрепляли в расщелинах скал. Приручение волков и крупного рогатого скота, а также целенаправленное выращивание растений, пригодных для питания, – результаты таких мыслительных процессов. Животные знают, где найти лучшие травы. Однако люди научились выращивать эти травы и сажать их везде, где бы они ни жили.

Однако именно в способности нашего мозга представлять себе все возможное кроется подвох. Пока мы используем ее для создания новых возможностей, мы развиваемся. Но, к сожалению, только около четырех процентов наших мыслей являются позитивными. Гораздо бо́льшая часть является негативной и направлена на предотвращение опасностей в будущем.

Так что то, что спасло нам жизни в каменном веке и позволило в последнюю секунду сбежать от саблезубого тигра, сегодня является скорее проклятьем, нежели благословением.

Наш дар предвидения настолько силен, что мы можем подвергать себя стрессу при одной лишь мысли о неблагоприятных сценариях в той же степени, что и при реальной опасности.



Для нашего сознания это одно и то же, оно, как уже упоминалось, не может отличить воображаемое от реального. Более того: мы не только находимся во власти подсознания, которое хочет защитить нас от опасностей мира, но мы даже способны буквально запугать себя до смерти своими же мыслями.

Я уверен, вы и сами это заметили:

когда вы испытываете стресс, будь то из-за работы или по личным причинам, вам труднее заснуть, вы реже испытываете голод, вы чаще подвержены простуде и другим инфекционным заболеваниям.



В таких случаях помогает отключение «режима экстренной помощи» с помощью медитации, техник контролируемого дыхания и прочих приемов.

Если бы мы могли с помощью наших переживаний перевести наше подсознание в режим паники, то можно было бы полностью избавиться от триггера. Да, так это тоже работает.


Внутренняя запись жизни

В действительности это возможно, хотя и не совсем просто осуществимо. Представьте себе пустую виниловую пластинку. Черный диск, на котором еще нет канавок (предполагаю, что вы знакомы со старыми виниловыми дисками). С каждым новым опытом, который мы получаем с момента рождения, образуется новая канавка.

В какой-то момент, примерно в возрасте шести лет, свободное пространство на виниловой пластинке начинает постепенно сокращаться. Тогда у детей развивается то, что называют «критическим фактором мышления». С течением времени сознание и подсознание медленно отделяются друг от друга. Вместо того чтобы записывать каждое впечатление непосредственно на пластинку, наш мозг проверяет, нет ли уже соответствующей «песни», и при ее наличии просто воспроизводит уже записанную программу. Если схожего воспоминания нет, проводится оценка того, может ли этот опыт быть полезным и применимым в долгосрочной перспективе, следует ли его сохранить или просто забыть.

Все это было бы просто замечательно, если бы формирование пластинки в раннем детстве происходило в условиях, обеспечивающих нормальное развитие. Затем бы запускалась программа, помогающая на протяжении всего нашего развития, и нам не нужно было бы об этом думать. При условии, что этот ранний опыт действительно был позитивным и конструктивным.

Что ж, пластинка, на которую мы записываем наш опыт, довольно надежна. Она может простить ту или иную оплошность, ведь родители тоже люди и совершают ошибки.

Все усложняется, когда травмирующие переживания происходят в фазе формирования.



Например, один из родителей умирает, случается серьезное несчастье и теряется крыша над головой. Внезапно перестает хватать денег, и дети растут с мыслью: все слишком дорого. Вам постоянно внушают, что вы недостаточно хороши собой или что лучше всего вам было вообще не рождаться. Я уверен, что любой детский психолог мог бы заполнить всю книгу только одним этим списком. Но речь пойдет о другом.

Каждое из этих эмоционально истощающих переживаний оставляет след на нашей внутренней пластинке. Такой глубокий, что игла всегда попадает туда, куда нужно, но совсем не так, как следовало бы. Это еще больше усложняет работу с «внутренней пластинкой». Потому что даже без такой травмы программы между опытом, оценкой и реакцией выполняются за доли секунды, и мы часто даже не осознаем, что вообще реагируем. Мы, так сказать, живем на автопилоте.

Я уверен, что вы тоже настолько отключались на трассах, по которым часто ездите, что внезапно оказывались в пункте назначения, даже не помня, как именно туда попали. Станет ясно, что я имею в виду, когда дело дойдет до наблюдений за другими. У вас наверняка есть друзья, которые в определенных ситуациях поступают или реагируют так, как, по вашему мнению, совершенно не стоило. В моем окружении все происходило так же. И когда я просил объяснить причину поступка, большинство просто пожимали плечами и говорили: «Понятия не имею, мы всегда так делали».

Кстати, именно эта фраза и пробудила во мне интерес. Я хотел знать, что за этим стоит. Потому что совершенно очевидно, что эти люди выбрали определенный подход отнюдь не сознательно. Но их поведение также не было нормой, поэтому его нельзя объяснить местными, региональными или культурными условиями.

Я хотел бы привести в пример небольшую забавную историю, чтобы объяснить, что я имею в виду. У меня уже на протяжении многих лет есть хорошие друзья в Англии. На Рождество там всегда подают огромный окорок, приготовленный в духовке и похожий на жаркое из свинины. Недавно они были у меня в гостях, и я обсудил с ними мои исследования и тему книги. Они от души рассмеялись и рассказали мне следующее.

Несколько лет назад они были приглашены в гости к соседям. Там они наблюдали, как хозяйка отрезала кусок окорока сзади и спереди, прежде чем отправить его в духовку в форме для запекания. На вопрос, почему она так поступила, хозяйка ответила, что этому научилась у своей матери.

Видимо, изумление моих друзей, которые никогда такого раньше не видели, сподвигло хозяйку задать этот вопрос своей престарелой матери. И каков же был ее ответ? «О, дитя, я делала это только потому, что наша духовка была маленькой. Иначе окорок просто не помещался».

Теперь эта история, прежде всего, вызывает смех, ведь на самом деле ничего плохого не произошло. Но что, если программа внутренней записи приведет к проблемам для нас и нашего окружения? Что если мы даже пострадаем от этого?



Например, мой брат подвергался издевательствам в школе, но остальные члены семьи долгое время даже не подозревали этого. Он всегда был маленьким ботаником. Очень умный, но при этом очень замкнутый. Что именно с ним случилось, я до сих пор не знаю, потому что он не хочет об этом говорить. Правда об издевательствах всплыла только потому, что однажды брат избил одного из старших ребят до полусмерти. Мой тихий, спокойный брат! Я с трудом мог в это поверить. В разговоре с директором школы выяснилось, что пострадавший превратил жизнь моего брата в ад. Он шантажировал его, однажды даже выбросил его школьный портфель из автобуса. И, очевидно, происходили вещи еще хуже, о которых мои родители не хотели говорить при мне. В какой-то момент все стало так плохо, что моему отчаявшемуся брату не оставалось ничего, кроме как избить другого.

В итоге наступило затишье. Не только потому, что остальная часть класса начала уважать моего брата (и нет, я абсолютно не сторонник физического насилия, даже если это помогает, как в данном случае), но и потому, что вскоре выяснилось, что другие дети подвергались тем же издевательствам, и в конце концов обидчик был исключен из школы. И на этом все, казалось бы, закончилось. По крайней мере, мой брат никогда больше не поднимал эту тему. Пока несколько лет назад жена брата не стала готовить ему обед на работу, так как столовая в его компании была на ремонте. Обычно это были рулетики или салаты. Однако однажды ей захотелось внести немного разнообразия, и она попросила совета у нашей мамы. Тогда мама посоветовала приготовить ему блюдо из свежеиспеченного хлеба с начинкой из его любимой колбасы и яиц вкрутую. «Ему это очень нравилось! – сказала она. – Он всегда все съедал и никогда не возвращал ни крошки домой». Что ж, его жена поступила так, как было велено, и положила пакетик с бутербродом ему в портфель.

К сожалению, результат оказался не таким, какой ожидался. В тот день мой брат полез в сумку, достал пакет, ожидая, что снова увидит там миску салата или рулет, и, по словам его коллеги, побелел как мел, и начал покрываться испариной. Он был в шаге от обморока.

Что же произошло? Чего моя мама не знала, так это того, что моему брату отнюдь не нравились эти бутерброды. Совершенно. Поскольку в классе над ним смеялись и обзывали «маменькиным сынком» из-за этих с любовью приготовленных обедов. Обычно брат прятал свой контейнер с едой перед школой и предпочитал вообще ничего не есть. Однако упомянутый бутерброд пришелся по вкусу моему другу, и брат стал тайно отдавать их ему. Отсюда и пустой контейнер. В любом случае знакомый вид и запах мгновенно вернули моего брата в худший период его жизни, и вся паника и стресс от издевательств снова нахлынули на него.

Очевидно, что это была реакция на травму, а не просто небольшой просчет со стороны его подсознания. Но эта ситуация показывает, насколько крепко может быть связано подсознание с какой-то, казалось бы, незначительной деталью (например, невинным бутербродом с колбасой) в эмоционально сложной ситуации.

К счастью, немногие из нас пережили столь серьезную травму в своей жизни. Но остается вопрос: возможно ли распознать, использовать или изменить связи, которые наше подсознание создало между канавками на нашей внутренней пластинке? И если да, то какую выгоду мы могли бы получить от этого?
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Для подсознания нет разницы между реальностью и воображением




Мощное влияние твоего подсознания

Мы не видим вещи такими, какие они есть, мы видим их такими, какие мы есть.

Анаис Нин




Как уже упоминалось ранее, для подсознания нет разницы между реальностью и воображением. Мы полностью верим в существование того, что видим собственными глазами.

Но многое из того, что мы, как нам кажется, видим, на самом деле не существует. Или, по крайней мере, не в точности так, как мы думаем. Дела обстоят еще хуже, когда речь заходит о воспоминаниях. Сколько раз с вами случалось такое: вы точно знали, как что-то происходило, могли вспомнить каждое слово из разговора, но собеседник утверждал совершенно иное. Неприятно, не так ли? Как в такой ситуации можно убедить кого-то в своей правоте?

Скорее всего, никак, потому что, вероятно, в этом случае вы оба в равной степени правы. Еще сотни лет назад наши предки говорили о том, что жизнь вокруг нас – это иллюзия. И хотя в то время это была метафора, результаты современных исследований мозга могут доказать, что это не такая уж и выдумка. Буквально.

Когда в 2001 году произошел теракт во Всемирном торговом центре, это стало шоком для всего мира. Событие, столь громкое и столь ужасное, что большинство из нас было уверено, что никогда больше не смогут стереть эти образы и воспоминания из своей памяти. И если для нас, сидящих перед телевизором, все выглядело настолько плохо, то как должны были реагировать очевидцы на месте происшествия?

Что ж, ученые из США задались этим вопросом и опросили свидетелей в городе, – совершенно сознательно не включая в эту группу свидетелей из самих башен, – на предмет того, где именно они находились во время нападения и что именно делали. Интервью были сняты на видео, и участников попросили предоставить доказательства, подтверждающие показания. Это тоже снималось на камеру.

Исследователи провели повторный опрос с теми же участниками через год, два и десять лет, чтобы измерить влияние внешних воздействий (таких, как сообщения в СМИ) на корректность воспоминаний. Все опрошенные были глубоко убеждены, что этот день они никогда не забудут и будут помнить каждую деталь так же, как они описали ее сразу после теракта.

Однако уже через год были выявлены серьезные различия, а через два года истории стали кардинально отличаться от исходных. Спустя десять лет показания участников не изменились по сравнению с теми, которые они дали спустя два года после происшествия: они все придерживались в большинстве случаев неверного варианта развития событий. И при этом были твердо уверены в том, что все произошло именно так.

Однако, когда им были показаны первоначальные заявления, записанные на видео и сопровождаемые подтверждающими документами, это вызвало путаницу. Например, по словам одного участника опроса, он был непосредственно на месте происшествия, мог точно описать звуки, лица, запах огня и пыли в воздухе. При этом было доказано, что он находился в командировке за тысячи километров от Нью-Йорка. Но были и противоположные примеры. Участник исследования, который в момент совершения теракта находился со своей девушкой в метро недалеко от Всемирного торгового центра, был абсолютно уверен, что в то время праздновал свой день рождения в доме родственников в Лос-Анджелесе. Он смог в мельчайших подробностях вспомнить все разговоры, ужас, нервное напряжение в комнате, когда по телевизору мелькали фотографии трагедии.

Но как это могло произойти? И применимо ли это только к травмирующим переживаниям, когда наш мозг, возможно, хочет защитить нас? Однозначно нет. Эффект проявляется практически во всех переживаниях, которые наше подсознание считает достаточно важными для того, чтобы оставить. Ответ на эту загадку заключается в том, как мы записываем впечатления, а затем сохраняем их. Современные исследования показали, что наши мозг, глаза, уши и другие органы чувств на самом деле разыгрывают перед нами своего рода хитрый трюк, чтобы создать «мир», который, как мы думаем, мы видим. Более того, мир, который мы отчаянно хотим таковым видеть. Или не хотим.

Я и сам не исключение. Моя жена всегда с любовью называла это «ситуативной амнезией». До аварии я часто находился в состоянии стресса и в такие моменты был не очень приветливым и разговорчивым. Конечно, в то время я так не считал, но во время реабилитации у меня было много времени обдумать свое поведение. Например, у меня в памяти всплывало то одно, то другое событие. Несколько раз у меня и не было никаких воспоминаний о разговорах или людях, о которых моя жена долго и с энтузиазмом рассказывала мне. И дело было не в алкоголе, ведь тогда, как и сейчас, я пил очень мало. Нет, я действительно понятия не имел, о чем говорила моя жена. Я был уверен, что она, должно быть, встретила этих потрясающих людей, поделившихся с ней удивительными историями, когда меня не было рядом. К сожалению, часто появлялись соответствующие фотографии, на которых я был четко изображен за столом в кругу людей, описанных моей женой. Я не знаю, почему я полностью скрыл эти воспоминания от своего сознания. Возможно, я просто не считал их столь очаровательными, как моя жена, или, может, я просто был погружен в свои мысли и совершенно не участвовал в разговоре. Тем не менее в таких ситуациях все равно оставался осадок, так как я задавался вопросом, что еще я мог забыть? Людей и события, которые в моей памяти отсутствовали, но которых, вероятно, все еще активно обсуждали в других семьях.

Как я уже сказал, объяснение этого эффекта кроется в том, как мы воспринимаем мир. На сегодняшний день известно, что кажущаяся реальность, которую мы видим, поворачивая голову то в одну сторону, то в другую, состоит из совершенно разных визуальных фрагментов, которые регистрируются нашим зрительным аппаратом. Это похоже на головоломку, состоящую из бесконечного количества кусочков. Промежутки между ними заполняются всем, что мозг считает подходящим в качестве «наполнителя». Наши глаза на самом деле не видят этого наполнителя – мозг просто думает, что это так. В интернете есть множество игр и тестов, посвященных этому эффекту. В большинстве случаев они состоят из текстов, в которых даже четверть букв не является правильной, иногда даже бо́льшая часть – цифры, которые выглядят просто похожими на настоящие буквы. И все же, несмотря на это, многие могут читать эти тексты. И без особых усилий.

Но что способствует тому, что одни воспоминания остаются, другие исчезают, а треть из них, кажется, волшебным образом вновь появляется? На это может пролить свет ряд экспериментов, проведенных, в частности, Калифорнийским университетом в Санта-Барбаре, где испытуемые находились в лабиринте. Аналогичные попытки были предприняты и в Германии. В первую очередь это было связано с попыткой опровергнуть миф, что мужчины действительно могут ориентироваться на местности лучше, чем женщины. Участники должны были исходить из того, что все, что им нужно было сделать, – это найти выход из лабиринта как можно быстрее.

И во всех этих попытках миф подтвердился. Хотя среди женщин были и те, кто смог покинуть лабиринт быстрее остальных, подавляющему большинству женской части испытуемых понадобилось значительно больше времени, чем мужской. Но исследователям было интересно совсем не это. Они хотели изучить влияние эмоций на память, и для этой цели по всему лабиринту были разбросаны различные привлекающие внимание предметы. Затем ученые опросили одну половину участников сразу после испытания в лабиринте, заметили ли они что-нибудь еще, а вторую половину – более чем через сутки после проведения эксперимента. И обнаружили много интересного. Во-первых, бо́льшая часть женщин вспоминала почти все предметы, в то время как большинство мужчин могли поклясться, что в лабиринте ничего не было. Однако, конечно, были фотографии, и на них были изображены предметы, которые невозможно было не заметить. Среди них был вышедший из строя автомат по продаже напитков и английская телефонная будка. Во второй группе, которая была опрошена только через 24 часа, наблюдалось еще одно явление. Исследователи раскидали по дороге монетки. Было выяснено, что среди участников, нашедших деньги, почти все, и мужчины, и женщины, смогли вспомнить много деталей, связанных с находкой. Очевидно,

позитивное событие заставляет наше подсознание запоминать гораздо больше деталей.



Конечно, сейчас дело не в том, что наш мозг сделал бы это со злым умыслом, из жадности или чего-то подобного. То, что мы видим и слышим вокруг себя, позволяет нам довольно успешно ориентироваться в мире (в противном случае мы бы уже давно вымерли). И помимо очень чувствительной тревожной кнопки, которая показывает возможные бедствия повсюду, это включает в себя как раз обратное. Если с нами случилось что-то хорошее, наш мозг сохраняет все подробности этого опыта, чтобы в случае сомнений мы могли использовать его снова, потому что в конце концов это было полезно для нас. А те события, которые не вызвали в нас сильных эмоций (например, разговоры, которые я не мог вспомнить, потому что, в отличие от моей жены, находил их смертельно скучными), сразу же канут в небытие.

Это также необходимо для экономии ресурсов. Мозг использует данные органов чувств, чтобы составить «карту» того, что там находится. Карты безусловно несут пользу, но любой, кто работал с ними раньше, знает, насколько они ненадежны в реальной жизни. Что существует очень большая разница между картой и действительностью, которую первая пытается описать.

Мир вокруг нас постоянно меняется.



Карты должны обновляться, если вы хотите, чтобы они оставались пригодными. Если вы посмотрите на старую карту, указывающую, как добраться из пункта А в пункт Б, и она покажет, что между пунктами А и Б находится глубокое ущелье, скорее всего, вам не захочется отправляться в это путешествие. Чего она не покажет: над этим ущельем есть новый мост. Этот принцип ничем не отличается от нашей способности запоминать. Представление о мире, каким мы его когда-то видели и оставили в памяти, уже в момент сохранения было неполным и неточным. Тем не менее, когда мы пытаемся решить проблемы, мы в основном полагаемся на то, что, по нашему мнению, мы знаем. То, что мы можем рационально и осознанно понять. Но при этом мы, возможно, просто еще не нашли лучшего решения, лучшего маршрута. Тем не менее он есть, и наше подсознание тоже это знает, но еще не установило связь между нашей текущей проблемой и соответствующим ходом к ее решению.
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Наше подсознание подает сигнал – только мы этого не замечаем



Или связь есть, и наше подсознание подает сигнал – только мы этого не замечаем. В этом отношении наши предки были мудрее. Хотя они понятия не имели, как работает координация глаз и мозга, они осознавали, что того, что мы считаем реальным сегодня, часто не существует. Они не столько верили в то, что им говорили их глаза, сколько доверяли своим инстинктам и чувствам.

Они поняли, что мы не просто воспринимаем то, что находится перед нами. Они знали, что мы фильтруем события в зависимости от того, как себя чувствуем в данный момент и что думаем о себе и мире.

Наши предки также отметили, что мы ужасно восприимчивы к препятствиям и трудностям, с которыми сталкиваемся повсюду, даже если объективно их вообще нет. И что мы склонны сдаваться перед лицом, казалось бы, непреодолимых препятствий (таких, как существование непереходимого ущелья, например). Эти идеи более 2000 лет назад легли в основу стоицизма[1], которого, в частности, придерживался римский император Марк Аврелий.

Это было чрезвычайно сложное и прогрессивное понимание жизни не только для того времени. По сей день нам крайне трудно отказаться от предположения, что все, что мы видим, о чем мы думаем, что мы слышим и чувствуем, скорее всего, является «правильным» и «безусловно истинным». Что может существовать только одна реальность – наша.

Когда вы видите приближающуюся проблему, препятствие, разочарование или катастрофу, вы, естественно, предполагаете, что они действительно существуют.



Что они неизбежно произойдут и имеют непредвиденные последствия.

И если бы от этого ухудшалось только наше настроение, все было бы не так уж плохо. Но многие исследования свидетельствуют, что сосредоточение внимания на том, чего НЕ происходит, что лишь МОЖЕТ случиться с нами плохого, на самом деле влияет на ход нашей жизни. Доктор Ричард Уайзман, британский писатель и психолог, провел множество исследований и опубликовал большое количество научных работ на тему счастья. Под этим явлением подразумевается удача, необходимая для выигрыша в лотерею, а не чувство, что у тебя все хорошо. В течение многих лет он работал над установлением вероятности существования связи между внутренним настроем, миром мыслей, с одной стороны, и экономическим успехом и физическим здоровьем, с другой. И он смог доказать эту связь в многочисленных исследованиях! Он уверен, что человек с более оптимистичными взглядами на жизнь и верой в себя имеет в десять раз больше шансов увидеть банкноту, лежащую на улице, или получить больше шансов на успех в профессиональной или личной жизни, чем человек с более негативным или скептическим отношением. Ричард Уайзман говорит о «позитивной деятельности», которая имеет решающее значение и следует за соответствующими позитивными мыслями.


Идти по стопам убеждений

К сожалению, это не то, чем мы можем так легко управлять. В отличие от учений многих современных гуру, мы не можем просто представлять нашу жизнь красивой и успешной. Это «не просто» ведь, безусловно, есть способ это реализовать. Однако нужно копнуть немного глубже и начать интенсивно работать со своим подсознанием.

А именно с глубоко укоренившимися в нем убеждениями, которые в действительности определяют наш выбор и восприятие действительности. Эти убеждения представляют собой совокупность того, что мы пережили на протяжении всей нашей жизни, было ли это что-то опасное или полезное. Они являются фильтром того, что мы в реальности воспринимаем в мире вокруг нас. Не то, что говорят нам наши глаза, уши и осязание. Пока наше внутреннее видение мира находится в равновесии между здоровым скептицизмом и позитивным взглядом на мир, мы преуспеваем в жизни, не прилагая больших усилий. В такие моменты мы чувствуем, что нам просто повезло.

Но это не имеет особого отношения к счастью. На самом деле у нас есть все, чтобы активно способствовать такому счастливому стечению обстоятельств. Для этого необходимо избавиться от убеждений, которые ограничивают нас, останавливают или даже заставляют двигаться в обратном направлении. Но как это сделать? Как мы можем отследить эти убеждения, если они так въелись?

Начать работу не так сложно, как кажется, учитывая масштабность проблемы. Для этого я бы попросил вас посидеть несколько минут в тишине и представить, чем бы вам хотелось заняться прямо сейчас, если бы деньги, семья, работа и прочее не были проблемой. Если бы можно было просто принять решение.

Дайте себе немного времени и мысленно раскрасьте свою жизнь яркими красками.



Затем запишите себе, что бы это было. Это должно вызывать в вас сильные эмоции, так что мысль «я бы хотел выиграть в лотерею», скорее всего, не войдет в их число. А вот финансовая независимость для вас и вашей семьи, чтобы вы могли вместе путешествовать по миру, наоборот.

Как только вы запишете, какой была бы жизнь вашей мечты, представьте себе путь к ней. Я уверен, что сразу же появится внутренний голос, говорящий что-то вроде:

• «Такая чушь, такого никогда не будет!»

• «Ты слишком стар для этого!»

• «Продолжай мечтать, но мир – это не фабрика по исполнению желаний!»

• «Ты должен быть благодарен за то, что у тебя есть. Жадность – грех!»

Предполагаю, внутренний голос звучит как голос уважаемого человека из вашего прошлого или это даже ваш собственный голос. У всех нас есть так называемый внутренний критик. Если у нас здоровое отношение к жизни и к самим себе, его звучание будет похоже на голос доброго друга, и он будет предостерегать нас от принятия опасных решений, но очень часто он будет говорить и приятные слова, такие как: «Молодец, теперь ты можешь по праву гордиться тем, что сделал!»

Поскольку вы читаете эту книгу, я уверен, что сейчас вы чувствуете себя так же, как и я до аварии. Мой внутренний голос все чаще говорил что-то вроде: «Ну что ж, было понятно, что это уже перебор». Или: «Неужели ты ничего не можешь сделать?» Или, что я тоже слышал довольно часто: «Тебе даже не нужно пытаться, ты просто не создан для этого».

Этот голос – первая встреча с настоящими внутренними убеждениями. Неважно, как часто на сознательном уровне вы пытаетесь взглянуть на проблему в позитивном ключе. До тех пор, пока подобные фразы будут звучать в голове, вы будете далеки от того, чтобы по-настоящему оптимистично смотреть на жизнь.

Когда дело доходит до этих внутренних убеждений, все выглядит действительно странно. Они не статичны и труднодоступны. Создается впечатление, что они живут своей собственной жизнью, которую мы сами не можем полностью контролировать.

Скорее всего, вы больше не верите в Деда Мороза (если вы вообще когда-либо в него верили), но, скорее всего, верите во множество других вещей, столь же маловероятных, и даже не подозреваете этого. Однако то, насколько что-то реально или нереально для нас, зависит не от реальных фактов, а от нашей внутренней оценки, основывающейся на вызываемых эмоциях.

На самом деле, когда мы действительно во что-то верим, невозможность существования этого не очевидна для нас. Мы настолько убеждены, что, если кто-то выражает сомнение по этому поводу, мы можем даже начать спорить. Попробуйте объяснить четырехлетнему ребенку, что Деда Мороза не существует, – скорее всего, выйдет мало толку.

Эмоциональная сила ограничивающих убеждений

Все устроено крайне сложно. Недостаточно просто осознать свои внутренние убеждения, чтобы иметь возможность изменить их в случае необходимости. Даже если они оказывают на вас сильное эмоциональное воздействие, вы вполне можете осознавать их недостоверность. Вы могли бы сознательно признать, что то или иное убеждение полностью ложно, но эмоциональная сила этого убеждения заставит вас вести себя так, будто оно верно. В первую очередь это касается страхов и выдуманных сценариев катастроф, о которых мы уже много раз упоминали.

Так же обстоит дело с фобиями. На рациональном уровне вы прекрасно знаете, что паук безвреден. Но вы не можете помешать страху охватить вас, когда видите его.

Страх настолько реален, ощущаемая опасность настолько реальна, что, несмотря на все рациональные объяснения, вы не сможете сдвинуться с места.



Сила наших внутренних убеждений столь же велика, только мы не осознаем этого, потому что они вращаются вокруг обыденных ситуаций. Всем известно, что боязнь пауков иррациональна. Но является ли страх провала на экзамене по вождению рациональным? Или страх разговора с начальником о повышении зарплаты? Ответ – нет. Причина, по которой человек без проблем и лишних усилий справляется с экзаменами, получает повышение по службе и решает сложные задачи, редко обусловлена высоким уровнем развития интеллекта. В 99,9 % случаев сила внутреннего настроя заставляет одного человека бояться определенных ситуаций и в равной степени внушает другому, что все будет хорошо.
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Пока мы не изменим наши внутренние ограничивающие убеждения, мы будем продолжать принимать неправильные решения



Еще раз: все убеждения о том, кто вы есть и что вы можете или не можете сделать, основываются на ваших эмоциях. Мы формируем их на протяжении всей жизни. Впервые это происходит в самом раннем детстве, когда влиятельный, важный взрослый человек говорит что-то вроде: «Из тебя никогда ничего не выйдет». Или «Неужели ты ничего не можешь сделать нормально?» Когда это повторяется и когда громкий сердитый голос сопровождает угрожающий внешний вид, мы впитываем не только посыл, но и боль, и страх, которые этот тип общения вызвал в нас. Это оставляет глубокие шрамы, которые болезненно пульсируют каждый раз, когда мы сталкиваемся с проблемой, которая напоминает нашему подсознанию ту ситуацию.

Это приводит к тому, что, несмотря на видимый профессиональный успех, вы все еще не уверены в себе и перед каждым новым шагом фактически отказываетесь от попыток что-то сделать, потому что подсознательно хотите избежать выговора. Вы стоите на месте и не двигаетесь к тому, чтобы занять место мечты. Не идете вверх по карьерной лестнице, хотя на самом деле об этом мечтали. Не можете подойти и обратиться к человеку, в которого так сильно влюблены. Не помогает и то, что другие хвалят и делают комплименты вашим способностям и красоте. Пока мы не изменим наши внутренние ограничивающие убеждения, мы будем продолжать принимать неправильные решения. Стоять на пути у самих себя. Не использовать все возможности, которые жизнь в равной степени предоставляет каждому из нас. Мы упускаем их, хоть и замечаем.

Я сам чуть не впал в такое же состояние, когда пришел в себя после комы и узнал, что моя жена умерла. В то время я не осознавал этого, но глубоко внутри я убеждал себя, что не смогу позаботиться о своей семье в одиночку, что я не справлюсь и теперь моя прекрасная жизнь закончилась, а впереди ждет еще много несчастий.

Если бы моя нынешняя вторая половинка не была столь упрямой и не заставляла меня буквально стремиться к своему счастью, кто знает, где бы я был сегодня. Я находился в тяжелой депрессии и, возможно, не очень переживал по этому поводу, но отдельные мысли о том, что моей семье было бы лучше без меня, не исчезали. Я полностью отказался от себя. А сегодня? У меня счастливые отношения, моя жизнь полна возможностей. Но они были у меня всегда, даже когда я лежал в больнице. Я так и не стал моложе, умнее, и так и не выиграл в лотерею. Единственная разница в том, что теперь я вижу возможности и верю в то, что мне все по плечу. И пусть за этим последуют соответствующие позитивные действия.
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