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Отзывы о книге
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«В этой первоклассной работе, которая поможет вам сохранить молодость мозга, рассказывается увлекательная история о нашем мозге, оживающая благодаря двум всемирно известным разносторонним экспертам».

Мехмет Оз, д.м.н., профессор и вице-декан кафедры хирургии Нью-Йоркской пресвитерианской больницы при Колумбийском университете

«Дипак Чопра всегда добивается успеха, а теперь вот в соавторстве с Руди Танзи он написал научно-популярную книгу, которая поможет вам использовать по максимуму все, что в вас заложено».

Ларри Кинг

«Это убедительное повествование исследует передовые и спорные вопросы, чтобы подсказать вам, как совершенствовать психику, чтобы оздоровить мозг. Истории и научные доводы, излагаемые в книге, показывают, что осознание собственных внутренних процессов может освободить нас от автоматических реакций, открывая дверь новому образу жизни – устанавливая контакт с собой, мы расширяем горизонты своей жизни. Почему бы прямо сейчас не встать на путь благополучия и осмысленности жизни?»

Дэниэл Дж. Зигель, д.м., исполнительный директор института Mindsight; клинический профессор медицинской школы Калифорнийского университета, автор книги Mindsight

«Эта вдумчивая, увлекательная, доступная… книга способна улучшить жизнь. Расшифровывая тайны мозга, развенчивая некоторые распространенные мифы о нем и предоставляя при этом практический план обретения своего собственного супермозга, книга поможет выжать максимум из самого мощного нашего инструмента ради здоровья, долголетия и раскрытия нашего потенциала».

Дин Орниш, д.м., основатель и президент научно-исследовательского института профилактической медицины; клинический профессор медицины университета Калифорнии, Сан-Диего и автор книги The Spectrum

«Потрясающая книга… прочитайте ее внимательно и проанализируйте своим новым супермозгом».

доктор Уэйн У. Дайер, автор книги Wishes Fulfilled

«Благодаря мудрой интеграции психики и мозга Чопра и Танзи дают нам важные и практичные советы, помогающие достичь благополучия и сделать свою жизнь более осмысленной».

Уильям Мобли, д.м., д.ф., президент и почетный профессор неврологии, руководитель исследования болезни Альцгеймера в университете Калифорнии, Сан-Диего

«Это руководство пользователя мозга, основанное на самых современных исследованиях. Оно предоставляет совершенно новые (и весьма эффективные!) способы самоисцеления во многих сферах: начиная от проблем избыточного веса, депрессии и заканчивая привычкой к постоянному беспокойству. Возьмите эту книгу – она изменит ваши убеждения, ваше поведение и вашу жизнь».

Кен Уилбер, автор книги Integral Vision

«В этой блестящей книге Чопра и Танзи доходчиво показывают, как самые передовые достижения современной науки могут помочь вам в полной мере воспользоваться удивительной «трехфунтовой вселенной», расположенной в нашем черепе».

Т. Бирам Карасу, д.м., профессор и глава кафедры психиатрии и бихевиоризма медицинского колледжа имени Альберта Эйнштейна
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Нашим женам и любящим семьям


Аристотель полагал, что мозг служит лишь для охлаждения крови и не участвует в процессе мышления. Для некоторых людей это верно.

Уил Каппи
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Часть 1

Раскрыть свои величайшие возможности
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Глава 1

Золотой век мозга
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Что нам в действительности известно о человеческом мозге? В 1970-е и 1980-е, когда авторы этой книги еще учились, честный ответ на данный вопрос звучал так: «очень мало». В то время была популярна поговорка: «Изучать мозг – это все равно что изучать правила футбола, прислонив стетоскоп к куполу обсерватории».

Наш мозг содержит примерно 100 миллиардов нервных клеток, которые образуют от триллиона до квадриллиона соединений, называемых синапсами. Эти соединения постоянно обновляются, реагируя на окружающий нас мир. Это маленькое и все же необыкновенное чудо природы.

«Все восторгаются мозгом, который когда-то называли «трехфунтовой вселенной». И это справедливо. Наш мозг не только интерпретирует мир, он создает его. Все, что мы видим, слышим, осязаем, пробуем на вкус и улавливаем с помощью обоняния, не имело бы своих качеств без мозга. Все, что вы воспринимаете и чувствуете сегодня – утренний кофе, любовь к своей семье, блестящую идею на работе – было создано исключительно для вас.

Но тут мы сразу же сталкиваемся с важнейшим вопросом. Если наш мир уникален и создан для нас, кто стоит за таким замечательным творением – мы или наш мозг. Если ответ мы, тогда дверь в область величайшего творчества для нас широко открыта.

Если ответ – наш мозг, тогда это предполагает некоторые ограничения в том, чего мы можем достичь. Возможно, человека будут сдерживать гены, или неприятные воспоминания, или низкая самооценка. Возможно, он терпит неудачи из-за ограниченных ожиданий, которые сужают его сознание, хотя он и не осознает этого. Подобные факты могли бы проиллюстрировать и неограниченный потенциал человека, и его ограничения.

Нынешнее время особое. Сегодня наука о мозге накапливает новые сведения с поразительной скоростью. Мы вступили в Золотой век исследований мозга. Новые данные появляются каждый месяц. Однако, несмотря на массу интересных данных, что можем мы сказать о личности, о человеке, который полагается лишь на свой мозг в любых вопросах? Золотой ли это век для его мозга?

Мы обнаружили огромную пропасть между блестящими исследованиями и повседневной жизнью людей. В этой связи на ум приходит еще одна медицинская поговорка из прошлого: «Каждый человек использует лишь 10 % своего мозга».

Это не совсем верная формулировка. У всякого взрослого человека нейронные сети мозга работают на полную мощность постоянно. И даже самое изощренное сканирование мозга не выявило отличий между мозгом Шекспира и мозгом посредственного поэта.

Дело в том, что личность и человеческие проявления не сводятся к физиологии мозга.

Чтобы создать золотой век для своего мозга, следует по-новому использовать талант, данный вам природой. Отнюдь не количество нейронов и не какая-то магия внутри вашего серого вещества делает жизнь человека более живой, вдохновляющей и успешной.

Гены играют свою роль, но они, как и наш мозг, способны меняться, развиваться. Всякий день вы вступаете в невидимый водоворот электрической и химической активности, которая представляет собой среду вашего мозга. И здесь вы действуете одновременно как лидер, творец, учитель и пользователь своего мозга.

• Как лидер, вы даете своему мозгу указания на каждый день.

• Как творец, вы создаете новые пути и соединения внутри мозга, которых еще вчера не было.

• Как учитель, вы обучаете свой мозг новым навыкам.

• Как пользователь, вы отвечаете за поддержание своего мозга в хорошем состоянии.


В этих четырех ролях и заключается вся разница между обычным мозгом – назовем его исходным – и тем, что мы именуем супермозгом. И эта разница огромна. Хотя наши отношения с мозгом не формулируются в виде вопросов: «Какие указания я должен дать ему сегодня?» или «Какие новые пути я хочу создать?», на деле мы управляем им. Настроенный мир, в котором мы живем, нуждается в творце. И этот творец – не мозг, а сам человек.

Супермозг подразумевает наличие полностью осознающего себя творца, использующего свой мозг по максимуму.

Мозг человека постоянно адаптируется, и всякий человек мог бы выполнять четыре упомянутые роли – лидера, новатора, учителя и пользователя – гораздо эффективнее, чем обычно.

Лидер: Указания, которые вы даете своему мозгу, не похожи на компьютерные команды «удалить» или «прокрутить в конец страницы» (не механические команды, записанные в память компьютера). Ваши указания получает живой организм, который меняется всякий раз, когда вы посылаете ему директиву. Если вы подумаете: «Я хочу бекон и яйца, как и вчера», ваш мозг вряд ли изменится. Однако если вы поставите вопрос иначе: «Что я буду есть сегодня на завтрак? Хочется придумать что-то новое, необычное», вы неожиданно откроете в себе источник творчества. Творческая креативность – это живое, дышащее, всегда новое вдохновение, которое не сможет воспроизвести ни один компьютер. Почему не воспользоваться им по максимуму? Ибо мозг обладает чудесной способностью давать тем больше, чем больше вы от него требуете.

Давайте посмотрим, как вы относитесь к своему мозгу сейчас и как вы могли бы к нему относиться. Посмотрите на приводимый ниже список. С кем вы себя отождествляете?

ИСХОДНЫЙ МОЗГ

• Сегодня я не стремлюсь поступать как-то иначе, по сравнению с тем, как я поступал вчера.

• Я человек привычки.

• Я нечасто стимулирую свой мозг чем-то новым. Мне нравится все знакомое. Это самый комфортный способ существования.

• Если говорить начистоту, то все, происходящее у меня дома, на работе, и в моих отношениях, монотонно и однообразно.


СУПЕРМОЗГ

• Я смотрю на каждый день как на открывающийся новый мир.

• Я стараюсь не предаваться плохим привычкам, и, если у меня появляется одна из таких привычек, я довольно легко избавляюсь от нее.

• Я люблю импровизировать.

• Я не люблю рутину, повторяемость, однообразие.

• Я стремлюсь к новизне во многих областях своей жизни.


Новатор: Ваш мозг постоянно развивается. Мозгу присуща невероятная индивидуальная пластичность (и в этом кроется одна из его величайших тайн). Сердце и печень, с которыми мы родились, останутся практически такими же и в день нашей смерти. Мозг же способен развиваться и совершенствоваться на протяжении всей нашей жизни. Придумайте для него какие-то новые занятия, и вы начнете осваивать новые навыки. Существует одна поразительная идея под называнием «десять тысяч часов». Смысл ее в том, что, если будете практиковаться в течение 10 000 часов, то сможете освоить все, что угодно. Вы научитесь даже живописи и игре на музыкальных инструментах, хотя это всегда считалось уделом лишь талантливых людей. Если вы когда-нибудь видели выступления «Цирка дю Солей», вам, наверное, казалось, что эти удивительные акробаты наверняка выходцы из цирковых семей. На самом деле всем демонстрируемым в этом цирке трюкам обучают обычных людей в специальной школе Монреаля.

В каком-то смысле наша жизнь – это набор навыков, начиная с ходьбы, речи и чтения. И мы совершаем ошибку, когда ограничиваем свои навыки и умения. Однако то же чувство равновесия (развитие которого помогло вам в свое время научиться сначала ковылять, потом ходить, бегать и ездить на велосипеде) благодаря практике в 10 000 часов (или меньше) может позволить вам пройти по канату, натянутому между двумя небоскребами. Когда вы перестаете осваивать что-то новое каждый день, вы снижаете планку своего мозга.

С кем вы себя отождествляете?

ИСХОДНЫЙ МОЗГ

• Я не могу сказать, что я расту так же, как рос в молодости.

• Если я освою какой-нибудь новый навык, то остановлюсь на достигнутом.

• Я сопротивляюсь переменам и иногда боюсь их.

• Я не стремлюсь выйти за рамки того, что я уже хорошо умею.

• Я трачу много времени на пассивные дела вроде просмотра телевизора.


СУПЕРМОЗГ

• Я буду развиваться всю свою жизнь.

• Если я обучаюсь чему-нибудь новому, я стремлюсь бесконечно совершенствоваться в этом.

• Я быстро приспосабливаюсь к переменам. Если поначалу у меня что-то не получается, это не страшно. Я люблю вызовы.

• Я предпочитаю активную жизнь и отдыхаю лишь иногда.


Учитель: Знание коренится не в заучивании фактов; оно коренится в удивлении перед миром. Один вдохновенный учитель может изменить жизнь ученика, привив ему любознательность. Вы находитесь в аналогичной роли по отношению к своему мозгу, но с одной только разницей: вы одновременно и ученик, и учитель. Когда приходит интерес, человек испытывает воодушевление. Мозг не вдохновляется сам по себе. Но человек вдохновлен, он запускает каскад реакций, которые пробуждают мозг. Лишенный любознательности мозг в основном спит (и, возможно, разрушается: известно, что человек может предотвратить симптомы старости и старения мозга, оставаясь социально и интеллектуально активным в течение всей жизни). Как хороший учитель, вы должны отслеживать ошибки ученика, поощрять его сильные стороны и замечать, когда он готов к новым вызовам. Будучи талантливым учеником, надо оставаться открытым для познания нового, быть восприимчивым, а не отгораживаться от мира.

С кем вы себя отождествляете?

ИСХОДНЫЙ МОЗГ

• У меня вполне устоявшиеся взгляды на жизнь. Я предан своим убеждениям и мнениям.

• Экспертами пусть будут другие.

• Я редко смотрю образовательные телепередачи и нечасто посещаю публичные лекции.

• Я уже давно не удивлялся чему-то по-настоящему.


СУПЕРМОЗГ

• Мне нравится обновляться.

• Недавно я изменил одно из своих давнишних убеждений. Я являюсь экспертом как минимум в одной области.

• Меня привлекают образовательные программы на телевидении или в местных колледжах.

• Моя жизнь вдохновляет меня каждый день.


Пользователь: Для мозга не существует пользовательского руководства, тем не менее он нуждается в пище, восстановлении и надлежащем управлении. Сегодня мода на полезные для мозга продукты заставляет людей стремиться заполучить с питанием определенные витамины и ферменты. Но мозг нуждается не только в материальной, но и в ментальной пище. Алкоголь и табак токсичны, и подвергать свой мозг их воздействию – значит быть плохим пользователем. Гнев и страх, стресс и депрессия – это тоже неправильное использование мозга.

Когда мы писали эту книгу, появилось новое исследование, показывающее, что обычный ежедневный стресс отключает лобную, или префронтальную, кору. А кора лобных долей отвечает за принятие решений, исправление ошибок и оценку ситуаций. Вот почему люди сходят с ума в дорожных пробках. Это повсеместный стресс. Тем не менее гнев, обида и беспомощность, испытываемые некоторыми водителями, говорят о том, что их лобная кора прекратила подавлять примитивные импульсы, которые она призвана контролировать.

Раз за разом мы возвращаемся к той же теме: используйте свой мозг, но не позволяйте своему мозгу использовать вас. Агрессивное поведение на дороге является примером того, как ваш мозг использует вас. Кроме этого, над вами властвуют и неприятные воспоминания, раны от старых душевных травм, вредные привычки, с которыми вы не можете расстаться, и, что особенно прискорбно, – неконтролируемые зависимости. Это очень важная тема, и о ней следует знать.

С кем вы себя отождествляете?

ИСХОДНЫЙ МОЗГ

• Недавно я потерял контроль в одной сфере своей жизни (по крайней мере, в одной).

• Уровень моего стресса очень высок, но я мирюсь с этим.

• Я переживаю по поводу депрессии или пребываю в ней.

• Моя жизнь нередко складывается в нежелательном для меня направлении.

• Мои мысли бывают навязчивыми, пугающими или беспокойными.


СУПЕРМОЗГ

• Я испытываю приятное ощущение контроля над своей жизнью.

• Я активно избегаю стрессовых ситуаций, уходя от них и не думая о них.

• У меня почти постоянно хорошее настроение.

• Несмотря на неожиданные события, моя жизнь в целом развивается в нужном мне направлении.

• Мне нравится мой образ мыслей.


Хотя наш мозг не имеет руководства пользователя, мы вольны использовать его, чтобы идти по пути духовного роста, достижений, личностного удовлетворения и обретения новых навыков. Мы способны совершить огромный скачок в применении своего мозга. Нашей конечной целью является просветленный мозг, выходящий за рамки тех четырех ролей, которые мы обычно играем.

Это редкий вид отношений с мозгом. Достигнув просветления, вы становитесь наблюдателем, безмолвным свидетелем всего, что делает ваш мозг. В этом и заключается выход за рамки. Когда вы способны быть безмолвным свидетелем, активность мозга не сможет запутать вас.

Пребывая в полном умиротворении и осознанном безмолвии, вы познаете истинные ответы на вечные вопросы о Боге, о душе и жизни после смерти. И мы считаем, что этот аспект жизни реален, потому что, когда человек хочет преодолеть границы, мозг готов последовать за ним.
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Новые отношения
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Когда Альберт Эйнштейн скончался в 1955 году в возрасте 76 лет, все очень хотели исследовать самый выдающийся мозг XX века. Предполагая, что его гений должен неизбежно отразиться на материальном субстрате, мозг Эйнштейна вскрыли.

Но, вопреки распространенному мнению о том, что высокие умственные достижения основываются на особо развитом и большом мозге, оказалось, что мозг Эйнштейна на самом деле весил даже на 10 % меньше обычного мозга.

В то время ученые еще только приближались к изучению генов, а передовые теории о том, как образуются новые синаптические связи, должны были появиться лишь через несколько десятилетий. Обе эти области представляют собой серьезные продвижения на пути познания человека.

Мы не можем видеть работу генов, но мы можем наблюдать за тем, как нейроны выращивают новые аксоны и дендриты – нитеобразные отростки, позволяющие одной клетке мозга соединяться с другой. Сейчас известно, что мозг может формировать новые аксоны и дендриты до последних лет жизни, что дает нам огромную надежду, в частности на предотвращение психологического старения и сохранение умственных способностей на очень долгий период времени. (Способность мозга создавать новые связи поразительна. Например, в утробном плоде, который вот-вот родится, ежеминутно формируются 250 000 новых клеток мозга, что приводит к ежеминутному созданию миллионов новых синаптических связей.)

Однако, говоря о нейронных связях, мы настолько же наивны, насколько наивны были газетные репортеры, стремившиеся с нетерпением рассказать миру о том, что Эйнштейн обладал необычным мозгом, – мы по-прежнему делаем упор на материальном и недостаточно внимания уделяем отношению человека к мозгу. Однако без новых отношений мозг нельзя заставить сделать что-то новое и неожиданное.

Вспомните своих отчаявшихся одноклассников в школе. Такие ученики были в классе у каждого из нас, обычно они сидят на задних партах. Их поведение соответствует одному печальному шаблону. Сначала ребенок пытается не отставать от сверстников. Когда эти попытки по какой-то причине терпят неудачу, возникает отчаяние.

Ребенок перестает прилагать такие же усилия, как получающие похвалы успешные одноклассники. Следующий этап – внешнее выражение подсознательных чувств, издавание громких звуков или какие-то выходки для привлечения внимания. Ведь каждому ребенку нужно внимание, пусть даже негативное. Выходки могут быть агрессивными, но со временем ребенок понимает, что ничего хорошего не происходит. Выходки приводят к неодобрению и наказанию. Поэтому он переходит к последней стадии – угрюмому молчанию. Он уже не предпринимает попыток догнать свой класс. Другие дети начинают считать его медлительным, глупым или неудачливым. И тогда школа из места получения знаний превращается для него в удушливую тюрьму.

Нетрудно увидеть, как этот цикл поведения влияет на мозг. Теперь мы знаем, что младенцы рождаются с уже на 90 % сформированным мозгом и миллионами дополнительных связей. И неиспользованные добавочные соединения отсеиваются в первые годы жизни.

Сохраняются и развиваются только те, которые задействованы в новых навыках, знаниях и умениях. Очевидно, у отчаявшегося ребенка этот процесс идет в неблагоприятном русле. Если новые знания, умения, навыки не осваиваются, неиспользуемые связи в мозге атрофируются. Отчаяние всеобъемлюще, оно охватывает мозг, психику, эмоции, поведение и возможности в дальнейшей жизни[1].

Ибо для нормальной работы любому мозгу нужна постоянная стимуляция. Однако даже такая стимуляция отходит на второй план по сравнению с чувствами ребенка, а это уже психологический вопрос. Отчаявшийся ребенок относится к своему мозгу не так, как успешный ребенок, и мозг отвечает на это отношение тоже по-другому.

Супермозг основывается на принципиально иной связи психики и мозга. И анатомия мозга здесь не столь важна. Главное – личностная решимость, намерение, терпение, надежда и прилежание человека. Это все зависит от отношений психика – мозг, во благо они действуют или во зло. Мы можем свести эти отношения к десяти принципам.

Кредо супермозга

КАК ПСИХИКА СООТНОСИТСЯ С МОЗГОМ

1. Этот процесс всегда подразумевает обратную связь.

2. Цепи такой обратной связи интеллектуальны и адаптивны.

3. Способность мозга входить и выходить из равновесия, но всегда придерживаться общей сбалансированности называется гомеостазом.

4. Эволюционировать и развиваться наш мозг заставляют наши намерения.

5. Самоосознание толкает нас вперед, на неизведанную территорию.

6. Множество различных областей мозга связываются одновременно.

7. При этом мы способны одновременно поддерживать многие уровни осознания, даже находясь в каком-то определенном состоянии сознания (например бодрствовании, сне или мечтании).

8. Все аспекты известного нам мира – зрительные, звуковые, осязаемые нами текстуры поверхностей и вкусовые ощущения – создаются таинственным образом благодаря взаимодействию психики и мозга.

9. Сознание связано с психикой, а не «вырабатывается» мозгом.

10. Только сознание может понять сознание. И механистические объяснения, основывающие сознание на физиологии мозга, ошибочны.


Это главные идеи. Нам еще многое предстоит объяснить, но сначала давайте посмотрим на эти великие истины. Если вы используете всего три слова из второго пункта – цепи обратной связи, – вы можете на года загипнотизировать целый класс медицинской школы. Наш организм представляет собой огромную систему биологической обратной связи, которая состоит из триллионов крошечных цепей. Каждая клетка говорит с каждой клеткой и слушает ответ, который ей дают. В этом суть обратной связи – термина, взятого из электроники[2]. Термореле в вашей гостиной фиксирует температуру и включает обогреватель, если становится слишком холодно. Если температура повышается, термореле фиксирует и это и отключает обогреватель.

Такие же прямые и обратные взаимодействия осуществляются в нашем организме. Пока ничего необычного. Скажем, когда у вас появляется мысль, ваш мозг отправляет информацию в сердце, и, если сообщение является волнующим, вызывающим страх или сексуальное возбуждение либо другие состояния, оно может заставить ваше сердце биться быстрее. Ваш мозг пошлет контрпослание, которое прикажет сердцу замедлиться, но если эта цепь обратной связи разрушится, сердце продолжит нестись, как автомобиль без тормозов. Так, если человек принимает стероидные препараты, лекарственные стероиды заменяют естественные, производимые эндокринной системой. Чем дольше он принимает искусственные стероиды, тем больше снижается выработка натуральных стероидов, и в результате уменьшаются размеры надпочечников[3].

Надпочечники отвечают за отсылку сигнала, который замедляет разогнавшееся сердце. А если человек резко прекращает принимать стероидные препараты, у его организма могут отказать тормоза. (Ведь у надпочечников не было времени для восстановления.) И тогда, если кто-то, допустим, подойдет к нему сзади и крикнет что-то, его сердце бешено забьется. И что в результате? Вероятен сердечный приступ.

Однако возможности биологической обратной связи удивительны. Но чтобы пользоваться этими удивительными возможностями, нужно осознанно задействовать обратные связи мозга. Любой человек благодаря механизму биологической обратной связи может научиться контролировать функции своего организма, которые обычно работают автоматически. Например, вы можете снизить свое артериальное давление или частоту пульса. Вы можете вызвать состояние альфа-волн, ассоциируемое с медитацией и художественным творчеством.

Попробуйте выполнить следующее упражнение.

Посмотрите на свою ладонь. Почувствуйте ее. Теперь представьте, что она начинает теплеть. Продолжайте смотреть на ладонь и концентрироваться на ее тепле; посмотрите, как она краснеет. Если вы сохраните сосредоточенность на этом намерении, ваша ладонь действительно станет теплой и красной. Тибетские буддийские монахи используют эту простую цепь биологической обратной связи (продвинутую технику медитации, известную как «тумо»), чтобы согреть все тело. Описанный метод настолько эффективен, что монахи, одетые лишь в тонкие шелковые шафрановые одеяния, могут сидеть в холодной ледяной пещере, медитируя всю ночь.


Таким образом, простой механизм биологической обратной связи можно культивировать и развить до экстраординарных возможностей. И все это благодаря неуклонному намерению человека, которое раздвигает любые границы. Те же буддийские монахи достигают таких состояний сопричастия миру, которые приводят к физическим изменениям в лобной коре головного мозга. Однако их совершает не мозг сам по себе – он лишь следует намерениям человека. Таким вот образом человек раздвигает границы. Скажем, когда цикл обратной связи поддерживает нормальный сердечный ритм, механизм работает непроизвольно – он использует вас. Но если вы изменяете свой пульс намеренно (например, представляя определенного человека, вызывающего у вас романтические чувства), это вы уже используете природный механизм, а не он вас.

Давайте применим это понятие к жизни. Возьмите, например, жертв инсульта. Медицинская наука добилась огромных достижений в плане выживаемости пациентов даже после серьезных инсультов. Некоторые из этих успехов могут быть приписаны улучшению медикаментов и увеличению соответствующих госпитальных отделений, поскольку инсульт лучше лечить как можно быстрее. Именно быстрое лечение спасает бесчисленное количество жизней.

Однако выживание – это не то же самое, что восстановление. Ни один медикамент не способен оказать значимую помощь при восстановлении от паралича – наиболее частого последствия инсульта. Как и в случае с отчаявшимися детьми, у перенесших инсульт пациентов, похоже, все зависит от обратной связи. Сразу после инсульта они, как правило, сидят в кресле, поддерживаемые медиками, и следуют курсу наименьшего сопротивления, используя только ту часть тела, которая не была затронута инсультом. Реабилитация же предполагает активное действие – наибольшее сопротивление. Например, если у пациента парализована левая рука, врач заставляет его пользоваться только этой рукой, когда нужно взять, допустим, чашечку кофе или расчесать волосы.

Поначалу такие задачи очень трудны для выполнения. Даже простое поднятие парализованной руки вызывает боль и отчаяние. Но если пациент твердо придерживается намерения пользоваться больной рукой снова и снова, возникает новая биологическая обратная связь. Мозг подстраивается, и постепенно функция восстанавливается. Сегодня мы уже видим замечательные истории выздоровления пациентов, которые после интенсивной реабилитации начинают нормально ходить, говорить и действовать всеми своими конечностями. Даже 20 лет назад пострадавшие от инсульта функции угасли бы или улучшились бы лишь незначительно. Однако с тех пор мы постигли значение биологической обратной связи.

Формула супермозга совмещает в себе два мира – биологии и опыта. Биология отлично объясняет физиологические процессы, но она не способна раскрыть нам смысл и цели нашего субъективного опыта. Каково это быть – отчаявшимся ребенком или парализованной жертвой инсульта? Сначала следует этот вопрос, а биология вступает уже потом. Нам нужно совместить оба эти мира, чтобы понять себя. В противном случае мы становимся жертвой биологического детерминизма, который гласит, что человека контролирует его мозг. Если оставить в стороне бесчисленные споры между различными теориями о соотношении психики и мозга, очевидно, что мы хотим использовать свой мозг, а не подчиняться ему. Мы обсудим это более подробно в дальнейших главах книги.

Крупные прорывы в области нейронаук указывают в одном направлении. Человеческий мозг способен на гораздо большее, чем кто-нибудь когда-нибудь мог себе представить. Вопреки устаревшим убеждениям, его ограничения вводятся нами самими, а не его физическими рамками. Например, когда наше поколение медиков училось в вузах, природа памяти была абсолютной загадкой. В то время была расхожей еще одна поговорка: «Нам известно о памяти столько же, сколько о заполнении мозга опилками». К счастью, сканирование мозга тогда было уже не за горами, и сегодня исследователи могут наблюдать в режиме реального времени, как во время воспоминания о чем-либо «загораются» определенные области головного мозга, показывающие активизацию нейронов. Можно сказать, что теперь крыша обсерватории сделана уже из стекла.

Однако память остается неуловимой. Она не оставляет физических следов в клетках мозга, и никто на самом деле не знает, где и как сохраняются запечатленные в ней сведения. Правда, этот пробел не создает каких-нибудь ограничений для самой нашей способности к запоминанию – удивительной по своим возможностям. Так, одна молодая одаренная женщина-математик из Индии легко продемонстрировала это. Ее попросили перемножить в уме два 30-значных числа. И уже через несколько секунд после того, как она услышала эти цифры, она выдала ответ в виде 65-значных чисел!

Обычный человек может с первого взгляда запомнить шести или семизначное число. Так какова же норма нашей памяти – память обычного человека или исключительного? Прежде чем утверждать, что математический гений наделен особыми генами или особым даром, задайте другой вопрос. Тренировали ли вы свой мозг, чтобы улучшить память? Существуют курсы для обучения этим навыкам, и обычные люди, которые посещают их, могут совершать такие подвиги, как декламация текста Библии по памяти – используя всего лишь свои прирожденные гены и способности. Все зависит от ваших отношений со своим мозгом. Устанавливая для него высокую планку – предъявляя высокие требования, – вы входите в фазу высшего функционирования.

Человеческий мозг уникален тем, что может совершать только то, на что человек считает себя способным. В ту минуту, когда вы говорите: «Моя память не такая, как прежде» или «У меня сегодня плохо работает голова, я не могу ничего вспомнить», вы на самом деле учите свой мозг соответствовать своим заниженным ожиданиям. Заниженные требования ведут к заниженным результатам. Первое правило супермозга: мозг всегда подслушивает наши мысли. И когда он слушает, он усваивает определенные установки. Если вы навязываете ему ограничения, он станет ограниченным. Но что, если вы будете делать противоположное? Что, если вы начнете учить свой мозг быть неограниченным?

Представьте свой мозг как рояль «Steinway». Все его клавиши на месте и готовы зазвучать после прикосновения пальцев – неважно, сядет ли за него новичок или всемирно известный виртуоз вроде Владимира Горовица и Артура Рубинштейна. Но индивидуальное исполнение этих пианистов будет существенно отличаться. Начинающий использует менее 1 % потенциала фортепьяно; виртуоз же раздвигает границы инструмента.


Если бы в мире музыки не было виртуозов, никто и не узнал бы об удивительных возможностях инструментов. К счастью, исследования работы мозга предоставляют нам потрясающие примеры того, как неиспользованный потенциал блестяще претворяется в жизнь. Сейчас талантливых людей можно обследовать с помощью сканирования мозга.

Давайте возьмем пример норвежского шахматного гения Магнуса Карлсена. Он получил самый высокий титул в шахматах, гроссмейстер, в возрасте 13 лет, став третьим из наиболее молодых шахматистов в истории. Примерно в ту же пору, во время сеанса одновременной игры, он заставил бывшего чемпиона мира по шахматам Гарри Каспарова согласиться на ничью. «Если бы я не нервничал и не боялся, – вспоминает Карлсен, – я бы выиграл у него». Чтобы играть в шахматы на этом уровне, гроссмейстер должен быть способен припоминать мгновенно и анализировать тысячи комбинаций возможных ходов. Мы знаем, что мозг не заполнен опилками, но пока необъяснимо, как человек может помнить такой огромный запас вариантов отдельных ходов?

Во время телевизионной демонстрации своих способностей молодой Карлсен, которому уже исполнился 21 год, играл в быстрые шахматы с десятью противниками одновременно – стоя спиной к доскам. Иными словами, он должен был держать в уме 10 отдельных шахматных комбинаций с их 32 фигурами, в то время как регламент допускал всего несколько секунд на каждый ход. Выступление Карлсена показывает возможности памяти. Обычному человеку трудно даже представить себе такую память, однако Карлсен, по его словам, не напрягает свой мозг. То, что он делает, говорит он, кажется ему вполне естественным.


Мы считаем, что каждый замечательный умственный подвиг – это указатель, показывающий дорогу. Вы не узнаете, на что способен ваш мозг, пока не проверите его границы и не выйдете за них. Это ворота в ваше будущее. Ваш успех в жизни зависит от вашего мозга по той простой причине, что весь опыт приходит к нам через него.

Мы хотим, чтобы книга «Супермозг» была максимально практической. Каждая ее глава заканчивается разделом «Решения для супермозга», где даны новаторские предложения, помогающие преодолевать наиболее распространенные жизненные проблемы.
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Глава 2

Развеиваем пять мифов
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Новое отношение к мозгу – это способ изменить реальность. Чем больше ученые узнают о мозге, тем очевиднее становится, что мозг обладает скрытыми способностями. Мозг обрабатывает сырье жизни, он как слуга, готовый исполнить любое ваше желание, любую мечту, которую вы можете себе представить. Материальный физический мир не в силах противостоять этой силе, но ее раскрытие требует определенных убеждений. Наш мозг не способен делать то, что представляется ему как невозможное. И при этом особенно ограничивают и мешают переменам пять распространенных мифов. Все они когда-то были приняты как факт.


1. Поврежденный мозг не может самоисцеляться.

Теперь мы знаем, что мозг обладает потрясающей способностью к восстановлению, о которой ученые не подозревали в прошлом.


2. Настройки мозга нельзя изменить.

На самом деле грань между жесткими и мягкими настройками меняется все время, и наша способность перепрограммировать свой мозг остается неизменной с рождения и до конца жизни.


3. Старение мозга неизбежно и неотвратимо.

Новые техники поддержания молодости и активной работоспособности мозга появляются каждый день, развеивая это устаревшее убеждение.


4. Ежедневно мозг теряет миллионы нейронов, и потерянные нервные клетки не восстанавливаются.

На самом деле мозг содержит стволовые клетки, которые способны в течение жизни создавать новые нейроны. Открытия в этой области должны обнадежить всех, кто боится снижения умственных способностей с возрастом.


5. Примитивные реакции (страх, гнев, ревность, зависть, агрессия) блокируют высшие отделы мозга, и человек не может тут ничего поделать.

В нашем мозге есть отделы, сформировавшиеся у животных на предыдущих этапах эволюции и наделенные соответствующей генетической памятью. Этот «низший мозг» по-прежнему с нами, и он потворствует примитивным и часто негативным побуждениям, вроде страха и гнева. Однако мы, люди, получили возможность управлять низшим мозгом благодаря свободной воле. Новая гуманистическая психология учит нас прилагать свободную волю ради преодоления негатива.


Приятно сознавать, что эти пять мифов развенчаны. Раньше считалось, что мозг неизменен, механистичен и неуклонно разрушается.

Оказалось, что это не так. Мы создаем реальность в данную минуту, и если этот процесс активен и динамичен, наш мозг будет способен поспевать за ним год за годом.

А теперь давайте обсудим в деталях, как развеять эти мифы в применении к собственному опыту и ожиданиям.
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Миф 1. Поврежденный мозг не может самоисцеляться
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Когда мозг повреждается, например из-за травмы в автомобильной аварии или в результате инсульта, часть нейронов гибнет и/или их связи друг с другом нарушаются. Долгое время считалось, что при этом пострадавший человек обречен пользоваться только теми функциями мозга, которые у него остались незатронутыми.

Но за последние два десятилетия были сделаны важные открытия и проведены многочисленные исследования, которые подтвердили следующее. Когда нейроны и их соединения погибают в результате травмы, соседние нейроны компенсируют эти потери и пытаются воссоздать отсутствующие связи, что эффективно восстанавливает поврежденную нейронную сеть[4].

Соседние нейроны активизируются, и их отростки (основной отросток – аксон, а также многочисленные нитевидные ответвления – дендриты) осуществляют так называемую компенсационную регенерацию[5]. Они растут, пролагая новые нервные пути и возмещая потерянные соединения в сложных нейронных сетях, частью которых является каждая клетка мозга.

Когда мы оглядываемся назад, нам кажется странным, что наука когда-то отказывала клеткам мозга в способности, которая была описана применительно к периферическим нервам. С конца XVIII века ученым было известно, что нервные волокна нейронов периферической нервной системы (нервы, проходящие через тело за пределами головного и спинного мозга) могут регенерировать. В 1776 году анатом шотландского происхождения Уильям Камберленд Круикшанк удалил отрезок блуждающего нерва (1 см) на шее собаки. (Блуждающий нерв участвует в регуляции некоторых основных жизненных функций: сердечного ритма, потоотделения, мышечных движений во время речи и в открытии гортани для дыхания.) У этого нерва есть две ветви. Если пересечь обе ветви, наступит летальный исход. Но Круикшанк повредил только одну ветвь и обнаружил, что разрыв, который он создал, вскоре был заполнен новой нервной тканью. Однако его доклад на эту тему, представленный Королевскому обществу, был встречен со скептицизмом и не публиковался в течение десятилетий.
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Рисунок 1: нейроны и синапсы

Нервные клетки (нейроны) – это настоящее чудо природы, ибо они способны создавать наше чувство реальности. Нейроны соединяются друг с другом, образуя обширные и сложные нейронные сети. Наш мозг содержит более 100 миллиардов нейронов и почти квадриллион соединений – синапсов.

От каждого нейрона отходят червеобразные отростки – аксоны и дендриты, которые посылают химические и электрические сигналы через зазор между синапсами. Через дендриты нейрон получает информацию от других нервных клеток. Но посылающий информацию аксон у него только один. И аксон может простираться в длину более чем на метр. Мозг взрослого человека содержит свыше 100 000 миль аксонов и бесчисленное количество дендритов – этого достаточно, чтобы опоясать всю Землю четыре с лишним раза.


К тому времени появились и другие доказательства, подтверждающие тот факт, что периферические нервные волокна могут восстанавливаться после отрезания. (Вы можете убедиться в этом, когда после глубокого разреза ваш палец онемеет; а уже через некоторое время снова начнет все чувствовать.) Однако в течение многих веков ученые полагали, что нервы центральной нервной системы (головной и спинной мозг) не обладают способностью к регенерации.

Действительно, центральная нервная система не способна восстанавливаться так же устойчиво и быстро, как периферическая нервная система.

И все же благодаря нейропластичности мозг может воссоздать и перераспределить свои соединения после травмы. Это перераспределение является функциональным определением нейропластичности, которая сейчас является одной из главных научных тем. Нейро происходит от слова нейрон, а пластичность обозначает гибкость и податливость, восприимчивость к воздействию. Раньше считалось, что только у маленьких детей нейронные сети способны преобразовываться в ходе их естественного развития, после чего процесс будто бы останавливается и мозг становится неизменным. Сейчас проекции нервных клеток в мозге видятся нам как длинные черви, постоянно движущиеся – перестраивающиеся в ответ на опыт, знания или повреждения. Исцеление и развитие оказались тесно связаны.

Ваш мозг перестраивает себя прямо сейчас. Для запуска этого процесса не обязательно нужна травма – достаточно того, что вы живы. И вы можете способствовать развитию нейропластичности – обретая новый опыт. А лучше сознательно стремиться изучить что-то новое или освоить новые практические навыки (умения). И идеальный вариант – делать это с интересом, страстно и активно. Например, если пожилой человек просто заводит домашнее животное и заботится о своем питомце, это уже вызовет в нем изменение внутреннего настроя и волю к жизни. При этом мозг подвергается определенному воздействию. А мы должны помнить, что нейроны – это слуги. И научные данные подтверждают, что у такого человека возникают изменения на уровне нервных окончаний и генов. Между тем, если что и подбадривает нашего героя, так это обретение новой цели в жизни и новый объект любви.

Нейропластичность – это власть психики над материей. Психика превращается в материю, когда наш внутренний настрой и образ мыслей создает новые нейроны. В самом начале над этим феноменом насмехались, и неврологи подвергались остракизму за использование термина нейропластичность. Нередко новые представления вначале считают бессмысленными и бесполезными, а десятилетия спустя наконец принимают. Нейропластичность прошла через первоначальные трудности, чтобы стать самой популярной темой сегодня.

То, что психика имеет такую власть над материей приоритетно для нас – обоих авторов этой книги. Еще в 1980-х Дипак[6] был сосредоточен на духовной стороне связи разума и тела, продвигая медитацию и альтернативную медицину. Его вдохновляла одна поговорка, которую он услышал чуть раньше: «Если вы хотите знать, какими были ваши мысли в прошлом, посмотрите на ваше сегодняшнее тело. Если вы хотите знать, какими будут ваши мысли в будущем, посмотрите на ваше сегодняшнее тело».

До Руди[7] это ломающее парадигму открытие дошло, когда он учился в аспирантуре Гарвардской медицинской школы. Работая в Бостонской детской больнице, он пытался изолировать ген, ответственный за основной мозговой токсин при болезни Альцгеймера – за бета-амилоидный белок (сокращенно, бета-пептид) – липкое вещество, которое накапливается в мозге и вызывает дисфункцию и разрушение нейронов. Руди изучал все данные, которые мог найти о болезни Альцгеймера и токсичном амилоиде. Это вещество может принимать форму бета-амилоида при болезни Альцгеймера или приона амилоида при развитии достопамятного коровьего бешенства.

Однажды Руди прочитал научную статью, где говорилось о том, как мозг пациента с болезнью Альцгеймера, пытаясь перестроить пораженный гиппокамп (глубинная структура мозга), начал накапливать бета-амилоид. И тот факт, что мозг пытался найти способ обойти разрушительные повреждения, изменил все представления Руди о болезни, которую он сутками напролет изучал в крохотной лаборатории на четвертом этаже больницы. В период между 1985 и 1988 годами он сосредоточился на выявлении генов, которые заставляют бета-амилоид накапливаться в чрезмерных количествах в мозге у страдающего болезнью Альцгеймера. Каждый день он работал бок о бок со своей коллегой Рейчел Неве под музыку. Обычно под композиции Кита Джаретта – возможно, лучшего джазового пианиста в истории.

Руди любит концерты Кита Джаретта за их блестящие импровизации. Сам Джаретт называли их «спонтанизмы». Иными словами, эти концерты проходили без подготовки, совершенно спонтанно. Для Руди Джарретт выразил в музыке то, как работает мозг в повседневной жизни – реагируя на данный момент креативностью, основанной на опыте всей жизни. Все познания обновляются в данный момент. Память обретает новую жизнь. Справедливости ради стоит отметить: когда Руди обнаружил первый ген болезни Альцгеймера – белок предшественника амилоида (БПА), – в той небольшой лаборатории на четвертом этаже, его вдохновителем был Кит Джаретт.

На этом фоне в 1986 году он и столкнулся с той статьей, которая давала надежду пациентам, страдающим болезнью Альцгеймера на регенерацию ткани головного мозга. Был не по сезону холодный день, даже для зимнего Бостона. Руди сидел в книгохранилище на третьем этаже библиотеки Гарвардской медицинской школы, вдыхая знакомый запах заплесневевшей бумаги – некоторые из хранящихся там научных работ не видели дневного света в течение десятилетий.

Среди новых статей о болезни Альцгеймера была одна в журнале Science, написанная Джимом Геддесом и его коллегами – с интригующим названием «Пластичность цепи гиппокампа при болезни Альцгеймера». Взглянув на нее, Руди убежал к разменному автомату, чтобы получить горстку десятицентовых монет для копировального устройства. (Роскоши цифровых, компьютерных копий тогда еще не было.) После внимательного прочтения этой статьи вместе с Рейчел они уставились друг на друга с широко раскрытыми глазами и, казалось, смотрели друг на друга в течение нескольких часов, пока наконец не воскликнули: «Как это здорово?!» Тайна способного исцелять самого себя мозга вошла в их жизнь.

Суть этого важного исследования состояла в следующем. При болезни Альцгеймера первой перестает функционировать кратковременная память. В головном мозге ключевые нейронные окончания, которые позволяют храниться сенсорной информации, в буквальном смысле разрываются. (Мы находимся в той же ситуации, что и Круикшенк, когда он вырезал у собаки блуждающий нерв.) Говоря точнее, в мозге существует небольшое скопление нервных клеток, называемое энторинальной корой. Эта кора является промежуточной станцией для всей сенсорной информации, которую мы получаем и которая передается на кратковременное хранение в гиппокамп. (Если вы еще помните, что Руди работает с коллегой по имени Рэйчел, то это потому, что ваш гиппокамп делает свою работу.) Латинское слово «гиппокамп» означает «морской конек». По форме гиппокамп действительно напоминает это животное. Сделайте две буквы «С» с помощью большого пальца и указательного пальца на каждой руке, а затем сцепите их параллельно, и вот эта фигура примерно и напоминает по форме гиппокамп[8].

Представьте: вы приходите домой с покупками и хотите рассказать подруге о каких-то красных туфлях, которые ей идеально подходят. Изображение этих туфель, пройдя через энторинальную кору, проецируется на связанные с ней окончания так называемого продырявленного пути[9]. Теперь мы подошли к физиологическому объяснению того, почему страдающий болезнью Альцгеймера человек не будет помнить об этих туфлях. У пациентов с болезнью Альцгеймера та область, где волокна продырявленного пути пронизывают гиппокамп, обычно содержит множество нейротоксических бета-амилоидов, блокирующих передачу сенсорной информации. Вдобавок к этому, в этой же области начинают уменьшаться и разрушаться нервные окончания, что приводит к активному разрыву перфорирующего пути.

Нервные клетки энторинальной коры головного мозга, которые должны были бы вырастить нервные окончания, тоже вскоре умирают, потому что они зависят от активности факторов роста (эти белки, которые обеспечивают их выживание, связаны с нервными окончаниями, прежде соединенными с гиппокампом). Таким образом, человек уже не может полагаться на свою кратковременную память, все забывает, не способен обучаться, и наступает слабоумие. Результат неутешительный. Как говорится в одной поговорке: если вы забыли, куда положили ключи от машины – это еще полбеды. Но когда вы забыли, для чего они нужны, у вас, похоже, болезнь Альцгеймера.

Однако в упомянутой выше работе Геддес с коллегами показали, что в этой области массовой гибели нейронов происходит нечто похожее на волшебство. Выжившие соседние нейроны начинают выращивать новые окончания, которые компенсируют потерянные. Эта форма нейропластичности и называется компенсационной регенерацией. В первый раз Руди столкнулся с одним из самых чудесных свойств мозга. Казалось, будто из куста роз вырвали одну розу, а соседний куст роз дал ему новую розу вместо вырванной.

Руди вдруг внезапно оценил невероятную силу и гибкость человеческого мозга. Никогда не надо сбрасывать мозг со счетов, подумал он. Благодаря нейропластичности мозг проявляет себя как удивительно гибкий и удивительно регенеративный орган. Появилась надежда, что даже при поражении мозга болезнью Альцгеймера следует только вовремя распознать ее и включить нейропластичность. Это одна из самых ярких возможностей для будущих исследований.
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Миф 2. Настройки мозга нельзя изменить
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На протяжении всего времени, которое потребовалось медицине для признания феномена нейропластичности, медики могли бы прислушаться к мнению французского философа Жан-Жака Руссо, который еще в середине XVIII века утверждал, что природа не застойна и не механистична, но жива и динамична. Руссо полагал, что мозг постоянно реорганизуется в соответствии с нашим опытом, поэтому человек должен постоянно упражняться не только физически, но и умственно. По сути дела, это, возможно, было первым заявлением о том, что наш мозг является гибким и пластичным, способным подстраиваться к изменениям окружающей среды.

Гораздо позже, в середине ХХ века, американский психолог Карл Лэшли предоставил доказательства этого феномена. Лэшли обучал крыс искать пищу в лабиринте, а затем постепенно удалял значительные части коры их головного мозга, чтобы проверить, на каком этапе удаления они начнут забывать то, чему научились ранее. Он предположил, что, учитывая нежность тканей мозга и полную зависимость существа от его функционирования, удаление небольшой части мозга приведет к серьезной потере памяти.

С удивлением Лэшли обнаружил, что можно удалить 90 % коры мозга крысы и она все равно будет успешно ориентироваться в лабиринте. Как выяснилось, в процессе обучения в лабиринте крысы создают множество различных типов избыточных синапсов, основанных на всех их ощущениях. И самые разные структуры их мозга взаимодействуют, чтобы сформировать пересекающиеся чувственные ассоциации. Иными словами, крысы были способны находить знакомый путь к пище в лабиринте не только с помощью зрения, но и с помощью обоняния и осязания[10]. Когда удалялись кусочки коры головного мозга, в мозге создавались новые ответвления (аксоны) и формировались новые синапсы, позволяющие крысе больше полагаться на другие органы чувств, пусть и на основе минимума оставшихся подсказок.

И здесь мы видим первый серьезный довод в пользу того, что в мозге есть пути, но нет проводов. И эти пути состоят из живой ткани, которая изменяет форму под воздействием мыслей, воспоминаний, желаний и опыта. Дипак помнит дискуссионную медицинскую статью 1980 года под полушутливым названием «А так ли уж нужен этот мозг?». Она была основана на работе британского невролога Джона Лорбера, который работал с жертвами болезни головного мозга под названием гидроцефалия («вода в мозге»), при которой в мозге накапливается избыточная жидкость[11]. Возникающее в результате давление выдавливает жизнь из клеток мозга. Всегда считалось, что гидроцефалия приводит к умственной отсталости, а также к другим серьезным повреждениям и даже к смерти.

Лорбер ранее описал двух младенцев, рожденных без коры головного мозга. Но, несмотря на этот редкий и фатальный дефект, они вроде бы развивались нормально, без каких-либо внешних признаков умственной недостаточности. Правда, один ребенок прожил только три месяца, второй – один год. Помимо этих двух случаев, коллега по Шеффилдскому университету послал Лорберу молодого человека, у которого была увеличенная голова. Этот молодой человек закончил колледж с отличием по математике и имел IQ равное 126. У него не наблюдалось никаких известных медицине последствий гидроцефалии; он жил обычной жизнью. Однако, по словам Лорбера, томография показала, что у этого человека «практически нет мозга». Череп был выстлан тонким слоем клеток головного мозга толщиной около 1 мм, а остальное пространство в черепе было заполнено мозговой жидкостью!

После этого Лорбер пошел дальше и записал более 600 подобных случаев. Он разделил своих испытуемых на четыре категории – в зависимости от того, сколько жидкости было в их мозге. Наиболее тяжелая категория, на долю которой приходится только 10 % выборки, состояла из людей, чья мозговая полость была заполнена жидкостью на 95 %. Из них половина были умственно отсталыми; другая же половина обследованных, имели IQ выше 100!

Неудивительно, что скептики тут же бросились в атаку. Одни утверждали, что Лорбер, должно быть, неправильно интерпретировал результаты компьютерной томографии, но тот заверил оппонентов, что его доказательства были железными. Другие говорили, что на самом деле он не указал оставшуюся массу мозга у обследованных, на что Лорбер сухо отвечал: «Да, я не могу точно сказать, весил ли мозг студента-математика 50 г или 150 г, но совершенно очевидно, что это не был обычный мозг массой в 1,5 кг».

Более благожелательно настроенные неврологи, заявили, что эти результаты являются доказательством того, насколько избыточен мозг в своих функциях – многие функции дублируются и пересекаются. Но другие отмахнулись от этого объяснения, отметив, что «избыточность – это отговорка, чтобы обойти то, что вы не понимаете». И до сего дня этот феномен окутан тайной, но мы должны помнить о нем по мере того, как разворачивается наша дискуссия. Может быть, это радикальный пример главенства психики над мозгом. Возможно, мозг – хотя бы совершенно миниатюрный – служит лишь для выполнения команд разума?

Однако не будем ограничиваться только примерами повреждений мозга. Более свежий пример «перепрограммирования» нейронов дают работы нейробиолога Майкла Мерзенича и его коллег из Калифорнийского университета, Сан-Франциско. Они экспериментировали с семью маленькими обезьянками, которые были обучены искать пищу пальцами. В ходе эксперимента ученые поместили пахнущие бананом шарики на дно небольших контейнеров. Одни контейнеры были широкими и неглубокими, другие узкими и глубокими. Естественно, обезьяне проще достать пищу из первого типа контейнеров, чем из вторых. Однако со временем все обезьяны научились очень ловко доставать пищу независимо от того, насколько трудно им приходилось просовывать в глубокий контейнер свои небольшие пальцы.

После этого ученые просканировали соматосенсорную кору мозга обезьян (она управляет движением пальцев), надеясь показать, что после освоения нового навыка мозг обезьян изменился. Результаты сканирования совпали с ожиданиями. Функции соматосенсорной коры были «продублированы» и расширены, чтобы увеличить шансы успешного добывания пищи в будущем. Мерзенич утверждает, что, когда области мозга начинают взаимодействовать друг с другом, перепрограммирование создает новую сеть. При этой форме нейропластичности «нейроны, которые функционируют вместе, соединяются». Это касается и человека. Если мы сознательно решаем научиться чему-то новому или сделать что-то привычное по-новому (например, поехать на работу необычным путем или добраться туда на автобусе либо велосипеде, а не на машине), мы эффективно перепрограммируем свой мозг и совершенствуем его. Физические тренировки укрепляют мышцы; новизна и ментальные тренировки создают новые синапсы и нейронные сети.

Многие другие примеры подкрепляет идею о том, что традиционная доктрина о застывшем в своем развитии, неизменном мозге была ложной. Перенесшие инсульт пациенты не обязательно навсегда остаются с повреждением мозга, вызванным нарушением его кровоснабжения или тромбом. Когда умирают одни клетки мозга, соседние клетки могут компенсировать эту потерю, сохранив целостность нейронной сети.

Один из примеров необычайной способности мозга к преобразованию самого себя – случай с автомехаником, который во время автомобильной аварии вылетел из машины и серьезно повредил мозг. Его парализовало, и он мог общаться, только моргая глазами и кивая головой. Однако через 17 лет этот человек неожиданно вышел из своего беспомощного состояния. И спустя еще неделю он удивительным образом начал выздоравливать – он стал бегло говорить и двигать некоторыми частями тела. На следующий год томограмма мозга дала видимые доказательства того, что там возникли новые пути, позволяющие восстановить функции головного мозга. Здоровые нервные клетки выращивали новые аксоны и дендриты, создавая нейронные сети, способные компенсировать нейроны, погибшие при травме, – это и есть классическая нейропластичность!

Самое главное понимать, что мы не «запрограммированы» навсегда. Наш мозг невероятно восприимчив. Изумительный процесс нейропластичности дает нам возможность развиться в любом выбранном нами направлении – развиваться в мыслях, чувствах и действиях.
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Миф 3. Старение мозга неизбежно и неотвратимо
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Наше общество охватывает движение под названием «новая старость». Раньше считалось, что пожилые люди пассивны и ворчливы; прикованы к креслу-качалке и неизбежно входят в период физического и умственного заката. Сейчас же все несколько иначе. Пожилые люди стремятся оставаться активными и энергичными. В результате понятие о старости меняется. В ходе одного опроса людям поколения демографического взрыва задавали вопрос: «Когда начинается старость?» Большинство назвали возраст 85 лет. Интересно, что по мере изменений общественных ожиданий мозг должен поспевать за ними и приспосабливаться к новым представлениям об образе жизни в зрелые годы и новым требованиям. Согласно старым представлениям о мозге считалось, что его старение неизбежно. Прежде полагали, что клетки головного мозга непрерывно погибают в процессе жизни человека и не восстанавливаются.

Теперь, когда мы понимаем, насколько гибким и динамичным является мозг, потеря нервных клеток уже не кажется такой неотвратимой и трагичной. В процессе старения (который прогрессирует со скоростью примерно 1 % в год после 30 лет) все люди меняются неодинаково. Даже у однояйцовых близнецов, родившихся с одинаковыми генами, в возрасте 70 лет гены будут вести себя совершенно по-разному, и состояние их организма может очень отличаться – за счет отличий в их образе жизни. Выбор соответствующих факторов образа жизни (рацион, двигательная активность, стрессы, взаимоотношения с людьми, работа и среда проживания) изменили активность этих генов. На самом деле ни один аспект старения не является неизбежным. Если взять любую функцию, психическую или физическую, вы обязательно найдете примеры людей, которым удалось улучшить их со временем. Есть 90-летние биржевые маклеры, они проводят сложные операции, обладая недюжинной памятью, которая с годами только улучшилась.

Проблема в том, что многие из нас держатся за «норму». Становясь старше, мы, как правило, кивая на возраст, проявляем лень и апатию, если нужно обучиться чему-то новому. Некоторых пожилых расстраивают всякие незначительные вещи, и они постоянно о чем-то беспокоятся. Такой старческий консерватизм сейчас можно объяснить неразрывной связью между психикой и мозгом. И здесь в этом партнерстве доминирует мозг. Например, возьмем такой случай. Клиентам ресторана, заказавшим столики, иногда все же приходится ждать в очереди, чтобы попасть в ресторан. Молодой человек при этом может чувствовать легкое недовольство, которое скорее всего улетучится, когда он пройдет за свой столик. Типичный же пожилой человек может отреагировать вспышкой гнева – и оставаться обиженным даже после того, как его пропустили и он сел за свой столик. Здесь разница в реакции на стресс[12], за которую отвечает мозг.

Однако обычно в отношении психика – мозг все же доминирует первая. Становясь старше, человек склонен упрощать свою умственную деятельность – нередко в качестве защитного механизма и гарантии безопасности. Он чувствует себя в безопасности, имея дело с привычными вещами, и всячески старается избегать освоения чего-то нового. Такое поведение удивляет молодых людей, они воспринимают его как упрямство, но реальная причина может скрываться в танце между психикой и мозгом. Для многих, хотя и не для всех, пожилых людей музыка этого танца замедляется. Однако они не уходят с танцпола совсем – иначе это был бы прямой путь к угасанию психики и мозга. В последнем случае мозг не создает новых синапсов, а использует те, которые уже есть. В этой нисходящей спирали умственной деятельности пожилой человек в конечном счете будет иметь меньше дендритов и синапсов на один нейрон коры головного мозга.

К счастью, можно принять решение и изменить эту ситуацию. Человек может осознанно наблюдать за возникающими у него мыслями и чувствами, и он волен обучаться новому независимо от того, сколько ему лет. При этом он создает новые дендриты, синапсы и нервные пути, улучшающие здоровье его мозга, и даже может предотвратить болезнь Альцгеймера (и об этом говорят результаты последних исследований).

Когда мы становимся старше, многие из нас чувствуют, что память ухудшается. Мы не можем вспомнить, для чего мы вошли в эту комнату, и шутим, как бы защищаясь, о том, что стареем. Например, у Руди есть замечательный кот, который следует за ним повсюду, как преданный пес. Не раз бывало, что Руди вставал со своего стула в гостиной и направлялся на кухню вместе с увязавшимся за ним котом. Однако когда они с котом приходили туда, то обнаруживали, что просто тупо смотрят друг на друга, не понимая, зачем они туда пришли.

Обычно мы приписываем такие провалы в памяти ее возрастным нарушением. Однако на самом деле нередко они происходят из-за пропуска момента запоминания – регистрации нужной информации в мозге. Бывает, человек настолько утомлен или погружен в какие-то свои внутренние переживания, что дефицит внимания к своим действиям приводит к нарушению процесса запоминания. Когда мы не можем вспомнить какой-то простой факт, например куда положили свои ключи, это нередко означает, что изначально мы просто не запомнили, не зафиксировали в уме место, где их положили. Как пользователи своего мозга мы не зафиксировали сенсорную информацию в кратковременной памяти, когда клали свои ключи. Ведь невозможно помнить то, что не было запечатлено в памяти.

Если вы остаетесь активным, мозг будет с возрастом продолжать полноценно служить вам. Следует стремиться к активности и не бояться снижения способностей с годами, не ожидать этого! На наш взгляд, – и Руди говорит здесь, как ведущий исследователь болезни Альцгеймера – общественное мнение, нагнетая тревогу по поводу наступления старости, имеет невероятный разрушительный эффект. Психологические установки и ожидания являются мощным сигналом для мозга. Если вы ждете, что потеряете память, и с беспокойством замечаете любую незначительную ошибку, вы мешаете естественному, спонтанному и легкому акту запоминания. В биологическом смысле 80 % людей старше 70 лет не должны иметь серьезных нарушений памяти. Пусть ваш внутренний настрой подкрепляется этим оптимистическим открытием, а не предается скрытым и необоснованным страхам.

Если вас стала одолевать апатия и пресыщенность жизнью или если вы просто с меньшим энтузиазмом стали относиться к повседневным мгновениям, ваш потенциал запоминания и обучения уменьшается. Невролог в таком случае укажет на синапсы, которые должны быть объединены для кратковременной памяти. Однако обычно ментальное событие предшествует физическим проявлениям: вы просто не стремились запомнить то, что, как кажется, вы забыли.

Ничто так не подкрепляет запоминание, как эмоции. В детстве мы учимся играючи, потому что все юные создания естественным образом относятся к обучению со страстью и энтузиазмом. Обучение активизируют не только эмоции радости и удивления, но и ужаса и страха. Это закрепляет запечатление в памяти, зачастую на всю жизнь. (Попытайтесь вспомнить свое любимое занятие в детстве или свой первый поцелуй. А теперь попробуйте припомнить первого конгрессмена, за которого вы проголосовали, или вспомните, какая машина была у вашего соседа, когда вам было десять лет. Как правило, одно вы вспомните без труда, а второе не так уж легко – если только вы не увлекались политикой и автомобилями.)

Фактор удивления, который обеспечивает эффективное запоминание детям, актуален и для взрослых. Кроме того, существенную роль играют сильные эмоции. Мы все помним, где мы были 9 сентября 2011 года, когда произошла атака на башни Всемирного торгового центра, так же как люди старшего возраста помнят, где они были 12 апреля 1945 года, когда во время отдыха в «малом Белом доме» в Ворм Спрингс, Джорджия, внезапно умер президент Рузвельт. Поскольку память еще до конца не изучена, мы не можем сказать, с точки зрения функционирования мозга, почему сильные эмоции заставляют воспоминания прекрасно сохраняться в памяти.

Правда, иногда сильные эмоции могут иметь противоположный эффект. Например, случай сексуального насилия. Эта серьезная душевная травма подавляется и может быть извлечена из недр памяти только при интенсивной терапии или гипнозе.

Эти особенности памяти остаются не вполне ясными, пока не будут получены ответы на основные вопросы: Что такое память? Где вообще сохраняются воспоминания? Какой материальный след, если он есть, оставляет запечатленная информация внутри клеток мозга?

Пока ясно одно: поведение человека и его ожидания очень важны. Когда вас снова начинает увлекать обучение – так, как оно увлекает детей, у вас начинают появляться новые дендриты и синапсы, и ваша память может снова стать такой же мощной, как и в годы вашей молодости. Также, когда вы припоминаете старые события посредством активного поиска (то есть когда вы стараетесь вспомнить что-то поточнее, задействуя потенциал своей психики), вы создаете новые синапсы, которые усиливают старые синапсы, и это увеличивает вероятность того, что в будущем вы снова вспомните то же самое. За все это отвечает человек – руководитель и пользователь мозга. Человек – это не только его мозг, человек – нечто гораздо большее. Это главное, о чем всегда стоит помнить.
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Миф 4. Ежедневно мозг теряет миллионы клеток, и потерянные нервные клетки не восстанавливаются
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Человеческий мозг каждый день теряет примерно 85 000 кортикальных нейронов – приблизительно один каждую секунду. Но это лишь бесконечно малая часть (0,0002 %) из примерно 40 миллиардов нейронов коры нашего головного мозга. При таком темпе потребуется более 600 лет на то, чтобы лишиться половины нейронов мозга! Нам всем в детстве и юности говорили о том, что утраченные нервные клетки не восстанавливаются. За последние несколько десятилетий, однако, было доказано, что клетки мозга отмирают не безвозвратно. Исследователь Пол Коулман из университета Рочестера, показал, что общее количество нервных клеток, которое было в мозге человека в 20 лет, не сильно меняется к 70 годам.

Образование и рост новых нейронов называется нейрогенезом. Впервые этот феномен описали в мозге некоторых птиц примерно два десятка лет назад. Оказалось, что когда один из видов зябликов создает и запоминает новые песни (для привлечения самок), мозг птицы заметно увеличивается в размерах – рождаются новые нервные клетки для ускорения процесса запоминания. А после того как зяблик запоминает песню, множество новых нервных клеток отмирает, возвращая мозг к его первоначальному размеру. Такое отмирание называют запрограммированной клеточной смертью, или апоптозом. Гены животных не только «знают», когда настало время для рождения новых клеток (скажем, когда на смену молочным зубам у нас вырастают постоянные зубы или когда мы вступаем в период половой зрелости), но и управляют отмиранием клеток (например, когда у нас отшелушивается старая кожа или раз в несколько месяцев погибают эритроциты и т. п.). Большинство людей удивляются, узнав об этом. Смерть служит жизни! Вы можете противиться этой идее, но ваши клетки прекрасно ее понимают.

Вскоре после этого эпохального открытия исследователи обнаружили феномен нейрогенеза в мозге млекопитающих. В первую очередь – в гиппокампе, который отвечает за кратковременную память. Сегодня мы знаем, что ежедневно в гиппокампе рождается несколько тысяч новых нервных клеток. Нейробиолог Фред Гейдж из Салковского института показал, что физическая активность и стимулирующая среда (с возможностями для лазанья и исследования разнообразной местности) способствуют росту новых нейронов у мышей. То же можно видеть и в зоопарках. Гориллы и другие приматы тоскуют, если их содержат в закрытых однообразных клетках, где им нечем заняться, но они преображаются в больших вольерах, где есть деревья, качели и конструкции для лазанья и игрушки.

Таким образом, если мы научимся безопасно вызывать нейрогенез в мозге человека, то сможем эффективно лечить состояния, при которых клетки мозга утрачиваются или серьезно повреждаются: болезнь Альцгеймера, травмы головного мозга, инсульт, эпилепсию. И будем надежно сохранять здоровье мозга по мере старения.

Исследователь болезни Альцгеймера Сэм Сизодия из Чикагского университета показал, что полноценная двигательная активность и стимуляция умственной деятельности защищают мышей от получения болезни Альцгеймера, даже когда в их геном внедряли человеческую мутацию болезни Альцгеймера. Другие исследования на грызунах тоже свидетельствует об этом. Решив заниматься физкультурой или ходить пешком каждый день, вы можете увеличить число новых нервных клеток. А активное стремление узнавать что-то новое подкрепит этот процесс вдвойне. При этом вы будете способствовать выживанию новых клеток и соединений, зародившихся благодаря физической активности. В противовес этому эмоциональный стресс и постоянное беспокойство приводят к производству в мозге животных глюкокортикоидов и токсинов, которые препятствуют нейрогенезу.

Итак, можно смело отбросить миф о неотвратимости ежедневной потери миллионов клеток мозга. Даже родительские предупреждения о том, что алкоголь убивает клетки мозга, оказываются полуправдой. Нечастое употребление алкоголя на самом деле убивает только минимальное количество клеток мозга (однако это не отменяет вреда алкоголя для других органов, например печени, и общего психического здоровья). При всяком употреблении алкоголя погибают тысячи дендритов, но исследования, похоже, указывают на то, что эти потери в основном обратимы.

Таким образом, для нас главное вот что: по мере нашего старения в ключевых областях мозга, связанных с памятью и обучением, продолжают рождаться новые нервные клетки. И этот процесс можно стимулировать физическими упражнениями и умственной активностью (например, чтением книг), способствуют ему и социальные связи.
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Миф 5. Примитивные реакции (страх, гнев, ревность, агрессия) подавляют высший мозг, и человек тут бессилен


[image: after_title]

Сегодня многие знают, что первые четыре мифа не соответствуют действительности. Однако к пятому мифу это не относится.

Под тот факт, что людьми движут примитивные импульсы, подводят отчасти научное, отчасти моральное и отчасти психологическое оправдание. Если суммировать все эти доводы одним предложением, то получается, что: «Мы родились плохими, поэтому Бог наказывает нас, и даже наука с этим согласна». И люди соглашаются если не со всем этим утверждением, то с его частью.

Давайте рассмотрим распространенные научные аргументы. Все мы рождаемся с генетической памятью, которая поддерживает основные инстинкты, необходимые для выживания. Эволюция направлена на продолжение жизнеспособности нашего вида. Наши инстинктивные потребности идут рука об руку с нашими эмоциональными импульсами: добывать пищу, искать жилье, стремиться к власти и размножаться. А инстинктивные страхи помогают нам избегать опасных ситуаций, угрожающих нашей жизни и жизни наших близких.

Таким образом, эволюционный аргумент используется, чтобы убедить нас в том, что нами руководят запрограммированные в нас инстинктивно страхи и желания и что они подавляют высшие, человеческие отделы нашего мозга, с его разумом. (При этом упускается из вида слишком очевидный казус: зачем наш высший мозг сам и придумал такую теорию, которая понизила его статус?) Некоторые нейробиологи даже утверждают, что одни люди запрограммированы стать преступниками или смутьянами, а другие обречены на беспокойство, депрессию, аутизм и шизофрению.

Несомненно, инстинктивные, врожденные реакции у нас есть. Но если делать упор на таких проявлениях низшего мозга, можно упустить одну великую истину. Мозг многомерен и позволяет появляться любому опыту (событию). И доминирование какого-то вида опыта отнюдь не является автоматическим и генетически запрограммированным. Существует баланс между желанием и сдержанностью, выбором и принуждением. Признание того, что биология – это судьба, сокрушает весь смысл человеческого бытия. Мы должны подчиняться судьбе только в самых крайних, отчаянных обстоятельствах.

Однако аргумент в пользу доминирования низшего мозга делает покорность злому року приоритетом. Каким образом это оправдывают? Мы пожимаем плечами, слыша о том, что наши предки смирились с человеческим злом. Оно будто бы было унаследовано от Адама и Евы в момент их изгнания из рая – как божье наказание за непослушание в Эдемском саду.

Ссылки на генетические факторы потворствуют той же пассивности, лишь облаченной в научные одежки. Даже если мы склонны испытывать страхи и желания как естественную реакцию на мир, мы не должны управляться ими. Раздраженный водитель, застрявший на автостраде в Лос-Анджелесе в удушливом смоге, будет побуждаться той же пресловутой реакцией «борьбы или бегства», как и его далекие предки, охотившиеся на антилоп в африканской саванне или саблезубых тигров в Северной Европе.

Типичная реакция на стресс инстинктивна и запрограммирована в нас, но она не обязывает водителей массово бросать свои автомобили и бежать или атаковать друг друга. Фрейд считал, что цивилизация зиждется на подавлении наших примитивных инстинктов и преобладании над ними высших человеческих проявлений. И это звучит вполне правдоподобно. Правда, отец психоанализа пессимистично полагал, что мы платим за это высокую цену. Он считал, что, подавляя свои низшие желания, страхи и агрессию, мы не избавляемся от их влияния, а лишь загоняем вглубь. В результате становятся возможными такие всплески массового насилия, как это было во время двух мировых войн, когда вся эта подавляемая примитивная энергия выходит наружу.

Мы не сможем обсудить здесь тысячи книг, написанных на эту тему, и не претендуем на то, чтобы предложить какой-то идеальный ответ. Но, конечно, считать людей марионетками животных инстинктов в корне неправильно. Во-первых, потому что это просто негармонично. Высший мозг настолько же естественен, силен и развит, как и низшие этажи мозга. Цепи нейронов, которые формируют обратные связи между высшими и низшими уровнями мозга, – пластичны. Если вы нападающий в профессиональном хоккее и ваша работа – затевать потасовки на льду, то вы, возможно, закрепляете в своем мозге цепи агрессии. Но выбор всегда остается за вами. И если наступит день, когда вы начнете сожалеть о своем прежнем выборе, вы можете удалиться в буддистский монастырь, помедитировать, постичь сострадание к миру и сформировать новые связи в своем мозге, соответствующие более высокому мировосприятию.

Свобода выбора не запрещена предустановками программирования (за очень редким исключением). Мой мозг заставил меня сделать это — так нередко теперь оправдывают почти любое недостойное поведение. Однако человек способен осознавать свои эмоции и не идентифицировать себя с ними. Правда, это легче сказать, чем сделать (особенно человеку, страдающему от биполярного расстройства[13], наркотической зависимости или какой-либо фобии). Так или иначе, но путь к здоровью мозга лежит через осознание. Осознанием он и заканчивается, и именно осознание позволяет сделать каждый шаг на этом пути. В мозге энергия течет туда, куда направлено сознание.

Когда энергия прекращает течь, вы попадаете в тупик. Тупик – это иллюзия, но когда вы в нем оказываетесь, он кажется вам очень реальным. Возьмите, например, человека, который смертельно боится пауков. Фобии – это фиксированные (т. е. тупиковые) реакции. Страдающий арахнофобией не может смотреть на паука без приступа панического страха. Его низший мозг вызывает сложный химический каскад реакций. Гормоны мчатся через кровоток, чтобы ускорить сердцебиение и поднять артериальное давление. Мышцы подготавливаются к борьбе или бегству. Взгляд фиксируется на том, чего он так боится. Паук представляется ему огромным чудовищем. Эта реакция страха столь сильна, что высший мозг (который прекрасно знает, насколько безвредны большинство пауков) блокируется.

Вот яркий пример того, как мозг использует человека. Он навязывает ложную реальность. Все фобии это, по сути, искажения реальности. Высота отнюдь не обязательный повод для паники; не являются таким поводом и открытые пространства, полеты на самолете и множество других вещей, которых боятся такие невротики. Отказавшись от власти управлять собой и своим мозгом, страдающие фобиями заходят в тупик фиксированных реакций.

Фобии могут быть успешно преодолены за счет осознания и восстановления контроля над собой, т. е. пользовательского управления мозгом, как это и должно быть. Одна из успешных методик, помогающих преодолевать навязчивые страхи: человеку предлагают во всех деталях вообразить именно то, чего он так боится. Арахнофоба, например, просят представить себе паука и увеличить или уменьшить его образ. А затем заставить этот пугающий образ перемещаться вперед и назад. Даже такое простое манипулирование образом объекта, вызывающего страх, может очень эффективно рассеять его силу, потому что страх сковывает все другие психические процессы. Постепенно, в ходе терапии, можно перейти к реальному пауку в прозрачном ящике. Испытывающего страх человека просят без паники приблизиться к ящику как можно ближе. Расстояние он может выбирать сам в зависимости от уровня своего комфорта, и со временем эта свобода менять дистанцию позволяет ему восстановить контроль над собой. Человек признает, что у него есть и другие варианты, помимо панической реакции.

Очевидно, что высший мозг может преодолеть даже самые глубокие инстинкты. В противном случае у нас не было бы альпинистов, канатоходцев и укротителей львов. Плохо одно – все мы мало отличаемся от страдающих фобиями людей, которые не могут даже представить себе изображение паука без того, чтобы их не прошиб холодный пот.

Мы капитулируем перед страхами, но не пауками. Наши постоянные страхи иного рода, и мы их считаем нормальными. Мы боимся неудач, унижений, одиночества, старости, болезней и смерти. Трагически нелепо, что тот же самый мозг, который может победить страх, подвергает нас страхам, которые преследуют нас всю жизнь.

Так называемые низшие существа наслаждаются свободой от наших надуманных страхов. Когда гепард нападает на газель, она паникует и борется за свою жизнь. Но если рядом хищника нет, антилопа спокойна и живет безмятежной жизнью. Мы же о чем-то беспокоимся, и это переходит в проблемы со здоровьем. Когда вы позволяете своему мозгу использовать вас, вы платите за это очень высокую цену. Но если вы начинаете сами управлять мозгом, то получаете поистине безмерное вознаграждение.
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Решения для супермозга. Потеря памяти
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Мы продвигаем идею о том, что вы должны по-новому относиться к своему мозгу. Это особенно верно применительно к памяти. Не обязательно требовать от памяти совершенства, но то, как вы реагируете на сбои в ее работе, зависит от вас. Если вы рассматриваете небольшие пробелы в памяти как предупреждение о неизбежном ухудшении памяти с возрастом или как указание на снижение своего интеллекта, то вы способствуете тому, что ваши опасения сбудутся. Каждый раз, когда вы жалуетесь на ухудшение своей памяти, вы усиливаете это послание в своем мозге. В соотношении психика – мозг большинство людей спешат обвинить во всем мозг. Однако лучше внимательнее посмотреть на свои привычки, поведение, нацеленность своего внимания и интерес к тому, что вы делаете. Все это относится к категории психических, или психологических, факторов.

Прекратив интересоваться чем-то, уделять внимание новому, вы лишаете память необходимой поддержки. Простая аксиома гласит: все, на что вы обращаете внимание, меняется и совершенствуется. Поэтому, чтобы укрепить память, следует обратить внимание на то, как проходит ваша жизнь. Что это означает конкретно? Список длинный, но он содержит активность, которая протекает естественным образом. Единственная разница состоит в том, что с возрастом вы должны делать более осознанный выбор, чем вы делали ранее в своей жизни.

ПРОГРАММА ОСОЗНАННОЙ ПАМЯТИ

• Будьте увлечены своей жизнью и событиями, которыми вы ее заполняете.

• С интересом изучайте какие-то новые вещи.

• Обращайте свое внимание на то, что вам понадобится вспомнить позднее. Большинство провалов в памяти – это на самом деле провалы в запоминании.

• Активно извлекайте старые воспоминания из памяти, меньше полагайтесь на подсказки всяких списков и записок.

• Старайтесь сохранять свою память. Сопротивляйтесь пессимистическим ожиданиям людей, которые считают потерю памяти «нормальной».

• Не бойтесь случайных провалов и не вините себя.

• Если что-то не припоминается сразу, не считайте, что забыли это напрочь. Будьте терпеливы и дайте поисковой системе мозга еще несколько секунд или минут. Сосредоточьтесь на событиях или людях, которые ассоциируются у вас с забытым аспектом, и вы, скорее всего, его скоро припомните. Все запечатляемое в нашей памяти ассоциируется с информацией, поступившей туда ранее. Это основа обучения и запоминания.

• Будьте всесторонними в своей мысленной активности. При разгадывании кроссворда используется часть системы памяти, отличная от той части, которая включается при припоминании, какие продукты нужно купить в магазине, а при изучении нового языка или запоминании лиц людей, с которыми вы только что познакомились, работает уже третий вид памяти. Активно тренируйте все аспекты памяти, а не только те, в которых вы сильны.


Общим в этой программе является опора на связь психика – мозг. Важен каждый день. Ваш мозг никогда не перестает обращать внимание на то, что вы говорите, и он может реагировать очень быстро. Давний друг Дипака, медицинский редактор, гордился своей памятью с детства. Он утверждает, что вовсе не обладает эйдетической (т. е. фотографической) памятью. По его словам, он просто «настраивает свою антенну». Уделяя внимание повседневным событиям и впечатлениям, он может потом припомнить их быстро и надежно.

Недавно этому человеку исполнилось шестьдесят пять, как и большинству его друзей. Как-то они начали обмениваться невеселыми шутками о своей старости. (Вроде: «Моя память так же хороша, как и раньше. Я не могу вспомнить все в тот же день».) И этот человек стал замечать периодические пробелы в памяти, хотя у него не было проблем с памятью, когда он проводил исследования для своей работы.

«Не особенно беспокоясь об этом, – говорит он, – я решил начать составлять список покупок. До той поры я никогда не составлял таких списков. Когда я шел в магазин, я прекрасно помнил все, что надо купить, даже если мне требовалось закупить несколько больших сумок разных продуктов для моей опустошенной кухни. И вот я начал вывешивать список покупок на моем рабочем столе, и тогда произошла странная вещь. Через день или два я не мог вспомнить, что я хочу купить. Без списка в руках я был теперь беспомощен и бродил по магазину, надеясь, что если я увижу картофель или кленовый сироп, то тут же вспомню, что именно за ними я сюда и пришел. Поначалу я смеялся над этим, но дело приняло серьезный оборот, когда я забыл купить сахар во время двух подряд походов в магазин. Теперь я пытаюсь отучить себя от этих списков. Я полон решимости сделать это, но к ним быстро привыкаешь».

Извлекая урок из его примера, сядьте и посмотрите, каким вещам вы смогли бы уделять больше внимания, используя меньше шпаргалок. Наша «Программа осознанной памяти» поможет вам, поскольку она затрагивает основные области, на которые стоит обратить внимание. Самые привычные вещи могут показаться несущественными, но они-то и важны.

Можете ли вы отучить себя от составления списков и планов, которые вы способны запомнить без этого? Попробуйте взять свой список покупок в магазин, но не смотрите в него. Купите как можно больше по памяти и только затем сверьтесь со своей шпаргалкой. Когда вы убедитесь, что все прекрасно помните, откажитесь от списков совсем.

Можете ли вы прекратить винить себя в сбоях памяти? Остановите себя в следующий раз, когда вы автоматически скажете: «Я ничего не помню» или «Еще один провал в памяти». Проявите терпение и ждите. Если вы ожидаете, что необходимое скоро вспомнится, это так и происходит. Перестаньте блокировать свою память. Припоминание – дело тонкое: вы можете легко помешать этому процессу, если будете чем-то заняты, отвлечены, обеспокоены, вымотаны, если вы устали от недостатка сна или перенапряглись психологически, выполняя больше двух дел одновременно. Подумайте сначала об этих аспектах, прежде чем винить во всем свой возраст и мозг.

Создайте благоприятные для памяти условия, которые противоположны тому, что мы только что перечислили в качестве препятствий. Иными словами, позаботьтесь о преодолении стрессов, высыпайтесь, будьте спокойны, не перенапрягайтесь выполняя несколько дел одновременно и так далее. Помогает и выработка распорядка дня. Если вы живете в рассеянности и отвлекаетесь то и дело на необязательное, возникает нужная сенсорная перегрузка вашего мозга.

Если, становясь старше, вы чувствуете, что вас подводит память, не впадайте в панику и не миритесь с «неизбежным». Вместо этого сосредоточьте свои усилия на умственной деятельности, улучшающей функционирование мозга. Определенное программное обеспечение, включая так называемые «мозговые спортзалы» и книги типа Neurobics (Нейробика) (написанная в соавторстве с нейробиологом из университета Дьюка Ларри Кацем), призваны регулярно тренировать мозг[14]. Сообщения о преодолении с их помощью нарушений памяти пока еще единичны, но обнадеживают.

И, наконец, смотрите на весь процесс как на вполне естественный. Мозг был создан, чтобы следовать указаниям человека, и чем вы спокойнее, тем лучше это для связки психика – мозг. Хорошая память – та, на которую вы полагаетесь, просто доверяя ей.
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Глава 3

Герои супермозга
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Теперь, когда мы рассеяли несколько ложных мифов, путь к супермозгу кажется яснее. Но одно новое препятствие впереди блокирует этот путь: уровень сложности. Нейронная сеть нашего мозга – это не только компьютер нашего организма, но и компьютер нашей жизни. Он впитывает и регистрирует каждое событие, каким бы незначительным оно ни было, и сравнивает его с прошлыми событиями, а затем сохраняет его.

Когда вы восклицаете: «Опять спагетти?! Мы уже ели их дважды на прошлой неделе», – это благодаря тому, что ваш мозг хранит информацию, постоянно сравнивая сегодняшний день со вчерашним. В то же время вы развиваете симпатии и антипатии, испытываете скуку, стремитесь к разнообразию и, пройдя один этап своей жизни, становитесь готовы к следующему. Мозг участвует во всем этом. Он постоянно связывает новую информацию с тем, что вы узнали в прошлом. Вы ежесекундно переделываете и совершенствуете свою нейронную сеть, но то же самое делает и мир вокруг вас, который вы воспринимаете. И даже мощнейший из ныне существующих суперкомпьютеров не способен выполнить все эти задачи, которые мы считаем обычными.

Мозг не пугают бесконечные задачи, встающие перед ним. Чем больше вы их ставите, тем больше он способен сделать. Мозг способен создать квадриллион (миллион миллиардов) синапсов. Каждый похож на микроскопический телефон, который соединяется с любым другим телефоном на линии так часто, как требуется. Биолог, лауреат Нобелевской премии, Джеральд Эдельман считает, что число возможных нейронных сетей в мозге составляет 10 с миллионом нулей. Притом число частиц в известной нам вселенной оценивается всего лишь числом 10 с 79 нулями!

Вам может казаться, что вы читаете это предложение прямо сейчас или выглядываете в окно, чтобы проверить погоду, но на самом деле вы делаете не это. На самом деле вы… опережаете вселенную. И это факт, а не научная фантастика. Иногда этот факт вторгается в повседневную жизнь, давая поразительные результаты. И когда такое происходит, уровень сложности становится либо другом, либо врагом, а иногда и тем и другим.

Один из самых эксклюзивных клубов в мире состоит из горстки людей, которые переживают таинственное состояние, обнаруженное совсем недавно, в 2006 году: гипертимезия. Они помнят всё. Абсолютно всё. Когда они собираются вместе, то играют в психологические игры типа: Какое у тебя было самое лучшее 4 апреля? Все участники игры быстро пролистывают свои внутренние каталоги, но вместо карточек они вытаскивают оттуда реальные события, происходившие каждое 4 апреля их жизни. Через минуту кто-то из них говорит: «О, конечно. Это был 1983 год. Я была в новом желтом сарафане, и мы с мамой пили лимонад на пляже, а мой отец читал газету. Была вторая половина дня, а в шесть вечера мы пошли ужинать в ресторан морепродуктов и ели там омаров».

Они могут безошибочно точно вспомнить любой день своей жизни. («Тимезия», – корень слова гипертимезия – по-гречески означает «воспоминание». А «гипер» значит «чрезмерный»). Исследователи нашли всего семь или восемь американцев на сегодняшний день, которые наделены такими особенностями, но гипертимезия не болезнь. Эти люди не имеют никаких повреждений и отклонений в работе головного мозга, и в некоторых случаях их способность помнить все детали своей жизни проявилась внезапно, в какой-то день, когда память вдруг сделала огромный скачок.

Для того чтобы подтвердить гипертимезию, человек должен пройти тесты памяти, которые кажутся невозможными. Одной женщине, например, наиграли главную песню из сериала, две серии которого показывали по телевизору в 1980-х годах, и она тут же вспомнила название этого сериала, хотя видела всего одну серию. Еще одна кандидатка была бейсбольной болельщицей. Ее попросили вспомнить счет одной из прошлых игр между командами Питтсбурга и Цинциннати. «Это хитрый вопрос», – ответила она. «Самолет команды сломался, и Питтсбург так и не прилетел на игру. Игра не состоялась».


Мы обсудили память в предыдущей главе этой книги, и гипертимезия есть высший пример того, как способность, которая есть у всех, переносится на сверхчеловеческий уровень – однако она все-таки остается человеческой. Когда одну испытуемую спросили, нравится ли ей, что она может вспомнить все, она лишь вздохнула: «Я помню все случаи, когда моя мать говорила мне, что я слишком толстая». Наделенные гипертимезией утверждают, что отчетливая доступность прошлого может быть очень болезненной. Они стараются не думать о неприятных событиях своей жизни, ибо вспоминать о таких событиях неприятно для всех, а уж для них это то же самое, что проживать их заново. Чаще всего их воспоминания бывают неконтролируемыми. Если упоминается какая-то дата, то перед их мысленным взором сразу же возникают визуальные образы, связанные с этой датой, которые разворачиваются параллельно с обычным зрительным восприятием. («Это похоже на разделенный экран; я говорю с кем-либо и при этом вижу что-то еще», – сообщает один испытуемый.)

Но мы с вами, скорее всего, не обладаем гипертимезией. Тогда какое отношение это имеет к супермозгу? Вот тут мы подошли к проблеме уровня сложности. Наука изучает общую память и мозговые центры памяти; некоторые из них увеличены у людей с гипертимезией. Причина этого неизвестна. Исследователи подозревают, что здесь причастно обсессивно-компульсивное расстройство (ОКР), поскольку люди с гипертимезией склонны к компульсивному поведению[15] либо различным формам дефицита внимания. Таким образом, те, кто хорошо помнят, возможно, просто долго ворошат прошедшие события, и эти воспоминания захлестывают их. А возможно, у этих людей не развилась способность забывать. В случае с человеческим мозгом можно всегда рассчитывать на одну вещь: рассматривая особые частные случаи, мы можем вывести общее правило.
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Чтобы обойти проблему сложности, нужно перевернуть ее с ног на голову. Если наш мозг по числу потенциальных возможностей опережает вселенную, значит, его скрытый резерв гораздо выше, чем предполагают. Мы можем оставить эти квадриллионы соединений нейробиологам. Давайте выберем три области, где в нормальном здоровом мозге достижима пиковая производительность. В каждой области всегда есть первопроходец. Их можно назвать героями – обладателями супермозга, даже если раньше вы не воспринимали их подобным образом.
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Герой № 1. Альберт Эйнштейн. Адаптивность
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Наш первый герой – великий физик Альберт Эйнштейн. Но мы выбираем его не только за интеллект. Эйнштейн – пример гения. Интеллект и творческие способности (креативность) таких людей выходят далеко за рамки привычного. Если бы мы знали их секрет, то каждый из нас был бы более успешным, каким бы делом мы ни занимались. Весьма успешные люди используют свой мозг так, что это способствует их достижениям. Если вы закрываете для себя тот способ применения мозга, который задействовал Эйнштейн, вы ограничиваете свои возможности достижения успеха. Дело не просто в «хороших генах». Эйнштейн использовал свой мозг определенным способом, которому может научиться любой человек.

Самое главное – это адаптивность (приспособляемость).

Супермозг использует нашу врожденную способность адаптироваться, которая необходима для выживания. Люди успешнее всех живых существ приспособились к жизни в самых разных условиях окружающей среды на планете. Мы приспосабливаемся к самым суровым климатическим условиям, самым разнообразным продуктам питания, преодолеваем тяжелые болезни и с успехом переживаем самые ужасные природные катаклизмы. Наш вид Гомо сапиенс делает это настолько хорошо, что мы принимаем это как должное, пока перед нами не появляется кто-то, кто выводит адаптацию на новый уровень, кто-то вроде Эйнштейна.

Можно сказать, что Эйнштейн адаптировался, стоя перед неизвестным и завоевывая его. Его областью была физика, но мы сталкиваемся с неизвестным каждый день в самых разных областях. Жизнь полна неожиданных сюрпризов. Чтобы адаптироваться к неизвестному, Эйнштейн развил в себе три сильных качества и умение преодолевать три препятствия.

Три сильных качества: Легкое отношение к жизни, гибкость, невозмутимость.

Три препятствия: Привычки, заданная обусловленность, зацикленность на чем-то одном.


Адаптируемость человека проявляется в том, насколько легко он относится к жизни, насколько он гибок и невозмутим перед лицом трудностей. Если человек плохо адаптируется, над ним властвуют привычки и заданная обусловленность (приверженность привычным схемам поведения), заставляющие его топтаться на месте. Неприятные воспоминания о потрясениях и неудачах в прошлом убеждают его снова и снова в том, насколько он ограничен.

Эйнштейн смог преодолеть старые схемы мышления, которые его окружали. Он был спокоен и позволил новым решениям прийти к нему через сновидения и интуицию. Но сначала детально изучил все, относящееся к интересовавшей его проблеме, и только затем пришел к признанию неведомых ранее возможностей в ее решении. Совсем не такое представление об Эйнштейне у публики. Она воспринимает его как умника с растрепанными волосами, пишущего на доске какие-то мудреные математические уравнения.

Но давайте посмотрим на биографию Эйнштейна с точки зрения особенностей его личности. Он сам говорил, что главной мотивацией для него было благоговение и удивление перед тайнами Природы. Это было духовное состояние, и он утверждал, что проникновение в тайны вселенной было похоже на прямое чтение божественного промысла. Воспринимая космос как тайну, Эйнштейн отказался от привычного механистического взгляда на него как на гигантский механизм, чьи движущиеся части можно вычислить и измерить – так воспринимала мир традиционная ньютоновская физика.

Примечательно, что Эйнштейн взял базовые понятия гравитации и пространства классической ньютоновской физики, но совершенно по-новому представил их. Именно эти понятия легли в основу теории относительности и знаменитой формулы: E=mc². И хотя конечный результат его поисков оказался представленным в виде математической формулы, это был лишь завершающий этап всей творческой работы – лишь формальное резюме свободных творческих прозрений. Эйнштейн как-то сказал начинающим студентам: «Не беспокойтесь о своих проблемах с математикой. Я уверяю вас, я тоже в ней не очень силен». И это была отнюдь не ложная скромность. Творческие прозрения опираются на гибкость и силу воображения, а не на рассудок и сухие расчеты. Однажды Эйнштейн просто «увидел», как работает время и пространство, а математическое доказательство этого озарения пришло к нему позже – и с огромным трудом.

Когда вы сталкиваетесь с какой-то новой проблемой, вы можете решить ее по-старому или по-новому. Первый способ гораздо легче. Возьмите, например, пожилых супругов, которые постоянно ругаются друг с другом. Они чувствуют разочарование и тупик. И никто из них не хочет уступать другому ни дюйма. Это превращается в ритуал, в процессе которого каждый повторяет одно и то же свое мнение, выдвигает одни и те же жалобы, демонстрируя неспособность принять точку зрения другого. Есть ли новый способ прекратить страдания этой пожилой супружеской четы?

Вместо того чтобы зацикливаться на старых схемах поведения, запечатленных в их мозге, они могут приложить свой мозг, чтобы адаптироваться к новым.

ЧТО ЗНАЧИТ УМЕТЬ АДАПТИРОВАТЬСЯ

• Перестаньте повторять то, что изначально никогда не работало.

• Отступите и поищите новое решение.

• Прекратите бороться на уровне проблемы – там никогда нет решения.

• Решайте проблему как свою собственную, не сваливая ее на другого человека.

• Когда возобновляется старая стрессовая ситуация, уйдите от нее.

• Воспринимайте свой «праведный гнев» в его истинном свете, ибо на самом деле это разрушительное чувство, маскирующееся под справедливое негодование.

• Заново выстраивайте связи, которые стали шаткими.

• Возьмите в этом инициативу на себя, даже если это кажется вам несправедливым.

• Не придавайте особого значения тому, чтобы доказать свою правоту. В общем плане вещей правота несущественна по сравнению со счастьем.


Осуществление этих шагов – не просто здравая психология: это создание пространства для того, чтобы ваш мозг смог измениться. Повторение встраивает старые привычки в мозг. Поддержание негативных чувств – это самый верный способ заблокировать позитивные. Поэтому каждый раз, когда пожилые супруги снова вспоминают старые обиды, они еще сильнее укрепляют их в своем мозге. По иронии судьбы, Эйнштейн, проявивший удивительную творческую гибкость в области физики, считал себя плохим мужем и отцом. Он развелся со своей первой женой, Милевой, в 1919 году после пятилетнего раздельного проживания. Его внебрачная дочь, родившаяся в 1902 году, исчезла со страниц истории. Один из его сыновей был шизофреником и умер в психиатрической больнице, а другой так тяжело пережил развод родителей в детстве, что чурался своего отца в течение двух десятилетий. Эти ситуации доставляли Эйнштейну много страданий.

Здесь уместно отметить, что разделение эмоций и разума является абсолютно условным. Они неразрывно связаны. Сканирование мозга подтверждает, что лимбическая система, древняя часть мозга, которая играет важную роль в проявлениях эмоций, активно работает и тогда, когда человек принимает вроде бы чисто рациональные решения. Это неизбежно, потому что все отделы мозга тесно взаимосвязаны.

Например, исследования показали: когда человек в хорошем настроении, он с большей легкостью расстается с деньгами. (Заплатить триста долларов за кроссовки? Почему нет, у меня сегодня отличное настроение!) Однако он готов заплатить больше обычного и когда чувствует себя подавленным. (Шесть долларов за шоколадное печенье? Почему нет, оно взбодрит меня.) Дело в том, что мы всегда принимаем решения с участием эмоций, даже если не осознаем этого.

Один из аспектов адаптивности – осознавать эмоциональную составляющую, а не отрицать ее. В противном случае вы рискуете тем, что ваш мозг начнет использовать вас. Экономист Мартин Шубик придумал необычный аукцион, объектом торга на котором была… однодолларовая купюра. Вы можете предположить, что победитель тендера предложил $1, но это не так. В этом аукционе победитель действительно получал доллар, но тому, кто выдвинул вторую по величине цену, приходилось платить названную им сумму аукционисту. Таким образом, если я, предложив $2, выиграю, а вы, предложив $1,50, проиграете, то должны будете передать эту сумму, ничего не приобретя за нее.

Ставки, которые делали участники эксперимента, нередко были существенно выше одного доллара. Например, последними участниками торгов были два студента. Они были настроены конкурировать: один хотел наказать другого, никто не хотел оказаться в неудачниках. Какими бы ни были их мотивы, какие-то иррациональные факторы заставляли их повышать ставки все выше и выше (они не взлетели до небес и прекратились лишь потому, что у одного из участников торгов закончились наличные деньги.)

Интересен тот факт, что когда экспериментаторы пытаются устранить эмоциональную сторону принятия решений, это оказывается невозможно сделать. Еще никому не удалось придумать эксперимент, где испытуемые принимали бы исключительно рациональные решения. И обычно мы платим высокую цену за то, что упрямо придерживаемся своих мнений, подкрепленных заблокированными эмоциями, привычками, воспоминаниями и убеждениями.

Таким образом, если вы хотите добиться успеха в любой области, будьте как Эйнштейн – развивайте способность своего мозга к адаптации.

ЧТО ЗНАЧИТ СТАНОВИТЬСЯ БОЛЕЕ АДАПТИВНЫМ

• Вы можете посмеяться над собой.

• Вы видите в каждой ситуации нечто большее, чем она есть.

• Другие люди уже не кажутся вам противниками, если они не согласны с вами.

• Вы склонны идти на переговоры, договариваться.

• Вы ищете позитивный компромисс.

• Вы можете пребывать в состоянии расслабленной алертности[16].

• Вы стали видеть многое под другим углом, и это вам нравится.
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Герой № 2. Новорожденный младенец. Интеграция
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Наш следующий герой не знаменит, не гениален и даже не одарен. Это обычный новорожденный. Младенцы являются примером здоровья и благополучия. Каждая клетка в их теле пульсирует жизнью. Они воспринимают мир как место бесконечных открытий. Каждый день, если не каждая минута, для них это как новый мир. И их здравое благополучие основывается не на том, что у них всегда хорошее настроение. А, скорее, на том, что их мозг находится в постоянном движении, изменяясь по мере расширения окружающего их мира. Каждый день и миг – это новый мир, неважно, ребенок вы или взрослый, если рамки этого мира расширились по сравнению с тем, что вы испытали вчера.

Маленькие дети не замыкаются на самих себе и не держатся за старые шаблоны и привычки. Все, что их мозг впитал вчера, остается на месте, при этом для них продолжают открываться новые горизонты: они начинают ходить, говорить, учиться общению. Взрослея, мы начинаем ностальгировать по невинности детства. Мы чувствуем, что что-то потеряли. Что же такого мы потеряли, чем младенцы наделены в изобилии?

Самое главное – это интеграция.

Среди всех живых существ, возможно, только люди, воспринимая и усваивая разрозненную информацию о мире, интегрируют ее в целостную картину. В эту самую минуту вы, как новорожденный младенец, просеиваете миллиарды бит исходных данных для формирования единого образа мира. Здесь слово просеивать — это технический термин, предложенный психиатром Дэниэлом Сигелем. Если написать его по-английски – «sift», то можно расшифровать его так.


S — ощущение (sensation)

I — образ (image)

F — чувство (feeling)

T — мысль (thought)


Все воспринимаемое нами проходит только через эти каналы. Мы либо ощущаем что-то (например, боль или удовольствие), либо представляем себе это наглядно (воображаем), либо эмоционально переживаем, либо думаем об этом. Отсев идет постоянно, и, тем не менее, это совершенно непостижимый процесс. Представьте себе красивый закат. При этом ведь никакие фотоны света не попадают на вашу сетчатку, как было бы, если бы вы смотрели на настоящий закат. Однако микровольты электроэнергии, перегоняющие ионы взад и вперед по нашим нейронам, волшебным образом создают картину, полную света, не говоря уже о красоте и каскаде ассоциаций с любым другим закатом, который вы когда-либо видели. (То, как мозг создает этот воображаемый образ, какими физическими средствами, остается главной тайной взаимодействия психика – мозг.)

Интеграция исходных данных в картины реальности – это процесс, который проходит прямо на клеточном уровне, и его результат передается всему телу. Когда вы чувствуете себя подавленными или у вас появляется блестящая идея, или вы ощущаете опасность – ваши клетки вступают в этот процесс. Здесь работает обратная связь, которая объединяет психику, тело и внешний мир в один процесс. Входящая информация стимулирует нервную систему. Возникает реакция. Отчет об этой реакции отсылается каждой клетке, и в ответ клетки выдают свое мнение об этом.

Младенцы являются идеальным примером эффективной работы механизмов обратной связи. У них нужно учиться интеграции. Просто сознательно воскресите то, чем природа наделила вас с младенчества.

КАК ИНТЕГРИРОВАТЬ ОБРАТНУЮ СВЯЗЬ

• Оставайтесь открытыми для любой, даже самой необычной, информации.

• Не блокируйте возможности обратной связи заведомыми оценками, непоколебимыми убеждениями и предрассудками.

• Не спешите подвергать цензуре поступающие данные, отклоняя их.

• Исследуйте другие точки зрения так, как будто они были вашими собственными.

• Овладейте всем в своей жизни. Будьте самодостаточным.

• Работайте над психологическими блоками вроде стыда и чувства вины – они нарушают целостность и искажают реальность.

• Стремитесь быть эмоционально гибким, избегайте косности.

• Не держите никаких секретов – они создают темные места в душе. Будьте готовы пересматривать себя каждый день.

• Не сожалейте о прошлом и не бойтесь будущего. И то и другое приносит страдание и самоуничижение.


Так или иначе, вы неизбежно создаете реальность на основе своей собственной точки зрения. Мало кому удается в совершенстве интегрировать в мир без малейшей предвзятости. Одни только младенцы способны достигать этой цельности, и этому надо у них учиться.

С рождения природа создала нас так, чтобы мы воспринимали мир как единое целое, но когда мы делим воспринимаемое на части, цельность разрушается. И вместо того, чтобы жить в реальности, мы обманываемся иллюзией реальности.

Представьте себе диктатора, который привык пользоваться неоспоримой властью. Он удерживается у власти благодаря страху подданных и тайной полиции. Как правило, такие диктаторы удивляются, когда возникает какая-то оппозиция, и до момента, когда их свергают или убивает толпа, они считают себя непогрешимыми.

Они даже фантазируют, что люди, которые страдают от их гнета, любят своего угнетателя. Вот иллюзия реальности, доведенная до крайности.

Итак, мы родились с возможностью восприятия целостности мира, но вместо этого мы выбираем отрицание, подавление, забвение, невнимательность, избирательную память, личную предвзятость и старые привычки. Эти влияния трудно преодолеть. Для начала мешает инерция. Но человек не может чувствовать себя сбалансированным, спокойным, счастливым и настроенным на восприятие до тех пор, пока не восстановит цельность, которая дана естественным образом каждому новорожденному. Это ключ к благополучию, а также к физическому здоровью.

Быть абсолютно цельным человеком – это значит иметь три сильных качества, отражающих детский подход к миру, и уйти от трех препятствий, которые мешают нам во взрослой жизни.

Три сильных качества: Общение, сохранение сбалансированности, видение общей картины.

Три препятствия: Изоляция, конфликты, подавление.


Когда вы находитесь в состоянии цельности тела и психики, вы общаетесь открыто. Вы знаете, что вы чувствуете, и выражаете это; вы чутко принимаете сигналы от окружающих людей и мира.

Однако бесчисленное множество взрослых испытывают проблемы с обратной связью и общением. Они словно бы изолированы от всего: от своих чувств, от других людей, от работы, на которую они ходят каждое утро.

Они вовлекаются в конфликты и при этом решают их лишь за счет подавления того, что они действительно чувствуют и к чему действительно стремятся.

И эти чувства являются не призрачными психологическими проблемами. Они влияют на мозг, и, следовательно, на каждую клетку тела.

Итак, если вы хотите возвратиться к естественному состоянию здоровья и благополучия, будьте как новорожденный младенец. Интегрируйте свой опыт в единое целое, вместо того чтобы стремиться к разделению и конфликтам.

ИНТЕГРИРОВАННОСТЬ ПОДРАЗУМЕВАЕТ СЛЕДУЮЩЕЕ

• Вы создаете безопасное пространство, в котором вы можете быть самим собой.

• И вы уважаете пространство других, где они могут быть самими собой.

• Вы стремитесь познать самого себя.

• Вы открыто смотрите на негативные для вас обстоятельства, принимаете жесткие истины и признаете реальность.

• Вы заключаете мир со своей темной стороной, не используя ее ни как секретного союзника, ни как пугающего вас врага.

• Вы честно оцениваете чувство вины и стыда и избавляетесь от них.

• У вас присутствует ощущение какой-то высшей цели и смысла бытия.

• Вы чувствуете вдохновение.

• Вы готовы помогать другим.

• Высшая реальность видится вам настоящей и достижимой.
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Герой № 3. Будда. Расширение сознания
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Наш мозг дан нам прежде всего для осознания. Некоторые люди выводят уровень своего сознания на совершенно иную ступень. Они идут гораздо дальше остальных. Примерами невероятного личностного совершенства для нас являются духовные наставники человечества, и неважно, в каком месте они появляются. Наш новый герой, Будда и ему подобные провидцы, мудрецы и святые, – довели до совершенства уникальную человеческую потребность: жить осмысленно и постичь высший смысл существования.

Этот смысл приходит как бы изнутри. Он раздвигает рамки грубых реалий жизни. Ведь необработанные данные, которые мы воспринимаем пятью органами чувств, бессмысленны сами по себе. Глядя на непродолжительную, жестокую жизнь первобытных людей палеолита или на жизнь первобытных охотников, никогда не подумаешь, что их мозг был потенциально так же способен к математике, философии, искусству и логике, как наш. Многие наши резервы до поры до времени остаются скрытыми. И такие фигуры, как Будда (который жил в Индии задолго до Христа), показывают нам, сколь многое остается недоступным для нас до тех пор, пока мы не начинаем стремиться к осознанию, к обретению смысла.

Здесь ключевое понятие – расширение сознания.

Быть человеком – значит осознавать. Единственный вопрос заключается в степени этого осознания. Если вы отбросите религиозные и мистические оттенки, то окажется, что состояние высшего сознания, примером которого был Будда, свойственно каждому из нас. Старая индийская пословица сравнивает сознание с лампой в дверях, которая освещает дом внутри и одновременно освещает мир, находящийся снаружи. Это дает вам возможность одновременно осознавать внутренний мир и мир внешний. И осознанно строить отношения между этими двумя мирами.

Как узнать, хороши или плохи эти отношения? Небеса и ад рождаются в представлениях человека и являются продуктами мышления. Мы пролагаем свой путь к ним или от них, направляя свои мысли. «Мы есть то, что мы думаем», – говорит мудрый афоризм. Но откуда приходят мысли – опасные, рискованные или успокаивающие, вызывающие доверие? Они исходят из невидимого царства сознания. Осознание – это лоно творения нашего разума. Для достижения жизни, наполненной смыслом, следует понять, что значит быть сознательным, и только тогда человек становится творцом собственной судьбы.

КАК РАСШИРИТЬ СВОЕ СОЗНАНИЕ

Самое главное на этом пути: осознанность, пробужденность и алертность.

• Сопротивляйтесь конформизму. Не обязательно поступать и думать, как все остальные.

• Цените себя. Но не ждите одобрения других для подтверждения собственной ценности. Не стремитесь к признанию извне, а вместо этого старайтесь помогать другим.

• Откройте свой разум для высшего видения благодаря искусству, поэзии и музыке. Читайте священные писания мировых религий.

• Подвергайте сомнению собственные устоявшиеся убеждения.

• Старайтесь уменьшить запросы эго. Выйдите за рамки своих «я, меня, моё».

• Стремитесь постичь высший смысл бытия.

• Исходите из того, что внутренний рост – это бесконечный процесс.

• Идите духовным путем, как бы вы его ни определяли, искренне и с надеждой.


Сознание – странная штука; мы все им наделены, но нам всегда его не хватает. Тем не менее оно дано нам в неограниченном количестве. Поскольку Будда стоит за этим вечным развитием, он олицетворяет нечто большее, чем буддизм. Величайшие духовные наставники человечества говорили об одних и тех же желанных качествах человека и предупреждали об одних и тех же препятствиях.

Три сильных качества: Развитие, расширение, вдохновение.

Три препятствия: Сокращение, жесткие границы, конформизм.


Эти истины отнюдь не являются религиозными наставлениями. Они касаются более осознанного существования. Согласно легенде, когда родившийся принцем Сиддхартха (он тогда еще не стал Буддой[17]) начал проявлять стремление к поиску истины, его знатный отец для подавления духовной жажды Сиддхартхи держал его взаперти за стенами дворца, окружил его роскошью и всячески оградил от страданий реальной жизни.

Он хотел, чтобы сын стал великим правителем. Эта притча символизирует то, что мы делаем со своим собственным сознанием. Мы замыкаемся за тесными стенами эго. Мы отказываемся смотреть за пределы собственной персоны. Мы стремимся к удовольствиям и материальному достатку, которые навязывает нам наше потребительское общество.

ЧТО ЗНАЧИТ СТАТЬ БОЛЕЕ ОСОЗНАННЫМ

• Вы вольны обрести собственные истины и придерживаться их.

• Вы больше не воспринимаете добро и зло как застывшие противоположности. Появляются другие оттенки мира, помимо черного и белого, и вы принимаете их.

• Вы прощаете легче, потому что вы понимаете, почему другие люди поступают так.

• Вы чувствуете себя комфортнее в этом мире, поскольку обнаруживаете, что мир подобен вам.

• Вы чувствуете себя менее изолированным и одиноким, понимая, что ваше счастье зависит от вас, а не от других.

• Страх больше не властвует над вами, как раньше.

• Вы видите, что реальность – это богатая область возможностей, и вы стремитесь исследовать ее.

• Вы перестаете делить людей на «своих» и «чужих» – в зависимости от их религиозных, политических убеждений и социального положения.

• Вы не чувствуете страха перед неизвестным. Будущее рождается в неизвестности, и нигде больше.

• Вы видите мудрость в неопределенности и изменчивости. Это отношение позволяет жизни течь естественно, без необходимости оценок, окрашивающих все в черно-белые цвета.

• Вы рассматриваете пребывание здесь как награду.


Высшее сознание – это не обязательно религиозное состояние – это состояние расширения за свои пределы. Духовность приходит со временем, в зависимости от того, насколько сжаты вы были вначале. Жизнь, наполненная тревогами и печалью, естественно заставляет сознание сжиматься. Это как реакция выживания стада антилоп, которые сбиваются в кучу при приближении льва. Вы должны понимать, что такое сокращение обеспечивает лишь примитивную безопасность – за счет плотности, страха, постоянной настороженности и неуверенности. Только расширяя свое сознание, вы можете зажечь светильник у двери и смотреть на мир без страха, а на себя без чувства неуверенности.

Итак, если вы хотите достичь внутреннего роста, то относитесь к сознанию как Будда. Расширьте свое осознание и выгляньте за стены, возведенные вашим маленьким эго.

Герои супермозга – это не то же самое, что супергерои. Они являются реалистичными примерами изменений. Мы верим, что непрерывное развитие супермозга приведет к появлению более здорового и высокофункционального мозга. Вы позволите своим эмоциям и мыслям служить их изначальной цели – создавать реальность, в которой вы стремитесь жить. Вы перестаете идентифицировать себя с повторяющимися шаблонами мозговой активности и с тем ограниченным поведением, к которому они приводят. Вы будете свободны обрести высокий уровень осознания и понимание того, кем вы действительно являетесь.
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Решения для супермозга. Депрессия
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В этой главе мы сделали еще один шаг к тому, чтобы показать вам, что делать, чтобы использовать свой мозг, а не подчиняться ему. Применение этого принципа к депрессии принесет огромную пользу. Депрессия поражает миллионы людей. Она – главная причина нетрудоспособности среди американцев в возрасте от 15 до 45 лет. Нет более болезненного примера того, как мозг людей использует их. Один бывший пациент описал это так: «Я чувствовал, как будто я падаю еще до того, как упаду на пол, только это падение длилось не несколько секунд – ощущение паники длилось несколько дней, и я даже не знал, чего собственно я боялся». Страдающие депрессией чувствуют себя преследуемыми своим запутавшимся мозгом.

Хотя депрессию классифицируют как расстройство настроения, которое объясняется неспособностью мозга реагировать должным образом на внутренний и внешний стресс, она влияет на весь организм. Депрессия нарушает биологический ритм организма, приводя к нарушению сна. Она вызывает потерю интереса к сексу и снижает аппетит.

Подавленные люди относятся к еде и занятию сексом с усталым безразличием. В общении они не ощущают связи с остальными людьми. Они не в состоянии ясно понять то, что говорят им другие люди; не способны выразить свои чувства – общение с людьми раздражает их.

И мозг при депрессии принимает участие во всех этих симптомах. Сканирование мозга депрессивных людей показывает определенную закономерность: одни его области гиперактивны, а другие малоактивны. В депрессии, как правило, задействованы: передняя часть поясной извилины мозга[18] (она причастна к сопереживанию, эмпатии, но застревает на отрицательных эмоциях), миндалевидное тело (ответственное за эмоции и за реакцию на новые ситуации – депрессивные люди обычно плохо реагируют на что-то новое) и гипоталамус (отвечающий за желания вроде секса и аппетита). Эти взаимосвязанные области соединяются в своего рода депрессивную цепь – цепь, на которую следует воздействовать позитивным образом, чтобы вернуться в нормальное состояние.

Депрессия вызывается каким-то поводом, но этот повод может быть настолько незначительным, что остается незамеченным. Когда депрессия запущена, мозг меняется, и потом человеку требуется все более незначительные поводы, чтобы предаться депрессии, а затем наступает такой момент, когда никаких поводов уже не требуется. И человек становится пленником своих переменчивых эмоций и настроения.

Вы в депрессии? Мы часто используем это слово не задумываясь. Но печаль или плохое настроение – это не то же самое, что депрессия. Если вам поставили диагноз «депрессия» – острая (кратковременная) или хроническая (длительная), – значит, ваше настроение выходит за рамки нормальных для человека перемен настроения. Когда у человека депрессия, он не может избавиться от чувства грусти, безнадежности, беспомощности и безысходности и его не интересует ничего из происходящего вокруг. Повседневные дела давят на него.

Фрейд сравнивал депрессию с горем, и эти два состояния схожи. Во многих случаях депрессия, как и горе, со временем проходит естественным образом. Но если она задерживается, человек проживает каждый день без надежды на облегчение. Он начинает считать себя абсолютным неудачником и уже не видит смысла жить дальше. (Приблизительно 80 % самоубийств вызваны приступом глубокой депрессии.)

Страдающие длительной депрессией часто не могут вспомнить, когда она началась и почему. Если депрессия была у кого-то из их родственников, они говорят, что это по наследству. Они могут даже не помнить, когда впервые заметили, что все время печальны и чувствуют безнадежность без видимых на то причин. Депрессия, наряду с аутизмом, считается одним из психологических расстройств, сильно обусловленным генетическими факторами. У 80 % людей, страдающих депрессией, есть родственники, тоже пережившие это состояние. Однако в большинстве случаев гены просто предрасполагают человека к нарушениям настроения, но не гарантируют их появление. Чтобы вызвать депрессию, гены должны работать сообща с определенными условиями.

Многие, находящиеся в депрессии люди скажут вам, что их проблема не в ощущении самой депрессии, но в подавляющей усталости, которую они испытывают. Кто-то верно заметил, что противоположностью депрессии является вовсе не ощущение счастья, а ощущение жизни. Усталость, в свою очередь, усугубляет депрессию.

Однако если вы осознаете, что вы и ваш мозг – не одно и то же, вы можете управлять своими эмоциями и реакциями на внешний мир. Руководя своим мозгом, вы можете активно перепрограммировать собственную нейрохимию и даже генетическую активность, и уже больше не будете зависеть от перепадов настроения.

Главное – сбалансировать части своего мозга и двигаться дальше, чтобы со временем вернуть мозг к естественной гармонии. Именно этой цели мы и хотим помочь вам достичь, кроме того, это самый целостный подход к проблеме.
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После определенной тренировки реакции мозга становятся нормальными. Нередко депрессивные люди уже настолько вжились в свое подавленное состояние, что удивляются, когда друг, врач или психотерапевт говорит им, что они находятся в депрессии. Различные теории о генетических влияниях и химическом дисбалансе в мозге людей, страдающих депрессией, по-прежнему широко распространены, но подобные объяснения вызывают сомнения. Фундаментальные исследования показали, что депрессивные пациенты не отличаются генетически от других пациентов. Кроме того, неясно, исправляют ли химический дисбаланс антидепрессанты. Зато когда депрессивные пациенты получают правильную психотерапию, высказывая свои чувства, их мозг изменяется так, как будто они принимали лекарства.

Таким образом, добавляется еще одна загадка: как может высказывание мыслей и принятие таблеток приводить к одним и тем же физиологическим результатам? Никто этого не знает. Если бы вам встретился молодой человек, который не умеет вести себя за столом, то чем бы вы объяснили это? Скорее всего, вы бы предположили, что такое поведение берет начало где-то в детстве и со временем превратилось в привычку. Если эта привычка сохранилась, то только потому, что человек не видел причины ее менять. Что, если депрессия имеет тот же механизм? Мы могли бы проследить этапы развития депрессии и устранить их. Так что давайте посмотрим на депрессию как на фиксированное поведение. А фиксированное поведение обычно имеет три компонента.

1. Ранняя внешняя причина, часто уже забытая.

2. Нездоровая реакция на эту (нередко невыясненную) причину.

3. Привычка реагировать таким образом становится автоматической.


Давайте не будем считать каждый вид подавленного состояния болезнью, особенно умеренную или среднюю депрессию, которая наблюдается чаще всего. (К тяжелой, хронической депрессии, безусловно, следует относиться как и к другим серьезным психическим расстройствам.) Если вы впали в депрессию после драматического развода, это нормально. Если вы скорбите о потере или чувствуете себя подавленным, потеряв работу, это тоже не болезнь. Про потерявшую любимого супруга женщину иногда говорят: «Она сошла с ума от горя». Но горевание – естественный процесс, и подавленность, которая сопровождает горе, тоже естественна. Иначе говоря, депрессия в своей основе – естественная реакция, которая может стать преувеличенно болезненной.

Когда депрессия выходит из-под контроля, в этом участвуют все три компонента.


1. Внешние причины. Некоторые события могут заставить впасть в депрессию кого угодно. Во время серьезного экономического спада 2008 года 60 % людей, потерявших работу, говорили, что у них появилось беспокойство или депрессия. Эта доля намного выше среди работников, которые были безработными более года. Если вы подвергаете себя стрессу в течение длительного периода времени, то, скорее всего, у вас появится депрессия. Однако хронический стресс может быть вызван и скучной работой, неудовлетворительными отношениями, длительными периодами одиночества и социальной изоляции и хроническими болезнями. И депрессивный человек больше реагирует на негативные обстоятельства, нынешние или прошлые.


2. Реакция: Внешняя причина не может вызвать у вас депрессии, если вы не реагируете на нее определенным образом. Люди, которые находятся в депрессии, уже давно научились реагировать неадекватно на любые непредвиденные события своей жизни. Они то и дело говорят себе:

• Это я во всем виноват.

• Я недостаточно хороший.

• Ничего не получится.

• Я знал, что все пойдет не так.

• Я ничего не могу с этим сделать.


Маленькие дети, переживая одну из этих реакций, придают ей смысл. Они сообщают своему мозгу такую точку зрения на реальность. Мозг подстраивается к картине реальности, которую его обучили видеть. К тому же дети имеют мало контроля над своей жизнью; они слабы и уязвимы. А нерадивый родитель может закрепить любую из этих реакций. Равно как ей может способствовать какое-нибудь драматическое событие в семье, например развод родителей или смерть кого-то из родных. Но когда эти детские реакции сохраняются и во взрослом возрасте, тогда, можно сказать, прошлое человека подрывает его настоящее.


3. Привычка впадать в депрессию. Когда у человека появляется депрессивная реакция, она усиливает вероятность повторения такой же реакции при столкновении с новыми проблемами при тех же обстоятельствах. Вас бросил ваш первый парень? Тогда вполне естественно, что вы боитесь, что и второй может вас бросить. Одни люди могут справиться с этим страхом, а для иных он принимает угрожающие размеры. Вместо того чтобы найти другого человека, который будет любящим и верным, они направляют вину и страх внутрь. Такие люди продолжают реагировать на внешние события депрессией, производимой изнутри, и через некоторое время подобные реакции превращаются в привычку.
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Когда депрессия превращается в привычку, которая, вероятно, возникает за несколько лет до того, как человек признал свою печаль и безысходность, ей уже больше не нужны внешние поводы. Депрессивные люди находятся в депрессии по поводу своей депрессии. Все покрыто серой пеленой; оптимизм невозможен. Это пораженческое состояние говорит о том, что мозг сформировал фиксированные пути и что, скорее всего, здесь задействованы гены и нейротрансмиттеры (нейромедиаторы). И вступает в игру вся система поддержки, которая создает личную реальность человека.

Когда депрессивная реакция усваивается, она становится похожей на тлеющие угли, которые разгораются при малейшем дуновении ветерка. Незначительный инцидент вроде спущенного колеса или возвращенного чека не оставляет человеку никакой возможности сказать себе: «Разве это повод для тревоги?» Депрессивная реакция уже запущена.

Люди, страдающие депрессией, могут опечалиться, даже узнав хорошие новости – они всегда ждут во всем подвоха, потому что привыкли к депрессии. Дисбаланс мозга связан с типом психической активности. Томограммы депрессивных людей, похоже, подтверждают такую связь. Они показывают, что одни те же области активизируются при благотворном влиянии антидепрессантов и тогда, когда человек проходит психотерапию и успешно «проговаривает» свою депрессию. Проговаривание – это форма поведения.

Если поведение может вывести человека из депрессии, разумно предположить, что поведение может и погрузить человека в нее. (Сейчас мы не будем касаться того вида депрессии, который имеет органические причины, например при соматических заболеваниях и старческом слабоумии, а также при плохом питании и токсическом отравлении организма. Здесь, когда устраняется физическая причина, депрессия, как правило, исчезает автоматически.)

Поскольку это объяснение кажется разумным, ключевые вопросы звучат так: как избежать запуска депрессивной реакции и как устранить депрессию после ее появления. Мы можем рассмотреть проблемы предотвращения депрессии и улучшения состояния, используя те же самые три категории, которые мы обсудили.


Внешние события. Человек говорит: «Вы видели вечерние новости? Меня так расстраивает состояние этого мира». Или: «События 11 сентября погрузили меня в депрессию». Внешние события могут привести к состоянию подавленности, но на самом деле они являются наименее мощными факторами, вызывающими депрессию. Потеря работы может вызвать депрессию, если вы склонны к депрессивной реакции, но если нет, то это может подстегнуть вас подняться еще выше. Жизненные неурядицы неизбежны, но некоторые факторы усугубляют реакцию на них:

• Повторяющийся стресс.

• Непредсказуемый стресс.

• Отсутствие навыков контроля над стрессом.


Возьмем, например, жену, муж которой испытывает приступы ярости. Он бил ее уже неоднократно; она не может предсказать, когда у него снова начнется приступ ярости; и ей не хватает ни силы воли, ни просто сил, чтобы уйти от него. Такая женщина наверняка впадет в депрессию, потому что присутствуют все три фактора, способствующие этому. Она подвергается оскорблению, которое постоянно, непредсказуемо и неподконтрольно ей.

Если она останется в этой ситуации, ее система психика – тело вскоре начнет отключаться. То же самое происходит с мышами, когда в эксперименте их бьют слабым разрядом тока. Если они получают удары током постоянно, через случайные промежутки времени, и мышам не дают возможности избежать этого, то уже не имеет значения тот факт, что эти удары током безопасны. Мыши вскоре сдаются, становятся вялыми и беспомощными, а со временем умирают. Иными словами, их искусственно вызванная депрессия настолько сильна, что уничтожает их волю к жизни.

Что это означает для вас, человека, который хочет избежать депрессии? Прежде всего, прекратите подвергать себя постоянным стрессам. Фактором стресса может служить деспот-начальник, жестокий муж или любой другой негативный фактор, который действует постоянно. Во-вторых, старайтесь избегать непредсказуемых стрессов. Да, жизнь непредсказуема, но существует допустимый предел вероятности возникновения негативных событий. Начальник, который непредсказуемо изливает на вас свой гнев, неприемлем. Для многих людей работа в сфере торговли, где любой клиент может наброситься на вас или хлопнуть дверью перед вашим лицом, слишком непредсказуема, чтобы ее терпеть. Супруг или супруга, которые могут обманывать либо не обманывать, чересчур непредсказуемы в плохом смысле слова.

По той же причине надо обеспечить все условия, которые помогают защититься от стрессов. Необходим полноценный ночной сон, регулярные физические нагрузки, стабильные личные взаимоотношения и удовлетворяющая вас работа.

Чувствуя беспомощность и безнадежность, депрессивные люди склонны быть пассивными в стрессовых ситуациях. Не видя конструктивного способа исправить такую ситуацию, они отказывают себе в ключевых решениях, которые могли бы им помочь. Они склонны не принимать вообще никаких решений. Они мирятся с неприятной ситуацией слишком долго. Когда депрессии нет, человек обычно понимает, что надо исправить, с чем следует мириться, а от чего лучше уйти. Такие базовые решения мы нередко должны принимать в течение жизни.

Если вы знаете, что склонны к депрессии, вам важно заставить себя решать проблемы более оперативно, потому что чем дольше вы ждете, тем больше вероятность того, что депрессия укоренится. Я говорю об обычных ситуациях, например о потенциальном конфликте на работе, о подростковом бунте дома или нежелании вашего партнера выполнять свою часть обязанностей по дому. Депрессия делает человека излишне чувствительным к незначительным поводам, приводя к ощущению беспомощной пассивности. Но если вы будете действовать до того, как достигнете этой стадии, у вас появится возможность управлять повседневным стрессом и будет энергия для претворения в жизнь вашей решимости.


Депрессивная реакция. Скрытые внутренние причины депрессии труднее устранить, чем внешние факторы стресса. Если вы не хотите быть ожиревшим, намного легче избежать прибавления в весе изначально, чем сбрасывать его потом. То же самое верно и в отношении депрессии. Нужно научиться правильной реакции на стресс. Такая реакция подразумевает эмоциональную устойчивость, которая позволяет освободиться от стресса. Устранение неправильной реакции требует переобучения. Мозг, который обучен реагировать депрессией, можно переучить.

У всех нас есть пагубные реакции, и нам не нравится то, что они делают с нами. Требуется время и усилия, чтобы заменить их лучшей альтернативой. Относительно депрессии в настоящее время хорошо известно, что изменение депрессивных убеждений человека может привести к выздоровлению. Убеждения похожи на компьютерные программы, которые повторяют одни и те же команды, только убеждения более опасны, поскольку с каждым повторением они укореняются все больше и больше.

Вот некоторые примеры укоренившихся программ, которые включаются, когда вы начинаете испытывать депрессию, а также примеры альтернативных установок, которые противостоят депрессивной реакции.

ЗАМЕНА ПАГУБНЫХ УБЕЖДЕНИЙ

1. Это я во всем виноват.

Лучше такая позиция: «Это не моя вина, никто в этом не виноват, вина пока не определена, возможно, в этом нет ничьей вины, или поиски виноватых не принесут пользы – надо сконцентрироваться на решении проблемы».

2. Я – плохой.

Лучше такая позиция: «Не нужно сравнивать себя с другими, дело не в хорошести или плохости – это понятия относительные. Я становлюсь лучше, поскольку стремлюсь к этому».

3. Ничего не получится.

Лучше такая позиция: «Все будет хорошо. А если что-то не получится, я могу попросить кого-то помочь мне, пессимизм же не поможет мне найти решение».

4. Я знал, что все пойдет не так.

Лучше такая позиция: «Я просто постоянно тревожусь понапрасну, это пройдет. Оглядываться назад стоит только тогда, когда достигаешь успеха».

5. Я ничего не могу с этим сделать.

Лучше такая позиция: «Я могу что-то предпринять; что-то изменить в ситуации. К крайнем случае, у меня всегда есть возможность уйти. Нужно внимательно изучить ситуацию, а вот капитулянтские настроения мне явно не помогут ее улучшить».


Мы не говорим, что любые альтернативные убеждения всегда работают. Но следует быть гибким. Злая шутка депрессивной реакции состоит в том, что она рисует все одним цветом. Вы чувствуете себя беспомощным, когда дело касается ремонта трансмиссии вашего автомобиля (а кто не чувствовал бы?). Но, возможно, вы ощущаете бессилие, даже когда надо встать с кровати и начинать новый день. Вот это уже признак депрессии. Для того чтобы стать гибким, следует победить депрессию в ее собственной игре.

Как это сделать? Если ваша автоматическая реакция – состояние печали, с ощущением беспомощности и безнадежностью, не принимайте ее. Дайте себе время, глубоко вздохните и обратитесь к приведенному списку альтернативных позиций и реакций. Найдите ту, которая работает. Это потребует времени и усилий, но оно того стоит. Освоение нового вида реакции формирует иные нервные пути в мозге и открывает новые возможности. Какие возможности? Когда человек находится в депрессии, он чувствует себя изолированным, одиноким, апатичным, он пассивен и закрыт для изменений. Новые возможности имеют абсолютно противоположный эффект. Вводя новую реакцию, вы противостоите искушению вернуться к старым, отжившим убеждениям. Вместо того чтобы изолироваться, вы понимаете, что другие люди полезны для вас. Вместо того чтобы быть пассивным, вы видите, что взятие на себя ответственности поможет вам.

Другая стратегия заключается в разбивке депрессивной реакции, которая кажется такой всепоглощающей, на отдельные управляемые части. Лучше действовать постепенно, выбирая ту часть, с которой, как вам кажется, вы готовы справиться. Инерция – это всегда сопровождает депрессию. Вам придется преодолевать небольшие пригорки, прежде чем вы реально сможете сделать что-то позитивное. Поэтому не делайте из этих пригорков Гималаи.

Преодоление даже небольшого пригорка заставляет мозг отказаться от старых шаблонов мышления и сформировать новые. Вы фактически расширяете свое понимание, когда впускаете новые импульсы из источника, который и есть настоящий вы. За маской депрессии (т. е. поведения, связанного с фиксированной реакцией) спрятано ваше истинное «я», способное руководить процессом исцеления. Проще говоря, вы сами имеете возможность начать исцеление. Депрессия создает иллюзию, что вы совершенно лишились энергии. Но как только вы найдете хоть какую-то возможность для перемен, вы сможете постепенно вернуть энергию и двигаться к своему настоящему «я».


Привычка к депрессии. Если вы когда-либо жили рядом с алкоголиком или каким-либо другим зависимым человеком, вы знаете, что такие люди ведут себя с предсказуемостью раскачивающегося маятника. Когда они трезвы или не принимают свои препараты, они искренне раскаиваются и ни за что не хотят возвращаться к своей привычке. Но когда зависимые сталкиваются с искушением выпить, или уколоться, или объесться до отвала, или впасть в ярость, их благие намерения вылетают в окно. Привычка возобладает над ними, и важным становится только ее удовлетворение.

Депрессия тоже сродни зависимости. Это что-то вроде зависимости от реакции печали и безысходности. «Я не могу иначе» – это обычное объяснение, которое дают все зависимые люди и те, что находятся в депрессии. Во многих случаях «хороший я» и «плохой я» воюют друг с другом. У алкоголика «плохой я» пьет, а «хороший я» раскаивается и стремится быть трезвым. У человека, страдающего депрессией, «плохой я» испытывает грусть и безысходность, а «хороший я» позитивен. Но на самом деле депрессия накладывает свой отпечаток на все. И по закону маятника лучшие моменты становятся лишь прелюдией к рецидиву. «Плохой я» в конце концов побеждает; а «хороший я» является всего лишь его заложником.

В этой войне нет победителей. Каждый перевес сил – временный, поскольку маятник продолжает раскачиваться взад и вперед. Если в войне невозможно победить, зачем воевать? Секрет победы над любой фиксированной привычкой состоит в том, чтобы перестать бороться с собой и найти место внутри себя, которое не находится в состоянии войны. В духовном смысле это место и является нашим истинным «я». Медитация открывает путь для его достижения. Мудрость всех древних мировых традиций утверждает, что никому не может быть отказано в мире, спокойствии, тишине, в полноте радости и благоговении перед жизнью.

Когда люди хмурятся и говорят мне, что они не верят в медитацию, я отвечаю им, что это не вопрос веры, потому что последние четыре десятилетия исследований мозга показали, что он с помощью медитации трансформируется. А сегодняшние новые данные показывают, что благодаря медитации улучшается и генетика. То есть желательные гены включаются, а патогенные отключаются.

Однако чтобы справиться с депрессивной реакцией, недостаточно просто обратиться внутрь себя. Вы должны активизировать свое настоящее «я» и вывести его в мир. Пока вы не сможете уяснить полезность новых реакций и убеждений, старые будут крепко сидеть в вашем сознании. Ведь вы привыкли к ним. Разрушить привычку к депрессии помогут следующие приемы внутренней и внешней работы.

ДВУСТОРОННЯЯ РАБОТА
Внутренняя работа:

изменяйте свои мысли и чувства

• Медитируйте.

• Анализируйте свои негативные убеждения.

• Откажитесь от депрессивных реакций на жизненные трудности.

• Научитесь новым реакциям, которые улучшают жизнь.

• Примите более высокое представление о своей жизни и живите согласно ему.

• Распознайте самоосуждение и отклоните его.

• Преодолевайте склонность к постоянным опасениям и беспокойству.

• Не путайте свое настроение с реальностью.


Внешняя работа:

изменяйте свое поведение

• Устраняйте стрессовые условия.

• Найдите приносящую удовлетворение работу.

• Не общайтесь с людьми, которые усугубляют вашу депрессию.

• Найдите людей, которые напоминают тех, на кого вы хотите быть похожими.

• Научитесь отдавать себя. Будьте щедры духовно.

• Хорошо высыпайтесь ночью и занимайтесь физкультурой (физической активностью) хотя бы раз в день.

• Сосредоточьтесь на взаимоотношениях, а не на бесконечном потребительстве.

• Возродите себя заново, найдите зрелых, эмоционально здоровых людей, которые могут любить, которые принимают вас и не осуждают.


Каждый врач и психотерапевт встречал сотни людей, страдающих депрессией, которые отчаянно искали помощи. Но сколько из них уже были на пути к выздоровлению? Большинство полагаются на лекарства и пребывают в состоянии опустошенности и капитуляции. В некоторых случаях препараты могут облегчить тяжелые симптомы, но при умеренной депрессии они приносят мало пользы. Исследования подтверждают это: в случаях умеренной депрессии антидепрессанты лишь ненамного превосходят плацебо (которое приводит к улучшению в среднем у 30 % пациентов).

Три элемента, на которых мы сосредоточиваемся – внешние причины, депрессивная реакция и привычка к депрессии – предлагают новый подход. Работа с ними позволяет устранить основные условия депрессии. При этом не обязательно причина депрессии будет найдена. В конечном счете, депрессия связана со всем остальным в жизни человека, включая все, что происходит в его организме.

По этой причине следует изменить свою жизнь во многих аспектах, а это можно сделать только осознанно. Иногда, чтобы выйти из депрессии, требуется очень мало, если считать малым возможность избежать плохой работы или неприятного брака. По крайней мере, это прямое действие. В других случаях депрессия походит на туман, который нельзя схватить в каком-то месте. Однако туман можно рассеять.

К счастью, наше настоящее «я» никогда не бывает в депрессии. Отправляясь на поиски своего истинного «я», вы добьетесь большего, чем просто исцеление своей депрессии. Вы выйдете на свет и увидите жизнь по-новому.
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Часть 2

Создание реальности
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Глава 4

Ваш мозг, ваш мир
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Читая эту книгу, вы увидите, что психика, мозг и тело очень эффективно взаимодействуют друг с другом, выполняя одну, общую работу. Жизнь – это постоянный процесс. Чем лучше вы поймете этот процесс, тем ближе вы подойдете к достижению своей цели – супермозгу. Такие исследователи, как Руди, глядя на данные о нейропластичности, восхищаются тем, как мозг создает новые пути. Но еще удивительнее то, что психика может создавать материю. Поскольку это так и происходит в мозге, и происходит тысячи раз в секунду. И кайф от выигрыша в лотерею и «первое вольное вдохновение», которое поэт услышал в песне дрозда, – любые психические процессы приводят к материальной репрезентации в мозге. Восторг сопровождается выбросом нейромедиаторов, как и все другие состояния, чувства и ощущения. Нейробиология установила этот факт однозначно.

Мы хотим привести вас туда, где находится настоящее мастерство, где «мозг» не сидит в своем земном отсеке, пока «психика» витает где-то над землей. Различие между ними искусственное, и оно вводит в заблуждение. Психика и мозг объединены, и место, где рождается супермозг, находится на панели управления, которой вы можете научиться управлять.

Настоящая сила кроется в тонких областях осознания.

Когда кто-то выходит на сцену, чтобы получить Оскар за лучшую картину, он обычно восклицает: «Это сбывшаяся мечта!» Действительно, мечты малозаметны, но обладают большой силой. Ваше личное видение направляет ход вашей жизни. Но сначала оно должно привести в движение мозг, после чего появляются действия, возможности, счастливые случаи, и все, что нужно, чтобы воплотить мечту в реальность. Этот процесс мы назовем созданием реальности. И хотя наука больше занимается изучением его материальной части – синапсов, электрических потенциалов и нейрохимикатов – это лишь часть реальности. Она начинается на гораздо более тонком, невидимом уровне.

Как в таком случае управлять созданием реальности? Здесь применяются следующие правила.

ПРАВИЛА СОЗДАНИЯ РЕАЛЬНОСТИ

• Вы и ваш мозг – не одно и то же

• Вы создаете свою картину мира.

• Восприятие не пассивно. Вы не просто получаете фиксированную, данную вам реальность, вы сами формируете ее.

• Самосознание изменяет восприятие.

• Чем больше вы осознанны, тем большей властью над реальностью обладаете.

• Сознание способно преобразовать ваш мир.

• На тонком уровне ваш разум сливается с творческими силами вселенной.


Мы объясним эти правила в дальнейшем. Создавать реальность – нетрудно, хотя это и выходит за рамки общепринятых воззрений. Вселенная создает новую звезду в том месте, где вы в своем воображении видите розу. Теперь постараемся показать, почему это невероятное утверждение верно.
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Первый принцип создания реальности заключается в том, что личность человека не сводится к его мозговой деятельности. Это важно знать не только страдающим от депрессии, но и людям, склонным к постоянному беспокойству. Скажем, если вы заболеваете простудой, то вы не говорите: «Я в простуде». Вы говорите: «Я простужен». Но люди не говорят: «Я депрессивен», они говорят: «Я в депрессии». Таким образом, они отождествляют себя с этим состоянием. Но когда человек отождествляет себя с депрессией, мир отражает его самоощущение.

Когда человек видит лимон, он не думает, что сам стал желтым. И то же самое должно относиться к депрессии. В обоих случаях психика использует мозг, чтобы воспринять желтый цвет. Так же, как мозг подкрепляет депрессию. Здесь существует неразрывная связь на уровне физиологии, и если вы контролируете эту связь, вы сможете изменить все.

Если бы мозг отвечал за вашу личность, то жалоба «Я в желтом лимоне» имела бы такое же право на существование, как и утверждение «Я в депрессии». Как тогда мы узнаем разницу между ними? Как человек узнает, что он не в желтом лимоне, а в депрессии, и при этом может почему-то отождествлять себя с этим расстройством настолько остро, что совершает самоубийство?

Отчасти разница в эмоциях. И здесь в игру вступает биология. Гиппокамп тесно связан с миндалевидным телом, которое регулирует эмоциональное воспоминания и реакцию страха. В одном эксперименте испытуемым показывали изображения какого-то страшного лица. При этом их мозг сканировали с помощью ФМРТ (функциональное томографическое сканирование, показывающее мозговую активность в режиме реального времени). И видно было, что их миндалевидное тело «загоралось», как рождественская елка.

Реакция страха перетекает в высший мозг, которому требуется некоторое время, чтобы понять, надо бояться страшных картин или нет. Неконтролируемый страх, даже если он не имеет реалистичных причин, может привести к хроническому беспокойству и депрессии. Однако последние исследования показывают, что новые нервные клетки в гиппокампе способны подавлять негативные эмоции, спровоцированные реакциями миндалевидного тела. Рождению новых нервных клеток способствует физическая активность, уменьшающая стресс, а также обучение чему-то новому. И благодаря нейропластичности можно напрямую регулировать настроение и предотвращать депрессию. Таким образом, рождение новых нервных клеток в гиппокампе взрослого помогает преодолеть нейрохимический дисбаланс, приводящий к таким расстройствам настроения, как депрессия.

Многие давно знают по своему опыту, что выход на пробежку или прогулку может вырвать из тисков хандры. Поскольку желтый лимон не вызывает эмоциональной реакции, а депрессия вызывает, мы нашли важное различие на уровне мозга. Некоторые исследования показали, что антидепрессанты могут отчасти способствовать нейрогенезу в гиппокампе. Так, мыши, которым давали антидепрессанты, демонстрировали позитивные изменения в поведении.

Бдительный читатель тут же заметит, что мы, похоже, противоречим сами себе. Если антидепрессанты улучшают самочувствие, то что плохого в том, чтобы принять таблетку и вызвать желаемый эффект? Ну, во-первых, препараты не излечивают расстройства настроения – они лишь уменьшают их. Как только пациент прекращает принимать антидепрессант или транквилизатор, расстройство возвращается. Во-вторых, все препараты имеют побочные эффекты. В-третьих, благотворное влияние лекарств проходит с течением времени, и для достижения того же эффекта требуется увеличение дозы. (А со временем эффекта вообще нельзя будет достичь.)

Наконец, исследования показали, что антидепрессанты не так эффективны, как утверждают их производители, и что в наиболее распространенных случаях депрессии психотерапия может принести не меньшие результаты. Мы пристрастились к простым решениям в виде употребления таблеток, но реальность такова, что психотерапия выводит из депрессии, а таблетки в основном нет.

Когда меняется мозг, за ним следует и реальность. Депрессивные люди живут не просто в печальном настроении, но в печальном мире. Солнечный свет для них имеет серый оттенок, и цветам не хватает яркости. Сахар сладок, потому что мозг делает его сладким, но для тех, кто потерял свои вкусовые рецепторы из-за травмы или болезни, сахар не имеет сладости. Здесь работают и более тонкие качества. Вы добавляете эмоции к вкусу сахара. И возможно, вид куска сахара вызывает у человека… неприятные воспоминания об автомобильной аварии в его прошлом. Личное не может быть отделено от фактов повседневной жизни. И ничто не избегает процесса создания реальности. Каждое качество внешнего мира существует, потому что мы создаем его. Но не наш мозг этот создатель, он лишь трансформирующий инструмент. Настоящим создателем является разум.

Мы понимаем, что понадобится время, чтобы вы убедились в том, что сами создаете свою реальность. Сомнение возникает из-за отсутствия знаний о том, как индивидуальная психика взаимодействует с внешним миром.

Говорить, что мозг «создает» мысль, опыт или впечатление, это все равно что думать, что радио создает музыку Моцарта. Роль мозга подобна роли транзисторов в радио – он обеспечивает лишь материальный субстрат для передачи мысли так же, как радио позволяет услышать радиоволны. Когда вы видите розу, чувствуете ее роскошный аромат и поглаживаете ее бархатные лепестки, в вашем мозге возникают всевозможные связи. То, как они возникают, видно на экране ФМРТ (функциональная магнитно-резонансная томография). Но сам ваш мозг не видит розу, не чувствует ее и не касается ее. Это опыт, и только сам человек может переживать некий опыт. Этот факт и делает человека чем-то большим, чем его мозг.

Покажем разницу. Еще в 1930-е годы нейрохирург-новатор по имени Уайлдер Пенфилд в эксперименте стимулировал двигательную кору головного мозга. Он обнаружил, что воздействие небольшими электрическими зарядами на эту область заставляло мышцы двигаться. Кроме того, Пенфилд понял, что существует различие между психическим восприятием и мозгом, поскольку мозговая ткань не может чувствовать физическую боль. Даже операцию на открытом мозге можно выполнять, когда пациент бодрствует.

Например, Пенфилд стимулировал определенную область двигательной коры, заставляя руку пациента подниматься. Когда того спросили, что произошло, пациент ответил: «Моя рука поднялась». Затем Пенфилд просил пациента поднять руку и снова спросил, что произошло, пациент ответил: «Я поднял руку». Этим простым прямым способом Пенфилд показал то, что все знают инстинктивно. Одно дело, когда ваша рука поднялась, и другое, когда вы подняли руку сами. Разница между этими действиями обнажает таинственный разрыв между психикой и мозгом. Желание поднять свою руку является психическим актом; а непроизвольное поднятие руки вызвано определенной реакцией мозга – и это не одно и то же.


Этот пример может показаться натянутым, но он говорит о чрезвычайно важном факте. Пока же запомните, что вы и ваш мозг – не одно и то же. Истинным творцом является человек, а не мозг, так же, как истинным автором исполняемой по радио музыки является Моцарт. Не стоит пассивно принимать какие-то внешние обстоятельства, надо осознать своей активную роль творца. С этого по-настоящему и начинается умение создавать реальность.

Креативность основывается на новизне. На своих картинах Пабло Пикассо часто помещал два глаза на одну и ту же сторону лица, что не имеет никакого сходства с природным расположением (если мы не говорим о камбале или палтусе, мальки которых рождаются с нормальным расположением глаз, но позже их глаза перемещаются на одну сторону головы). На эту тему есть шутка. Учительница привела первоклассников в музей современного искусства. Подведя учеников к какой-то абстрактной картине, она произнесла: «Это, должно быть, лошадь». В ответ из конца группы раздался голос одного из первоклашек: «Тогда почему это не лошадь?»

Однако в абстрактной живописи допускаются такие «ошибки», создающие новое виденье. Пикассо видит человеческое лицо по-новому. Потому что восприятие бесконечно адаптируется, и если вы дадите Пикассо шанс, то позволите и своему собственному видению измениться. У вас возникнут иные чувства, и неожиданно вы можете засмеяться или нервно задрожать, или обнаружите, что его абстрактный стиль прекрасен. Новый способ видеть реальность взволнует вас, и вы станете его частью. Мозг создан таким образом, что он позволяет каждому человеку создавать что-то новое. Если бы мозг был компьютером, то он лишь хранил бы информацию, сортировал бы ее по-разному и производил бы молниеносные вычисления.

Творческая креативность выходит за эти рамки. Она превращает сырье жизни в совершенно новую картину, никогда ранее не виданную. Если пять вечеров подряд вы ужинаете лапшой быстрого приготовления, вам может это наскучить, вы начнете жаловаться и интересоваться, почему жизнь так однообразна. Но вы всегда вольны сделать что-то новое. Вы каждую минуту, прямо сейчас собираете свой мир как мозаику, каждая часть которой находится под вашим контролем.

ОБНОВЛЕНИЕ

КАК ПРЕОБРАЗОВАТЬ ВАШЕ ВОСПРИЯТИЕ

• Берите на себя ответственность за свой собственный опыт.

• Скептически относитесь к фиксированным реакциям, своим и чьим-то еще.

• Отвергайте старые привычки. Они приводят к неосознанному, автоматическому поведению.

• Осознавайте свои эмоции и источник, из которого они появляются.

• Анализируйте свои основные убеждения. Рассмотрите их и откажитесь от тех, которые вам мешают.

• Спросите себя, какую часть реальности вы склонны отвергать.

• Свободно спрашивайте мнение окружающих вас людей. Уважайте их точку зрения.

• Практикуйте сострадание, умейте посмотреть на мир чужими глазами.


Все эти пункты сосредоточены на самосознании. Когда вы делаете что-либо – завтракаете, занимаетесь любовью, думаете о вселенной, пишете популярную песню – ваш разум может находиться только в одном из трех состояний: бессознательном, сознательном и самоосознающем. Когда вы бессознательны, он пассивно принимает постоянный поток данных из внешнего мира, с минимальной реакцией и креативностью. Когда вы осознанны, вы обращаете внимание на этот поток данных. Вы выбираете, решаете, сортируете, обрабатываете и так далее, решая, что принять, а что отклонить. Когда вы осознаете себя, вы задаетесь вопросом: Что в этом для меня?

В любой момент все три состояния сосуществуют. Мы понятия не имеем, верно ли это для такого существа, как, например, колибри. И когда сердце птички бьется с частотой тысячу ударов в минуту, думает ли она о том, что устала? Этот вопрос возникает из самоосознания. Мы полагаем, что колибри не обладает самоосознанием, и даже сознанием. Вся ее жизнь, наверно, протекает бессознательно.
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Человеку даны все три состояния, и какое состояние преобладает в данный момент, зависит от него. Супермозг предполагает сокращение доли бессознательных моментов и увеличение сознания и самоосознания. Посмотрите на четвертый пункт в предыдущем списке: Осознавайте свои эмоции и источник, из которого они появляются. Первая часть касается сознания, вторая – самоосознания. «Я злюсь» — это сознательная мысль, в то время как потеря самоконтроля – это бессознательный акт. Поэтому мы терпимы к тому, кто выходит из себя, например, на месте ДТП. Мы не воспринимаем то, что человек говорит всерьез, пока его ярость не утихнет и он не успокоится. Некоторые законы прощают бессознательные действия, позволяя проявлять снисхождение для так называемых преступлений в состоянии аффекта. Если вы, обнаружив свою жену в постели с другим мужчиной, тут же душите его на месте, вы находитесь в состоянии аффекта и действуете бессознательно, не отдавая себе отчета в своих действиях.

Осознание – это хорошо, но самоосознание еще лучше. Понимание «Я злюсь» уведет вас не так далеко, поскольку вы контролируете свою злость. Знание источника вашей злости добавляет компонент самоосознания. Это позволяет вам видеть шаблон своего поведения. Оно принимает во внимание тот факт, что вспышки гнева в прошлом заканчивались не очень хорошо. Может быть, в прошлом от вас из-за этого ушла супруга. Как только вы задействуете самоосознание, ваша реальность изменяется. Вы начинаете брать на себя управление; появляется способность все изменить.

Осознание однозначно присутствует у животных. Слоны собираются вокруг только что умершего слоненка. Они задерживаются там на определенное время, и даже год спустя возвращаются в места, где умерли их сородичи. Они обступают слониху, потерявшую слоненка. Слоны, кажется, сострадают друг другу. Насколько мы знаем, крошечная колибри, мигрирующая тысячи миль от Мексики до штата Миннесота, может знать о том, каким маршрутом она летит, используя визуальные указатели, расположение звезд и даже магнитное поле Земли.

Однако самоосознание мы приписываем только себе. (Это гордость обладания, однако, может улетучиться. Когда собаку ругают за то, что она помочилась на ковер, она выглядит так, будто стыдится этого поступка. Это-то как раз и есть реакция самоосознания.) Мы сознаем, что мы сознаем. Другими словами, наш уровень самоосознания выходит за рамки простого обучения и памяти в мозге.

Редукционистская нейробиология не объясняет, как сознание позволяет нам отделить себя от деятельности мозга. Редукционизм собирает данные и раскрывает факты. В своем исследовании Руди придерживается редукционизма, так как его основная область – болезнь Альцгеймера и гены, связанные с этой болезнью. Но редукционистская нейробиология не объясняет, кто на самом деле испытывает чувства и мысли. Существует пропасть между сознанием и самоосознанием. «Мне поставили диагноз – болезнь Альцгеймера» – заявление осознающего себя существа. Любая болезнь охватывает все три состояния человека – бессознательное, сознание и самоосознание. Но нейробиология не учитывает эти три состояния. Она просто исследует деятельность мозга.

Конечно, это «осознание сознания» стало возможным благодаря мозгу. Однако до сих пор неизвестно, где на картах мозга находятся представительства сознания и самоосознания; они, вероятно, не ограничены одной определенной областью. Никто еще не разгадал эту загадку. В то время как мозг оперирует чувствами и мыслями, с которыми мы отождествляем себя, супермозг призывает задействовать нашу способность быть спокойным наблюдателем или свидетелем, который отделен от мыслей и ощущений, поставляемых суетным мозгом.

Так «гневоголик» не может отступить и понаблюдать за тем, что происходит, когда он впадает в ярость и его гнев выходит из-под контроля. Он не сознает, откуда берется его гнев или что с ним делать до тех пор, пока у него не появляется определенная степень отрешенности от происходящего. При сканировании мозга различные центры в коре головного мозга загораются или тускнеют, в зависимости от того, контролирует ли человек свои эмоции или нет. Но для многих людей, возможно даже для большинства, сама мысль об отречении от своих эмоций вызывает страшные видения стерильного, безвкусного, лишенного страстей существования.

Однако эмоции меняются в зависимости от нашего поведения.


Бессознательное. В этом состоянии всем управляют эмоции. Они возникают спонтанно и развиваются по собственному сценарию. Гормоны срабатывают, приводя к стрессовой или иной реакции. Если дать им волю, неосознанные эмоции приведут к возникновению дисбаланса в мозге. Ослабляются высшие центры принятия решений. И тогда у импульсов страха и гнева не будет контролера. Это может привести к разрушительному поведению; и эмоциональные привычки превратятся в застывшие нервные пути.


Сознание: В этом состоянии человек способен сказать: «Я чувствую X», что является первым шагом на пути приведения X в равновесие. Высший мозг предлагает суждение, отодвигая эмоции на второй план. Память подсказывает человеку, как эти эмоции работали в прошлом, на пользу или во вред. Возникает более целостное состояние, в создание которого вносят свой вклад высшая и низшая сети мозга. Когда вы прекращаете быть неконтролируемым эмоционально и можете сказать как сторонний наблюдатель: «я чувствую X», вы достигаете первой ступени отстраненности.


Самоосознание. Находясь в сознании, вы можете быть кем угодно. Но когда вы осознаете себя, вы становитесь уникальным. Я чувствую, что X превращается в «Что я думаю о Х?». Куда это меня приведет? Что это означает? Тот, кто злится, может остановиться, почти без самоосознания. Раздражительный босс, который устраивает своим подчиненным разнос год за годом, конечно, знает, что он гневается. Но без самоосознания он не будет видеть того, что он делает себе и другим. Он может однажды прийти домой и с удивлением обнаружить, что его жена ушла от него. После того, как у человека появилось самоосознание, вопросам, которые он может задать себе о том, что он думает и чувствует, не будет конца. Вопросы самоосознания являются ключевыми вопросами, которые заставляют сознание расширяться, и, когда это происходит, возможности человека становятся безграничными.


Эмоции отнюдь не враги самоосознания. Каждое чувство играет свою значимую роль. Эмоции необходимы, чтобы придать смысл событиям. Именно эмоциональность заставляет какие-то события и факты задержаться в памяти. Вот почему все прекрасно помнят свой первый романтический поцелуй.

Однако эмоции «прилипают» к нам, они существуют не обособленно. Но обособление способно сделать эмоции частью большей картины; оно позволяет отстраниться от своих эмоций (именно поэтому каждый первый поцелуй не заканчивается появлением ребенка). Это может показаться холодно-клиническим, но отстраненность имеет свои позитивные стороны. Если ваш опыт становится не таким «липким», вы вольны выйти за его пределы и достичь более высокого уровня опыта, при котором все в жизни имеет смысл. Осознавая свои мысли и чувства, вы начинаете создавать новые пути, которые отражают не только гнев, страх, радость и любопытство, но и духовные состояния блаженства, сострадания и удивления пред миром. У создания реальности нет верхнего предела. Когда мы предполагаем, что реальность – это нечто данное, мы на самом деле принимаем не внешний мир, а свои собственные внутренние ограничения.
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Если у самоосознания есть враг, то это в первую очередь наше эго. Оно сужает наше сознание, не позволяя ему выйти за назначенные ему рамки. С точки зрения мозга функция эго имеет жизненно важное значение. Когда миллиарды нейронов реконструируют триллионы синапсов в постоянно развивающейся нейронной сети, эго заставляет нас думать, что все статично и спокойно в нашем черепе. Иначе вы будете сталкиваться с бурным процессом изменений, производимых мозгом в самом себе, ибо мозг реагирует на каждый опыт, через который вы проходите при пробуждении ли, во сне ли или в мечтах. (Мозг очень активен, когда вы спите, хотя большая часть этой активности остается непонятой наукой.)

Как только новые события зарегистрировались в мозге, наше эго ассимилирует и упорядочивает их. Эго создает иллюзию постоянства, хотя мозг постоянно обновляется.

Когда Руди вместе с женой Дорой растил дочь Лайлу, они решили, что на первом году ее жизни никогда не будут оставлять Лайлу одну и без присмотра. Другие родители раскритиковали это решение, говоря, что это испортит ребенка и превратит Дору и Руди в бессонных зомби, однако Дора и Руди сдержали обещание, которое они себе дали. Для Лайлы, как и для всех нас, в младенческом возрасте закладываются базовые основы нейронных сетей. Хотя этот процесс происходит скрыто, при этом формируется мировоззрение нового человечка. И годы спустя, когда он переживает любой новый опыт – позитивный или негативный, – он будет сопоставлять его со старым опытом, полученным в детстве.

Дора и Руди стремились дать мозгу Лайлы основание для счастья, безопасности и признания (вместо недовольства, заброшенности и отчужденности). Конечно, такой подход требовал больше усилий, чем принятое у нас приближение к младенцу, только когда он плачет. Ведь в младенчестве весь мир ребенка – это его родители. И при заботливом внимании родителей у ребенка по мере взросления заложатся прочные основания считать мир добрым местом. Мир не установлен раз и навсегда. Он существует, поскольку мы воспринимаем его и встраиваем его в свое мировоззрение. Поэтому возражение, что Лайла не будет готова к суровой реальности, не имеет под собой оснований. Как и все мы, она будет смотреть на мир позитивно, согласно доброму образу, который был заложен в раннем детстве. (Лайла оказалась очень счастливой малышкой, она излучает ту любовь, которую получила в избытке.)


Эго служит нам для объединения всех видов опыта, но оно склонно заходить слишком далеко. Эгоизм является общим термином для крайнего эгоцентризма, но здесь дело не в нем. Наше эго загоняет нас в парадоксальную дилемму. Мы не можем функционировать без него, но оно порождает массу заблуждений. Наше «я, мне, мое» отвергает любые сознательные соображения. Вместо того чтобы отстаивать свои позитивные личностные ценности (хорошая сторона эго), индивидуалист защищает свою предвзятость и самомнение. Эго притворяется нашим «я». Но истинное «я» – это глубокое осознание. Когда вы закрываетесь от каких-то аспектов опыта, говоря, «Это не я» или «Я не хочу думать об этом» или «Это не имеет никакого отношения ко мне», вы исключаете что-то из своего сознания, поддерживая модель своего эго вместо того, чтобы открыться бесконечным возможностям создания реальности.

За такую ограниченность приходится платить уменьшенной или несбалансированной мозговой активностью, которую можно видеть на томографических снимках. Новые события эквиваленты новым нейронным сетям. Они вызывают обновление, которое поддерживает здоровье мозга. Эго заставляет сознание человека сжиматься, что в свою очередь ограничивает активность мозга.

Посмотрите, как некоторые мужчины отождествляют утверждение Я – мужчина с утверждением Мужчина никогда не показывает своих эмоций. Отвержение полноты жизни, которую обеспечивают эмоции, противоречит эволюции. Эмоции служат для направления наших инстинктивных потребностей, приспособленных для обеспечения выживания. Вы должны использовать свои эмоции, чтобы придать энергию достижению поставленных вами целей. Вы должны использовать свой интеллект, чтобы выработать стратегию, и наконец, вы должны отделить свое сознание, чтобы приобрести трезвость, необходимую для достижения этих целей. Другими словами, необходимо уметь переключаться между страстями, порожденными вашими страхами и желаниями и рациональными мыслями, самоконтролем и дисциплиной. Чарльз Линдберг должен был обладать энергией и энтузиазмом, чтобы предпринять попытку рекордного перелета через Атлантику, и одновременно сохранять спокойствие и достаточную объективность, чтобы управлять своим самолетом во время полета. Мы все похожи на него.

Мозг подвижен и динамичен. Но он теряет равновесие, когда ему приказывают игнорировать или изменить его естественный процесс. Когда вы сжимаете свое сознание, вы сжимаете мозг и замораживаете свою реальность в неподвижных шаблонах.

ЭГО БЛОКИ

ТИПИЧНЫЕ МЫСЛИ, КОТОРЫЕ ОГРАНИЧИВАЮТ НАШЕ СОЗНАНИЕ

• Я не такой, чтобы делать это.

• Я хочу находиться в своей зоне комфорта.

• Это заставит меня выглядеть плохо.

• Я просто не хочу; я не нуждаюсь в причине.

• Пусть кто-то другой сделает это.

• Я знаю свои мысли. Не пытайтесь изменить мое мнение.

• Я знаю лучше, чем ты.

• Я недостаточно хороший.

• Это ниже меня.

• Я собираюсь жить вечно.


Обратите внимание, что некоторые из этих мыслей заставляют вас выглядеть важным, а некоторые жалким. Но все они призваны защищать ваш имидж. Истинная функция эго заключается в том, чтобы помочь человеку построить сильное, динамичное «я» (о том, как это сделать, будет более подробно рассказано в последующих главах), но когда эго чересчур старается защитить вас, оно лишь маскирует страх и отсутствие безопасности. Мужчина средних лет, который внезапно покупает красный спортивный автомобиль, на самом деле чувствует себя неуверенным, как и женщина средних лет, которая платит за пластическую операцию, когда вокруг ее глаз появляются первые морщинки. Но защита вашего эго гораздо коварнее: защита, которую мы обычно возводим, остается незамеченной нами. Вместо того чтобы двигаться вперед в деле создания реальности, мы укрепляем ту же самую старую реальность, которая заставляет нас чувствовать себя в безопасности. Для одних людей безопасным является чувство собственной важности, для других скромность. Человек глубоко внутри чувствует себя жалким и скрывает это под внешней бравадой или становится робким. Тут нет универсальной формулы. Но если вы закрываете для себя определенный опыт, вы даже не знаете, что теряете.

Создание реальности – процесс взаимный. Вы создаете ее, когда она создает вас. На нейробиологическом уровне возбуждающие нейротрансмиттеры вроде глутамата занимаются постоянным уравновешиванием инь и ян вместе с тормозными нейротрансмиттерами вроде глицина. Эмоции и интеллект кружатся в танце, который порождает вашу личность и эго. Все это дает вам ощущение того, кто вы есть и какова ваша реакция на жизнь.

Кроме того, с момента вашего нахождения в утробе матери каждый чувственный опыт создает синапсы, которые объединяют ваши воспоминания, закладывая основы вашей нейронной сети. Эти изначально сформированные синапсы сформировали вас. Подумайте над своей реакцией на обычного домашнего паука. Теоретически у вас может быть любая реакция, но в реальности ваша индивидуальная реакция прочно встроена в вас и кажется естественной после того, как вы ее усвоили. Пауки вызывают во мне отвращение, или Пауки не беспокоят меня, или Я смертельно боюсь пауков — это лишь решения эго, которые вы сформировали, но которые также сформировали и вас. И эго склонно превращать личную реакцию в факт: Пауки отвратительны, пауки безобидны, пауки страшны. Оно таким образом превращает субъективные суждения в «объективную» реальность.

А теперь вместо слова паук, подставьте слово католики, евреи, цветные, полиция, враг и т. д. В основе таких предубеждений лежит страх, ненависть и защитная реакция эго. Этим манипуляциям эго можно противостоять, задав себе несколько простых вопросов. Спросите себя:

• Почему я так думаю?

• Что меня действительно мотивирует?

• Может быть, я просто всегда повторяю одно и то же (говорю, думаю или делаю)?


Ценность такого вопрошания самого себя состоит в том, что вы вольны идти дальше. Вы освежаете свои реакции; и вы позволяете самоосознанию расширяться. А обработка информации стимулирует мозг на самообновление, и ваша психика выходит за пределы воображаемых ограничений. То, что неподвижно – ограничено; а то, что динамично – позволяет выйти за пределы. Супермозг – это полное устранение барьеров. Каждый шаг приближает вас к вашей истинной сущности, которая создает реальность в состоянии свободы.
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Решения для супермозга. Избыточный вес
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Избыточный вес – это проблема, для решения которой как раз и следует использовать мозг по-новому. Более трети американцев имеют избыточную массу тела, а более четверти страдают ожирением. Если оставить в стороне медицинские проблемы, то можно сказать, что эта эпидемия связана с выбором, который мы делаем. Можно было бы подумать, что наше общество, члены которого потребляют в среднем 68 кг сахара в год, съедают одну десятую часть всех блюд в Макдоналдсе и каждые 10 лет увеличивают потребляемые порции, осознав это, тут же бросится все исправлять. Но мы ничего не исправляем, и широкомасштабные кампании в пользу здорового образа жизни, похоже, не помогают. Ожирение вышло за пределы разумного, потому что наш разум не может эффективно предотвратить его.

Что обычный мозг делает не так? Раньше считалось, что проблема решается на нравственном уровне, что избыточный вес – признак слабости личности. Не зря в Средние века обжорство включили в список семи смертных грехов. В глубине души многие люди с избыточным весом обвиняют себя в отсутствии силы воли. Если бы им только удалось прекратить потакать себе! Если бы только они могли прекратить наказывать себя калориями, которые подпитывают порочный круг: еда добавляет лишние килограммы, что приводит к ухудшению представления о самом себе, а это, в свою очередь дает хороший повод, чтобы утешить себя и есть еще больше.

Однако наши решения являются сознательными, а привычки неосознанными. В этом простом утверждении мы начинаем рассматривать избыточный вес с точки зрения мозга. Бессознательные части мозга были обучены требовать еды, которая не нужна высшему мозгу. Колебание между перееданием и угрызениями совести имеет аналог в физиологии. Гормоны, которые служат естественным сигналом о том, что вы удовлетворили свой голод, либо подавляются, либо замещаются другими гормонами, сигнализирующими о волчьем аппетите. Пища сама по себе не является проблемой. Какими бы соблазнительными ни были ванильное мороженое с фруктами или огромный ресторанный бифштекс, они сами по себе не вызывают зависимость.

В чем же тогда проблема? У ответов, известных нам сейчас, есть ореол безнадежности. Рацион питания и здоровье имеют столько привходящих факторов, что, куда бы вы ни посмотрели, везде можно найти новый повод для обвинений. По мнению экспертов, люди толстеют по следующим причинам.

• Низкая самооценка

• Непринятие (отчуждение) своего тела

• Наличие в роду страдавших ожирением родственников

• Генетическая предрасположенность

• Усвоение нездоровых привычек питания в раннем детстве

• Употребление в пищу нездоровой пищи: фастфуд и полуфабрикаты, наполненные добавками и консервантами

• Уменьшение количества натуральных, нерафинированных и непереработанных продуктов

• Зацикленность общества на «идеальном» теле, которое недостижимо для большинства

• Пораженческое настроение из-за постоянного сидения на диете и колебаний веса.


Когда вы сталкиваетесь с таким обескураживающим нагромождением, обычный мозг быстро утомляется. Это приводит к появлению знакомого шаблона поведения, обреченного на провал. Одна неудачная диета приводит к следующей, порождая разочарование и растерянность. Очередная неудача порождает еще больше разочарований и делает вас склонным к уловкам и быстрым решениям: давление неконтролируемого голода, привычка и фантазии затемняют способность вашего мозга принимать решения.

Каким образом супермозг может изменить укоренившиеся шаблоны? Во-первых, следует заключить перемирие со своим телом. Обычный мозг затевает войну и всегда проигрывает ее. Исследования показывают, что многие люди теряют вес, сидя на диете, но 100 % из них не удается удержать нужный вес в течение даже двух лет. Те, кому действительно удается серьезно похудеть, говорят, что они готовы фанатично отслеживать каждую калорию, день за днем, до конца жизни.

Свою роль играет и химическое строение мозга. Люди, сидящие на диете, как правило, чувствуют себя более голодными после того, как потеряют несколько килограммов. Австралийские ученые считают, что причина этого в физиологии. В желудках людей, успешно сидевших на диете и затем начавших набирать вес, наблюдалось 20-процентное (по сравнению с временем начала диеты) повышение уровня гормона голода – грелина.

В статье, опубликованной в New York Times в декабре 2011 года, говорится: «Их тело ведет себя так, будто оно наголодалось и теперь усиленно набирает потерянные килограммы». Наш мозг отвечает за регулирование метаболических установок организма через гипоталамус, и соблюдение строгой диеты на это влияет. Людям, которые вернулись к нормальному весу, следует потреблять на 400 калорий в день меньше, чем тем, кто на протяжении многих лет имел нормальный вес.

Чтобы избавиться от пораженческих настроений, человеку с избыточным весом нужен не новый мозг, и даже не иной обмен веществ или баланс гормонов. Эти факторы – вторичны. Происходит дисбаланс в цепях мозга: области импульсивного поведения укрепляются, а области рационального принятия решений ослабляются. Повторение негативных моделей еще больше вредит принятию решений, потому что когда вы вините себя или чувствуете себя неудачником, нижние части вашего мозга в очередной раз подавляют активность коры головного мозга. Надо восстановить психологический баланс, приняв осознанные решения.

Например, решение прекратить «заедать» свои эмоциональные проблемы. Как только вы восстанавливаете психологический баланс, мозг естественным образом начинает стараться сохранить его на уровне гомеостаза – мощных механизмов вегетативной нервной системы.

Уникальность мозга состоит в том, что он имеет двойное управление. Процессы в мозге могут идти на автопилоте, но если вы принимаете осознанные решения, то ваши намерения берут управление на себя. Однако тут дело не в проявлении пресловутой силы воли. Сила воли подразумевает нажим.

Допустим, вы хотите съесть вторую часть пирога или совершить набег на холодильник в полночь, но силой воли противостоите этому. Это не намерение, это сопротивление. И то, чему вы сопротивляетесь, продолжает воздействовать на вас.

Вот в чем загвоздка. Если вы участвуете во внутренней войне между тем, что вы хотите, и тем, что, по-вашему, полезно для вас, ваше поражение неизбежно. В его естественном состоянии осознанное намерение – противоположно сопротивлению. Вы как бы отдаетесь потоку, и воля природы, за которой стоят миллиарды лет эволюции, заботится о вас. Гомеостаз – вот тот путь, которым хочет идти ваше тело; каждая клетка была создана таким образом, чтобы сохранять баланс (именно поэтому, кстати, клетка, как правило, хранит столько питания, сколько ей потребуется на несколько секунд. Она не нуждается в дополнительном питании, потому что в общем балансе организма каждая клетка может рассчитывать на постоянное питание).

Наш девиз: «Используйте свой мозг и не позволяйте ему использовать вас». Существуют невротические нарушения питания. Например, страдающая нервной анорексией девушка, глядя в зеркало, не видит скелет с выступающими ребрами и нелепо торчащими коленями. Она видит, что она «толстая». Как и всякий человек с подобными нарушениями она видит лишь образ своего тело, находящийся в ее голове. То же самое верно и для любого человека. Разница лишь в том, что мы немного лучше сопоставляем отражение в зеркале с образами в наших головах. Конечно, человек нередко склонен отрицать очевидное, и после определенного момента у него прибавляется слишком много лишнего веса, чтобы признаться в этом. (В одном умном комиксе, опубликованном в журнале New Yorker, женщина спрашивает мужа: «Скажи мне правду. Это тело заставляет меня выглядеть толстой?»)

Самое главное – сбалансировать свой мозг, а затем использовать его, чтобы сбалансировать все остальное – гормоны, голод, желания и привычки. Ваш вес находится в вашей голове, потому что, в конечном счете, все ваше тело находится в вашей голове.

Таким образом, мозг является основой всех физических функций, а психика является основой нашего мозга.

Супермозг требует, чтобы мы относились к своему мозгу по-новому. Большинство людей несбалансированны, потому что их мозг умеет приспосабливаться. Мозг компенсирует все, что происходит в теле. Очень полные люди стараются обойти свою тучность, живя обычной жизнью без границ, воспитывая детей, наслаждаясь любовными отношениями. Однако на другом уровне они несчастны. Дисбаланс вызывает еще больший дисбаланс, укрепляя порочный круг. Они должны прекратить приспосабливаться к тучности и отнестись к мозгу как к решению проблемы, а не как к проблеме.

ОСОЗНАНИЕ ИЗБЫТОЧНОГО ВЕСА

• Прекратите бороться с собой.

• Не занимайтесь подсчетом калорий.

• Откажитесь от строгих диет.

• Восстановите равновесие в тех областях, где по-вашему у вас имеется дисбаланс (например, эмоции, стресс, сон). Разберитесь с вещами, которые выводят вас из равновесия.

• Сосредоточьтесь на достижении поворотной точки.

• Пусть ваш мозг позаботится о восстановлении физиологического баланса.


Вы можете изменить привычку только тогда, когда придете к намерению сделать это. Питание – не исключение. Допустим, в полночь вы решаете перекусить пиццей или мороженым. Что происходит в этот момент? Если вы можете ответить на этот вопрос, у вас есть благоприятная возможность для того, чтобы измениться.


1. Вы либо голодны, либо пытаетесь подавить какое-то чувство

Это два основных варианта. Когда вы тянетесь к еде, спросите себя, какой из этих вариантов ваш случай.


Я голоден: Если это действительно так, то речь идет о естественной физиологической потребности. И она может быть удовлетворена, чтобы больше не чувствовать голод (а это далеко не то же самое, что переедание или пресыщение).


Я таким способом подавляю какое-то негативное чувство: Если так, то ощущение будет таким же, как настоящий голод. Но человек склонен не замечать подавляемые чувства, поэтому остановитесь и отметьте то, что вы испытываете:

• Перегрузку и истощение

• Разочарование

• Подавленность

• Рассеянность

• Беспокойство

• Скуку

• Незащищенность

• Тревогу

• Злость


Как только вы выявите это чувство, назовите его для себя, желательно вслух: например, «Сейчас я чувствую разочарование», «Сейчас я чувствую истощение».


2. Когда вы знаете, что вы чувствуете, можете есть

Не боритесь с собой. Внутренняя борьба между Мне не следует это есть и Я хочу это съесть никогда не закончится. Иначе какая-то из сторон уже давно одержала бы победу.

Поэтому сначала осознайте: вы просто голодны или подавляете какое-то чувство. И только потом ешьте.


3. Ищите благоприятной возможности

Если перед едой вы постоянно спрашиваете себя: «Что я чувствую», то настанет время, когда ваш разум скажет вам что-то новое. Мне не нужно это есть. Или Я не очень-то голоден, зачем мне есть? Вы не должны ожидать такого момента. И, конечно, не вызывайте его силой. Но будьте готовы к нему. Ваше намерение освободиться от привычки работает на вас. Просто на данный момент вы пока не так сильны, как ваши предпочтения в еде.

Когда такая возможность приходит, действуйте, исходя из своего нового восприятия, а затем забудьте об этом.


4. Лучшие способы справиться с ситуацией

Когда вы подавляете какое-то чувство, оно на время уходит, но всегда возвращается. Вы едите, чтобы справиться со своими чувствами. Есть и другие пути справиться с ситуацией. И когда вы осознаете их, желание есть уменьшится, потому что ваше тело и разум тоже будут знать об альтернативных путях преодоления трудностей.

К навыкам преодоления трудностей относится следующие.

Выражение своих чувств без страха перед неодобрением.

Доверие нужному человеку, который сопереживает вам, не осуждает и при этом не вовлечен в ситуацию. (Доверяться людям, которые зависят от вас в плане денег, статуса или продвижения, не стоит.) Абсолютная уверенность в своих силах иногда приводит к искаженному восприятию.

Стремиться рассеять скрытую энергию страха или гнева. Эти два основных негативных чувства подпитывают любое зависимое поведение.

Отношение к своей внутренней жизни с такой же серьезностью, как и к внешней.

Здравая уверенность в себе не требует самопотакания. Негативное самовосприятие заставляет человека потакать себе.


5. Создавать новые нейронные сети

Привычки – это автоматические действия, которые управляются однажды установившимися сетями в мозге. Когда человек борется с желанием съесть лишнего, его мозг поддерживает установку на переедание. Он автоматически действует по установившимся шаблонам. Вот почему мозгу следует дать новое направление, а это означает построение новых нейронных сетей. Вы не можете построить их, когда вас одолевает желание поесть, но есть много других путей для создания новых шаблонов для мозга.

Никому на самом деле не нравится подавлять свои чувства. Это похоже на неудачу и напоминает человеку о его слабости. Но чувства тоже не хотят, чтобы их подавляли. Они хотят реализоваться. Вы реализуете свои позитивные чувства (любовь, надежду, оптимизм, благодарность, одобрение), общаясь с людьми и выражая все самое лучшее в себе. Вы реализуете свои негативные чувства, отпуская их. Весь ваш организм считает негативные чувства вредными. Бесполезно закупоривать их, отклонять, игнорировать или пытаться возвыситься над ними. Негативизм либо уходит, либо остается – у него нет других вариантов.

Когда вы реализуете эмоции, ваш мозг меняется и формирует новые шаблоны, а это и является главной целью.

Вы нуждаетесь в успокоении внутренней борьбы, конфликтов и хаоса, вызванных вашими воюющими друг с другом импульсами. В этом случае помогает медитация. Она предоставляет вашему мозгу место отдыха. Очень полезно оставить в стороне все духовные борения, найти место настоящего отдыха, где ни один аспект вашей самости не будет бороться с каким-то другим аспектом. Это дает вашему мозгу основание для изменений. В медитации вы не следуете никаким ритмам, шаблонам и установкам. Когда ваш мозг испытает это, он захочет ощутить это снова. И вместо старых устремлений вы начнете обретать уравновешенность, ясность и свободу.

Самое главное здесь – ясность. То, что вы ясно видите, вы можете изменить. То, что вы не видите, продолжит подспудно оставаться с вами. Поскольку человеку дана способность видеть, он всегда открыт для перемен.

Со временем, когда вы научитесь признавать свои эмоции, побуждения и неудовлетворенность, сопровождающую переедание, вы достигнете поворотной точки. Тогда не мозг будет использовать вас, а вы его. И тогда вам легко будет следовать намерению не переедать. Имея ясную цель, вы естественным образом будете делать то, что всегда было полезным для вас.

Эти две темы – учиться использовать свой мозг, а не быть его слугой и не действовать силой, формируя новое поведение, – еще неоднократно встретятся вам в этой книге. Это ключевые принципы на пути развития супермозга.
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Глава 5

Мозг развивается
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Благоприятный выбор, который делает человек, – это способ развить свой мозг. На уровне эволюции это происходит небыстро. Понадобились сотни миллионов лет, чтобы мозг самых примитивных и животных эволюционировал в невероятно сложный человеческий мозг. С дарвинистской точки зрения нет никакого другого развития, кроме эволюции, которая зависит от случайных мутаций генов в течение бесконечно долгого времени. Но поскольку всякий выбор человека создает новые нервные пути и синапсы, и новые нейроны, происходит еще и индивидуальная эволюция, которая опирается на личный выбор. Личностный рост существенно изменяет наш мозг. Если вы хотите расти и развиваться, вы руководите своей собственной эволюцией.

Супермозг – это продукт сознательной индивидуальной эволюции. Биология соединяется с психикой. Примерно к 20 годам мы завершаем свое физическое развитие. Природа позаботилась о нем, и оно происходит более или менее автоматически. Это не мы принимаем решение избавиться от молочных зубов или научиться фокусировать взгляд.

В три года большинство детей еще не готовы читать. (Исключений немного: например, некоторые дети способны читать с 2 лет.) Обычно к 4–5 годам дети уже хотят читать, и их мозг готов к этому. Ребенок обнаруживает, что черные значки на бумаге что-то означают.

Когда прежде нейрофизиологи считали, что мозг фиксирован и стабилен, обучение отделяли от эволюции. Но если мозг меняется во время обучения, то эти два понятия синонимичны. Недавно в газетах писали о Тимоти Донере, 16-летнем ученике средней школы из Нью-Йорка, который в 2009 году решил выучить современный иврит. Это случилось вскоре после прохождения им обряда бар мицва (вступление во взрослую жизнь). Ему наняли учителя, уроки проходили хорошо. Когда Тимоти обсуждал израильскую политику со своим наставником, ему пришла идея изучить арабский язык (который считается одним из пяти самых трудных языков на Земле), и он поступил на летние курсы арабского в колледже.

Далее газета продолжает: «Он утверждает, что ему потребовалось четыре дня, чтобы выучить арабский алфавит, и еще неделя на то, чтобы начать бегло читать. Затем он погрузился в изучение русского, итальянского, персидского, суахили, индонезийского, хинди, оджибве, пушту, турецкого, хауса, курдского, идиш, голландского, хорватского и немецкого, обучая себя в основном по грамматическим справочникам и приложениям на флэш-картах на своем iPhone». Тимоти начал размещать видео в Интернете на других языках, и вскоре у него появился международный фан-клуб. Он стал полиглотом. Следующая ступень – гиперполиглот (человек, одержимый изучением десятков языков). «Тимоти вдохновило видео Ричарда Симкотта, британского гиперполиглота».

То, что приставка гипер так часто появляется в этой книге (гипертимезия – суперпамять, гиперполиглот и т. п.), свидетельствует о том, насколько низки те нормы, которые мы до сих пор устанавливаем для мозга. Но нет никаких оснований считать экстраординарные способности чем-то чрезмерным, то есть причудливым, необычным. Мы полагаем, что человек способен эволюционировать в новую более высокую форму. Сознательная эволюция приводит к появлению супермозга, который нельзя назвать причудливым или отклоняющимся от нормы.

Черные значки на странице, вероятно, сбили бы с толку наших отдаленных предков, но мозг первых представителей нашего вида уже были развит достаточно, чтобы использовать язык, письменность и чтение. Им требовалось лишь время и рост культуры, которая будет подпитывать язык. Интересно, на какие удивительные вещи мы будем способны в будущем, имея практически тот же самый мозг? Сегодня наша жизнь невообразимо усложнилась даже по сравнению с жизнью тех, кто жил всего два поколения назад.
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Помните: Тимоти вначале смог выучить основы арабского языка за месяц. Это показывает, что мозг может существенно развить встроенные в него возможности. Но что конкретно в него встроено? Наука находит ответы постепенно, и почти всегда при этом опирается на исключения из правил.

Яркий пример – плохая память на лица, или прозопагнозия. Некоторые солдаты, возвращавшиеся домой со Второй мировой войны, после ранений в голову не признавали лиц своих родственников или других знакомых людей. Они могли точно описать любую особенность внешности по отдельности – цвет волос, глаза, форму носа – но когда их просили подвести целостный итог: «Так, вы узнаете, кто перед вами?» – они озадаченно качали головой.


Поначалу ученые связывали прозопагнозию с травмами мозга. Врачи XVIII и XIX веков уже давно обращали внимание на то, что травмы мозга сопровождаются психическими отклонениями у пациентов. Но относительно недавно выяснилось, что плохая память на лица может быть врожденной предрасположенностью – похоже, она имеется у 2 % населения или чуть более. В самых крайних случаях человек с трудом узнает даже свое лицо. (Знаменитый невропатолог Оливер Сакс, который написал книгу на эту тему, признавал, что у него есть прозопагнозия. Один раз он даже извинился перед человеком, с которым столкнулся, и потом обнаружил, что извинился перед собственным отражением в зеркале!)

Из-за травмы или генетики у человека с плохой памятью на лица наблюдаются нарушения в функции веретенообразной извилины, расположенной в височной доле. Она отвечает не только за распознавание лиц, но и идентификацию формы тела, оттенков цвета и даже слов. Как ни странно, иногда проходят годы, прежде чем человек узнает, что у него имеется такой дефект. Он просто больше опирается на другие сенсорные признаки, такие, как звуки знакомого голоса или манеру одеваться. Один мужчина сообщил, что, когда его лучшая подруга по работе изменила свою прическу, он прошел мимо нее, словно она была чужая.

Однако хорошо известно, что наш мозг запрограммирован на то, чтобы узнавать лица. Пять визуальных участков в затылочных долях мозга регистрируют увиденное бессознательно. Но чтобы мы осознали эти сигналы, они должны быть переданы в переднюю часть коры головного мозга. Когда эта цепь не работает должным образом, распознавание отсутствует. (Еще один особый участок позволяет нам топографически ориентироваться на местности. Когда у человека проблемы с этим, он может подробно описать какой-то дом, но при этом не понимает, что стоит перед собственным домом.)

Известно, что животные обладают прекрасными навыками ориентации. Эволюция дала им невероятные способности в распознавании окружающего мира. Антарктические пингвины, возвращаясь домой с едой для своих детенышей, могут войти в сгрудившуюся стаю из миллионов птиц и направиться прямиком к собственному птенцу. (Это обычно объясняют тем, что родитель реагирует на крик птенца, но другие чувства тоже могут быть здесь задействованы.)

В умении распознавать лица есть и другая сторона. Некоторые люди являются «суперраспознавателями». Это пока еще мало изученное явление. Они запоминают практически любое лицо, которое когда-либо видели. Они могут подойти к человеку на улице и спросить: «Помните меня? Вы продали мне пару туфель в магазине Macy’s десять лет назад». Естественно, человек, к которому обращаются, почти никогда этого не помнит. Такие встречи столь поразительны, что суперраспознавателей иногда обвиняют в преследовании людей – иначе как объяснить такую память?

И даже бег времени не подводит таких людей. Когда суперраспознавателю показывают фотографии 7–8-летних детей, которые впоследствии стали голливудскими звездами, он сразу же распознает, чьи лица изображены на снимках. Одну такую женщину спросили, как она это делает, и она лишь пожала плечами: «Для меня стареющее лицо изменяется лишь поверхностно, как перекрашивание брюнетки в блондинку или новая прическа». Глубокие морщины 80-летнего человека не скрывают сходства с тем же лицом, сфотографированным в третьем классе школы.

Если неспособность распознавать лица объясняется дефектами мозга, то что же тогда такое суперраспознавание? Чтобы ответить на этот вопрос, следует понять, как люди вообще распознают лица. Во-первых, когда вы встречаете женщину определенного возраста, вы не сверяете ее внешность со списком, в котором глаза, волосы, нос, рот присутствуют по отдельности – как это делают страдающие прозопагнозией. Вы узнаете ее сразу: «О, это моя мама». И такая способность имеется у ребенка практически с рождения. Мозг формирует целостный неделимый образ, называемый гештальтом. Таким образом, в нашей биологии заложена способность распознавать все лицо сразу, а не по частям.

Однако тут многое остается неясным. Известно, что когда фотоны света стимулируют клетки сетчатки, в зрительную кору передаются отдельные сигналы, но не изображение. Зрительный нерв превращает эти сигналы в нейронное сообщение, у которого нет формы или яркости. Эта информация проходит, по крайней мере, через пять или шесть стадий обработки. Светлые и темные области сортируются, контуры обнаруживаются, шаблоны декодируются и так далее. Но никто не имеет ни малейшего представления о том, как наш мозг узнает человека, когда вы восклицаете: «О, это моя мать». Шесть стадий этой обработки ничего не дают нам. Разработчики компьютеров и искусственного интеллекта пытались заставить машины распознавать лица, используя разношаблонные сигналы. Результаты этих попыток не очень-то успешны. Если человек видит фотографию знакомого лица даже слегка не в фокусе, он без проблем узнает, кто это, но даже самый умный компьютер заходит в такой ситуации в тупик.

Однако если перевернуть фотографию знакомого лица, мы теряем способность распознавать его. Вы можете проверить это, открыв какой-нибудь журнал со снимками знаменитостей и перевернув его. Знакомые вам портреты станут неразборчивой головоломкой. Зато компьютеру, созданному для распознавания лиц, все равно, перевернуто изображение или нет. Он запрограммирован на распознавание лиц в любом положении. Почему же эволюция дает нам возможность суперраспознавания лиц, но не позволяет распознать перевернутые лица?

Наш ответ не будет касаться мозга. Мы бы сказали, что человек не нуждается в распознавании перевернутых лиц, поэтому у нас и не развилась такая способность. Дарвинист посчитал бы такое утверждение абсурдом. С точки зрения строгих дарвинистских позиций у эволюции нет никакой цели. Для Руди как исследователя-генетика позволить включенным в это уравнение намерение – есть чистое донкихотство. Но он убежден, что мозг растет и развивается в соответствии с требованиями психики. В качестве доказательства мы указываем на постоянно меняющуюся картину связи психика – мозг. Если нейропластичность доказывает, что поведение и образ жизни могут изменить мозг, не будет большой натяжкой назвать этот процесс эволюционным. По мере нашего развития наш мозг и гены постепенно видоизменяются.

И на данном этапе развития нейробиологии понятие «предрасположенность» представляет собой неоднозначную картину с непонятными аспектами. Мы больше не считаем, что природа и условия жизни или воспитание, – независимые факторы в развитии человека. В некоторых случаях природа доминирует – музыкальные вундеркинды начинают играть фуги Баха на фортепиано в возрасте двух лет. Но для этого музыке нужно обучиться, что относится к воспитанию. На стороне лагеря, который полагает, что вся предрасположенность наследственна, есть только часть правды. Лагерь оппонентов, утверждая, что 10 000 часов практики заменяют задатки гения, – также обладает лишь половиной правды.

Давайте вернемся к полиглотам. Чтобы выучить язык, человек, наряду с такими неясными особенностями, как интеллект и внимание, зависит и от генов. Но зависит и от воспитания – от практики, необходимой для обучения любому новому навыку. А где другие необходимые аспекты, например настойчивость, энтузиазм, заинтересованность? Должен ли быть ген, отвечающий за то, что человек может вырезать корову из масла для ежегодной ярмарки штата Айова? Ведь у людей развиваются очень специфические, даже своеобразные интересы и умения.

Еще более загадочен тот факт, что поврежденный или функционально расстроенный мозг способен в чем-то превзойти здоровый мозг. Полагают, например, что одна из форм аутизма может выразиться в так называемом синдроме ученого (иногда его ассоциируют с расстройством функций правой височной доли). «Страдающие» этим синдромом люди… наделены экстраординарными способностями. Музыкальные гении, например, могут сыграть на пианино любое произведение, услышанное ими лишь однажды (даже очень сложные произведения, и даже если они никогда не брали уроков игры на пианино). Календарные гении могут без труда сказать вам, на какой день приходится любая дата, например, 23 января 3323 года.

Есть еще и лингвистические гении. Так, один ребенок был не способен заботиться о себе или найти дорогу домой без посторонней помощи. Зато он умудрился самостоятельно изучать иностранные языки по книгам, что было обнаружено только когда он потерялся на экскурсии по незнакомому городу. Его попечители запаниковали, но, в конечном счете, нашли мальчика. Он спокойно переводил для двух незнакомцев, один из которых говорил на китайском, а другой на финском языке. (Наряду с арабским, эти два языка входят в пятерку труднейших для изучения языков.) Но еще удивительнее то, что мальчик выучил китайский по перевернутому учебнику!


Подобные впечатляющие примеры могут пугать, но эволюция является универсальной, открытой для всех. Из всех анатомических органов мозг уникален своей способностью развиться здесь и сейчас. Пятилетний ребенок, учась читать, развивается, если смотреть на это с точки зрения физиологии мозга: запоминая стихотворение о «Матушке-гусыне», он устанавливает новые нейронные пути. Взрослый мозг тоже развивается, когда человек учится управлять гневом, управлять самолетом или испытывает сострадание. Широкие возможности для изменений показывают, каким образом на самом деле работает эволюция.
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Мозг, состоящий из четырех частей
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Сейчас нейронауки, по умолчанию, исходят из того, что мозг преобладает над психикой, над человеком. Нейробиологи нередко говорят не «человек передумал», а «его мозг принял решение». Однако у мозга нет ни воли, ни намерений, они есть только у человека. У мозга нет и свободы воли, т. е. свободы выбора, хотя он и участвует в принятии решений. Таким образом, нейробиология многое чрезмерно упрощает, приписывая мозгу управление поведением человека. Сплошь и рядом появляются книги о «Влюбленном мозге» или о «заключенном в нейронах Боге». Они способствует распространению ложных представлений о том, что мозг сам по себе порождает веру и любовь, а человек – лишь исполнитель.

Мы считаем это ошибкой. Когда вы слышите треск по радио, вы не говорите: «Что-то не в порядке с Бетховеном». Вы прекрасно различаете первоисточник музыки (Бетховен) и технический инструмент (радиоприемник), который лишь транслирует человеческие творения. Нейробиологи – очень умные, а иногда и гениальные люди. Почему же они не видят эту простую разницу, изучая инструмент человека – мозг?

Основное объяснение – их материализм. Это мировоззрение настаивает на том, что все вокруг имеет материальные причины. Психика не является чем-то материальным, поэтому можно ее игнорировать и изучать мозг с чисто «объективной» точки зрения. Мы надеемся убедить вас в том, что мозг является лишь служебным инструментом психики[19]. Однако мы должны признать, что эволюция структурировала мозг, дав нам принимающий инструмент, разделенный на несколько конкретных частей. Наша основная идея заключается в том, что следует направлять свою собственную эволюцию, но при этом отдать должное и всей предшествующей тысячелетней эволюции.

Для простоты мы собираемся разделить функции нашего мозга на четыре части:

• Инстинктивную

• Эмоциональную

• Интеллектуальную

• Интуитивную.


Такие же четыре вида работы нашего разума выделяет Сатгуру Шивая Субрамуниясвами в книге «Слияние с Шивой». Эта книга вдохновила Руди и произвела на него сильное впечатление. Он увидел, что древние традиции во многом согласны с тем, что мы знаем о мозге сегодня.

Нам известно, что в процессе эволюции животных сначала появилась инстинктивная (нижняя) часть нашего сегодняшнего мозга. Она впервые возникла у пресмыкающихся сотни миллионов лет назад (потому этот нижний этаж мозга часто называют мозгом рептилии). Затем эволюция породила часть мозга, которая отвечает за эмоции – лимбическую систему[20]. И только сравнительно недавно – у млекопитающих – появился неокортекс головного мозга, связанный с высшими психическими функциями. У человека неокортекс занимает 90 % всего объема коры головного мозга.

Нейробиолог Пол Д. Маклин предложил такую «триединую модель» мозга в 1960-х. Однако выявить в мозге представительство интуиции не удалось еще никому. И многие нейробиологи предпочитают вообще не говорить об этом. Им трудно признать, что Бог находится не в нейронах; и даже не в искусстве, музыке, чувстве прекрасного и правде, и ни в каких других, столь ценимых нами понятиях. Однако, поскольку интуитивный опыт подтверждает свою значимость со времен появления цивилизации, мы включаем его в нашу схему из четырех частей. Без него не обойтись, если мы задались целью разгадать мозг на всех уровнях сознания от предопределенных инстинктивных реакций до видений просветленных учителей, которые изменяют мир.
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Инстинктивная часть мозга
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Одноклеточные организмы, которые живут миллиарды лет, способны живо реагировать на окружающую их среду, многие, например, плывут к свету. Если начинать с самого начала, то старейшая фаза эволюции мозга – это инстинктивный мозг рептилий. Он управляет элементарным инстинктивным поведением, заложенным генетически и служащим исключительно целям выживания. Сотни миллионов лет развития усовершенствовали эти инстинкты. Однако какими бы огромными ни были динозавры, их поведение управлялось мозгом размером не больше грецкого ореха или абрикоса.
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Рисунок 2: Триединый мозг

В тройственной модели мозга старейшей частью является ствол мозга – «мозг рептилии», созданный для выживания. В нем располагаются жизненно важные центры управления дыханием, глотанием и сердцебиением, метаболизмом. Рептильный мозг также ведает чувством голода, сексуальными побуждениями и стрессовой реакцией «бей или беги».

Следующей в эволюции появилась лимбическая система. Она отвечает за эмоции и кратковременную память. Эмоции, основанные на страхе и желании, развились, чтобы служить двигателем инстинктов рептильного мозга.

И последним возник неокортекс (новая кора) – область, причастная к интеллекту, рассуждениям и принятию решений. Если ствол мозга и лимбическая система заставляют нас и наш организм выполнять то, что требуется для выживания, то с помощью неокортекса мы можем достичь своих осознанных целей, и он также способен ограничивать наши эмоции и инстинктивные импульсы. Таким образом, самым важным для супермозга является неокортекс, ассоциируемый с самоосознанием свободной воли и выбора. Именно он делает человека пользователем и потенциальным хозяином всего мозга.


Существа, обладающие только нижним этажом мозга по нашей классификации, например птицы, могут, тем не менее, демонстрировать очень сложное поведение. Каким бы инстинктивным не был мозг африканского серого попугая, он способен имитировать сотни слов. И, если верить некоторым сегодняшним исследованиям, его можно даже научить понимать смысл некоторых слов. Но если вы вглядитесь в глаза ящериц и страусов, лягушек и орлов, то не обнаружите в них эмоций[21]. Эта пустота может оказаться пугающей, потому что мы отождествляем ее с беспощадным ударом кобры или броском хищника на добычу. На эволюционной лестнице эмоции идут после инстинкта.

Инстинктивный мозг обеспечивает естественные рефлексы организма, которые движут самосохранением, например отвечают за голод, жажду и сексуальные проявления. Нижние отделы мозга управляют абсолютно бессознательными процессами вроде регуляции пищеварительной системы и системы кровообращения – а по сути, всеми функциями организма, которые осуществляются автоматически.

Беспокойство, которое пронизывает современное общество, отчасти поддерживается нашим инстинктивным мозгом. Ведь он призван неустанно обращать наше внимание на всевозможные опасности, вызывая страхи и тревоги. Вы не умрете от визита к стоматологу, более того, другие части мозга вмешаются, чтобы страх не заставил вас выпрыгнуть из зубоврачебного кресла и убежать. Но инстинктивный мозг умеет только акцентировать опасность, а не оценивать ее.

Если вы понаблюдаете за собой, то увидите, что перемирие, которое вы заключили с инстинктивным мозгом, дается нелегко. Попытка проигнорировать его импульсы заставляет вас беспокоиться и нервничать. Руди вспоминает годы учебы в колледже. Тогда он только что потерял своего отца, умершего от сердечного приступа.

В то время Руди постоянно писал в своем дневнике о подавляющем чувстве беспокойства и тех желаниях, которые доминируют в нас в наши подростковые годы. Когда у Руди взыграли гормоны полового созревания, он был озадачен своей неспособностью их игнорировать. Умом Руди понимал, что его подпитываемая беспокойством тяга веселиться с друзьями весь первый год обучения проистекала из иррациональной необходимости общественного признания, внешнего одобрения и обретения статуса среди сверстников. Однако он не мог устоять перед желанием повеселиться тогда, когда ему нужно было учиться. Первый год обучения превратился в бесконечное сражение за то, чтобы как-то найти в себе силы остаться в библиотеке и учиться, однако большинство побед все же одерживал его инстинктивный мозг.

Беспокойство сохраняло свою власть до тех пор, пока эти вопросы не достигли кульминации в 1979 году, во время четвертого года обучения Руди. Это был канун Нового года на Таймс-сквер. Руди был частью толкающейся толпы. В воздухе чувствовалось напряжение. Аятолла Хомейни в Иране захватил в заложники пятьдесят два американца. Группы молодежи кричали проклятия в адрес Ирана и кидались пивными бутылками. Руди блуждал вдали от своих собратьев и сел на тротуар, прислоняясь к перилам входа в метро. Он чувствовал, что его беспокойство достигает максимума на фоне царящей вокруг агрессии.

В такие моменты личностного кризиса, как раз тогда, когда инстинктивный мозг, кажется, побеждает, может произойти радикальный сдвиг. Так, солдат в бою вдруг ощущает внезапное внутреннее спокойствие и тишину, хотя вокруг него взрываются снаряды. В этот момент на Таймс-сквер Руди понял, что все его тревоги коренятся в исконных импульсах страха и желания. Страх создавал сомнения по поводу его безопасности. Желание создавало аппетит, который требовал удовлетворения, даже в неподходящих для этого обстоятельствах. (Знаменитый американский кулинарный обозреватель М.Ф.К. Фишер рассказывает историю о мужчине, который после постигшего его горя в виде внезапной смерти жены ездил взад и вперед по тихоокеанскому побережью и, останавливаясь в каждом придорожном кафе, заказывал себе стейк.)

Еще не зная, насколько безупречно цельной является цепь мозга (это было открыто лишь десятилетия спустя), Руди почувствовал это в себе. Страх и желание не чужие друг другу, они связаны между собой. Опасения подпитывают желание осуществить действия, которые облегчат тревогу. А желание подкрепляется беспокойством, что вы не получите то, что требует ваш аппетит. Фрейд говорил о силе бессознательных сексуальных влечений и агрессии; эти безымянные силы настолько примитивны, что он обозначил их термином «Id» («оно» по-латыни). Id обладает большой силой, и лозунг Фрейда при лечении своих пациентов был таким: «Там, где есть Id, должно быть и эго». Мир постоянно становится свидетелем разрушительной силы наших первобытных желаний. Страх и агрессия готовы штурмовать ворота разума.

Шекспир, анализируя то, как он сам бегает за женщинами, называл похоть «растратой духа в пустыне стыда». Его 129-й сонет прекрасно отображает конфликт между импульсом и рассудком.

Растрата духа, духа и стыда —
Вот похоть, похоть в действии: блудлива,
Подла и кровожадна, и всегда
Убийственна, дика, сластолюбива.


Вряд ли может быть более точное описание примитивных влечений и поведения человека, для которого секс затмил все остальное. Если бы два снежных барана, бодающиеся в сезон спаривания, писали стихи, они бы описали свои неконтролируемые влечения именно так. Но, будучи человеком, Шекспир смотрел на похоть с сожалением:

Миг наслаждения пройдет, и вновь
Безумье плоти душу отвращает —
Вот так притвара будоражит кровь,
Вот так притвара разум похищает.


Он сравнивает себя с животным, которого заманили на приманку в ловушку. Удовлетворение похоти сменяется самобичеванием. (У нас нет никаких доказательств того, что Шекспир имел любовницу, но когда он оставил свою семью в Стратфорде, чтобы искать счастья в Лондоне в 1585 году, он был женатым человеком, имеющим дочь и новорожденных близнецов.)

Но почему была расставлена эта ловушка? Шекспир не обвиняет женщин. Он говорит, что такая ловушка заложена в нашей природе, чтобы свести нас с ума:

Безумна похоть в беге за мечтой,
Безумна похоть на пиру свиданья,
Но, цель догнав, отпировав с лихвой,
Скорбит – пришло похмелье обладанья.


Здесь он перешел от инстинктивного мозга к эмоциональному, который развился позже. Поэты Елизаветинской эпохи постоянно испытывали какую-то высокую страсть, будь то любовь или ненависть. Но Шекспиру надоело потворствовать своим чувствам, и теперь он призывает высший мозг. Он смотрит на все это безумное поведение и выдает печальный вывод:

Не в силах избежать ни стар, ни млад
Пути в рай плотский, что заводит в ад[22].


Для Руди в тот момент на Таймс-сквер установка, которая вызывает страх и желание управлять поведением, казалась кристально ясной. Уличные парни, кричащие проклятия в адрес Ирана и разбивающие бутылки, были также и им самим, даже при том, что он был лишь пассивным свидетелем. Ими двигали страх и желание. А инстинктивное желание власти и статуса, как скажет вам любой хороший психолог, создает беспокойство, вызываемое страхом перед отверженностью и потерей власти. Чрезмерное стремление к успеху приводит к усилению страха неудач, и если страх усиливается, он может создать эту неудачу. Инстинктивный мозг заманивает нас в ловушку между сильным желанием заполучить что-либо и страхом не получить ничего вообще.

Инстинкты нижнего этажа мозга могут выйти из равновесия. Если вы ведете себя импульсивно, ваш гнев, страх и желание выйдут из-под контроля. Это приведет к опрометчивым действиям и последующему сожалению.

Но если вы чрезмерно контролируете свои импульсы, ваша жизнь станет холодной и подавленной. Это приведет к прекращению связи с другими людьми и с собственными базисными установками.

ВАЖНЫЕ МОМЕНТЫ:

НАШ ИНСТИНКТИВНЫЙ МОЗГ

• Признайте, что инстинкты являются необходимой частью жизни.

• Проявляйте терпение в отношении страха и гнева, но не потакайте им.

• Не пытайтесь договориться со своими импульсами и желаниями.

• Не подавляйте мысли и ощущения из чувства вины.

• Осознавайте страхи и желания. Осознание помогает сбалансировать их.

• Не действуйте импульсивно просто потому, что чувствуете себя импульсивным.

• Консультируйтесь и с высшими частями мозга.
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Решения для супермозга. Беспокойство


[image: after_title]

Беспокойство создает ложную картину мира, заставляя бояться вещей, которые на самом деле безопасны. Разум добавляет страха. Если разум сможет отмести страх, опасность исчезнет.

Начнем с того, что жизнь не может существовать без страхов, и все же страхи создают ощущение беспомощности и страдания. Для людей, которые страдают от беспредметной тревожности (одна из самых распространенных жалоб в современном обществе), нередко прибегают к кратковременному решению проблемы – приему транквилизаторов.

Мы уже предупреждали о недостатках «химических решений» с точки зрения побочных эффектов, но основная проблема в том, что никакие лекарственные средства не лечат расстройства настроения, к которым относится и тревожность. Мы говорили, что грусть и печаль – нормальные чувства, а депрессия – нездоровое состояние.

То же касается страха. Сам по себе он естественен и целесообразен, а вот беспредметная тревожность пагубна, она разъедает душу. Как указывал Фрейд, нет ничего более неприятного, чем тревога. Медицинские исследования показали, что система психика – тело не может адаптироваться только к двум вещам: к хронической боли (такая, которая не дает передышки: опоясывающий лишай, рак кости в последней стадии) и к постоянному беспокойству.

Беспредметная тревога означает, что то, чего вы опасаетесь, является лишь мнимой угрозой. В естественной схеме вещей наша реакция страха всегда оправдана. Жертвы преступлений сообщают, что, как только в их поле зрения появлялось оружие преступника, их сердцебиение учащалось и они становились гипервосприимчивыми. Эти аспекты реакции страха автоматически управляются нижним мозгом. Некоторые полагают, что то, что вызывает у вас тревогу и беспокойство, запрограммировано в миндалевидном теле. Однако это мало о чем нам говорит. Как только беспокойство овладевает вами полностью – как в случае с теми, кто постоянно беспокоится – в это вовлекается весь мозг.

Итак, страх действует адресно и конкретно; беспокойство повсеместно и беспредметно. Люди, которые страдают от тревоги, толком не знают, что, собственно, их беспокоит. То, что они испытывают, похоже на фоновый неприятный запах. Он постоянно остается с ними, как бы сильно они ни пытались притвориться, что его нет. Этот «плохой запах» проник повсюду. Иначе говоря, при создании их реальности что-то пошло не так. Они постоянно чего-то боятся, у них всегда есть новый повод для беспокойства. Но чтобы найти решение этой проблемы, следует не бороться со своим страхом, а перестать отождествлять себя с ним.

Достижение отрешенности возможно только тогда, когда вы поймете, что делает страх таким прилипчивым. В своем позитивном, естественном виде страх рассеивается сразу после того, как вы убежали от саблезубого тигра или убили мохнатого мамонта. Но в своем негативном, всеобъемлющем обличье страх остается надолго. В его прилипчивости есть ряд аспектов.

КАК БЕСПОКОЙСТВО СТАНОВИТСЯ ПРИЛИПЧИВЫМ

• Беспокойство об одном и том же постоянно возвращается. Повторение заставляет страх фиксироваться в мозге.

• Страх убедителен. Когда вы верите голосу страха, он завладевает вами.

• Страх бередит память. То, чего вы боитесь, напоминает вам что-то плохое из вашего прошлого, а это вызывает к жизни старые реакции.

• Страхи обычно замалчивают. Из чувства стыда или вины вы не говорите о своем страхе, поэтому он распространяется дальше.

• Страх неприятен, и вы подавляете его. Но подавляемые чувства сохраняются. То, чему вы сопротивляетесь, продолжает воздействовать на вас.

• Страх парализует. Вы чувствуете себя слишком слабым, чтобы что-то с ним сделать.


Ранее мы говорили о депрессивной реакции как о поведении, которое превращается в привычку. Это же применимо и к беспокойству. Здесь лишь добавляется аспект многомерности. Страх достает нас множеством щупалец. Чтобы одолеть страх, мы должны разрушить его реальность. Это можно сделать поэтапно. Демонтировать страх можно по той простой причине, что именно вы находитесь в центре создания своей реальности.


1. Беспокойство об одном и том же постоянно возвращается. Повторение заставляет страх фиксироваться в мозге

Повторение усиливает фиксацию любой реакции. Если вам приходится ночью после работы постоянно идти через опасный район города и вы при этом полны страха, то вы усугубляете угрозу себе. Иногда человек привыкает к опасной ситуации. Дети, которые живут со злобными родителями, могут предсказать довольно хорошо, когда ожидать очередную вспышку их гнева. Однако, скорее всего, много лет спустя они обнаружат, что вспышки гнева, которые выражали их озлобленные родители, серьезно повлияли и на них самих. Они усвоили беспокойство через повторение. Они начинают внушать тревогу сами себе.

Те, кто беспокоится хронически, не замечают этого самобичевания. Они повторяют те же опасения (Что, если я не запер дом, что, если я потеряю свою работу, что, если мой ребенок принимает наркотики?) и действительно думают, что этим они помогают себе. Раздраженная реакция семьи и друзей не прекращает это заблуждение. В любом случае беспокоящийся увеличивает свое беспокойство, потому что никто больше не обращает на это внимания. И он считает, что его обязанность тревожиться за всех остальных.

Человек, замкнутый на самом себе, не может видеть достаточно далеко, чтобы понять, что хроническое беспокойство не приносит никакой пользы. Он не признает повторяющиеся, навязчивые приступы страха как негатив. Это становится своего рода тупиком. Он терпит постоянную ноющую боль, чтобы защититься от мнимых опасностей, которые могут принести беду. Здесь задействовано своего рода магическое мышление.

Беспокойный человек повторяет своего рода заклинание, которое должно прогнать угрозу. Если я буду беспокоиться обо всем заранее, ничего плохого не случится.

Чтобы положить конец влиянию повторения, требуется осознание. Осознать надо следующее:

• Я снова тревожусь.

• Я чувствую себя плохо, когда беспокоюсь.

• Мне нужно сейчас остановиться.

• Будущее неизвестно, и беспокоиться о нем бессмысленно.

• Я не делаю себе ничего хорошего.


Одна женщина, неудачно вышедшая замуж, боялась за себя, постоянно беспокоясь о своем будущем. Она боялась одиночества. Она боялась, что дети встанут на сторону мужа, а муж уничтожит ее доброе имя в глазах друзей, и это повлияет на ее работу. В результате она впала в хроническое состояние сильного беспокойства. Она стала ежедневно изводить себя постоянно растущей тревогой.

Но факты говорили о другом. Ее дети и сослуживцы любили ее. Она отлично выполняла свою работу. Ее муж хотя и желал развода, но был готов выплатить ей без всяких жалоб крупную сумму. Он даже не обливал ее грязью и не вынуждал их общих друзей стать на чью-то сторону. Реальная же проблема была гораздо проще, чем казалось: женщина начинала волноваться всякий раз, когда думала о будущем. К счастью, у нее была подруга, которая понимала ход ее мыслей. И неважно, о какой проблеме говорила беспокойная женщина, ее подруга отвечала ей на это так: «Ты начинаешь бояться каждый раз, когда думаешь о будущем. Просто остановись. Я знаю тебя уже давно. То, о чем ты волновалась два года назад, пять лет назад, десять лет назад, благополучно разрешилось. Разрешится все и на сей раз».

Конечно, это заверение поначалу не дошло до адресата. Тревога женщины стала привычкой; постоянно беспокоясь, она чувствовала, что имела своего рода контроль над страхом. Но ее подруга настаивала на своем: «Ты боишься, когда начинаешь думать о будущем. Прекрати это». Прошло несколько месяцев, и в конечном счете эта тактика сработала.

Люди, которые застряли в саморазрушительном беспокойстве, знают, что старая модель не работает изначально. Они вырываются из нее не с помощью остановки мыслительного процесса, а с помощью замены ее новым осознанием, которое говорит: «Страх беспредметен. Это я его создаю». Та женщина осознала, что сама вызывает у себя опасения. Она научилась останавливать себя в тот момент, когда начинала кружиться карусель беспокойства.


2. Страх убедителен. Когда вы верите голосу страха, он завладевает вами

Если вы думаете, что что-то является истинным, оно прилипает к вам. Это почти не обсуждается. Мы все хотим верить словам «я тебя люблю», если они исходят от нужного человека; память может заверять вас в этом в течение многих лет, если не всю жизнь. Но быть убежденным в чем-то и истинное положение дел – это не одно и то же. Скажем, если вы подозреваете, что ваш супруг обманывает вас, никакие доказательства того, что это не так, не смогут убедить вас в обратном. Вы слишком убеждены в своих подозрениях. Ревность – это подозрение, доведенное до патологической крайности. Когда существует такая одержимость, реальные факты не принимаются в расчет.

Беспокойство кажется наиболее убедительным состоянием из всех. Отчасти потому, что эволюция запрограммировала мозг реагировать с помощью реакции «бей или беги». Если во время боя на вас наставили жерло пушки, ваше лихорадочно бьющееся сердце говорит вам в недвусмысленных выражениях о том, что вам следует делать. Но если вы испытываете беспричинное беспокойство, голос страха вводит вас в заблуждение. Он использует власть, чтобы убедить вас в том, что нужно чего-то опасаться, даже если опасаться нечего. И в этом случае может помочь отрешенность. Если вы можете сказать своему страху: «Я не боюсь тебя. Я не принимают тебя», – его сила и влияние уменьшится.

Здесь психика должна главенствовать над инстинктивным мозгом. Рефлекторные реакции говорят с нами, они имеют голос. Но для того, чтобы отделить реальное от нереального, существует разум. Когда человек выводит мозг из беспокойства, у него появляются следующие мысли:

• Ничего плохого со мной не происходит. Я могу справиться с этой ситуацией.

• Наихудшие сценарии очень маловероятны. Это не тот случай.

• Я не одинок. В случае необходимости я могу обратиться за помощью.

• Мое беспокойство – это всего лишь ощущение.

• Имеет ли это чувство смысл?

• Все в порядке, и сейчас я тоже в порядке.


Ставя голос страха на место подобным образом, вы делаете его менее убедительным. Каждый раз, когда вы делаете это, повторение работает в вашу пользу. Каждая реалистическая оценка облегчает последующую. Беспокойство больше не убеждает вас, когда вы видите, что оно совершенно беспредметно.


3. Страх бередит память. То, чего вы боитесь, напоминает что-то плохое из вашего прошлого, а это вызывает к жизни старые реакции

Создание реальности происходит здесь и сейчас. Но как бы мы ни старались жить в настоящем, наш мозг учится на всяком опыте, сравнивая его с нашим прошлым. Именно память позволяет нам сесть на велосипед и поехать без необходимости каждый раз учиться езде заново. Это естественное, позитивное использование памяти. Разрушительная же ее сторона, которая подпитывает беспокойство, делает человека пленником прошлого. Впечатления от старых ран и травм прилипчивы. (Как остроумно заметил Марк Твен: «Кошка, севшая на горячую плиту, не сядет опять на горячую плиту. Но она не сядет и на холодную тоже».)

Вместо слова кошка подставьте слово мозг, потому что он такой же обучаемый. Как только мозг подвергается какому-то болезненному ощущению, он создает особый путь, запоминающий боль, на случай, если в будущем она возникнет снова. Это полезное эволюционное качество, и именно поэтому маленький ребенок не сует руку в огонь больше одного раза. Рефлекс бездумен, поэтому старые воспоминания сливаются с настоящим, где им не место. Например, детские психологи настаивают, что ребенку следует объяснять что и как делать, а не говорить ему, кто он есть, когда он что-то делает не так. Нельзя говорить: «Ты ленив» или «Никто никогда не будет любить тебя» или «Ты просто плохой». Он вырастет с этими словами в голове, часто застрявшими там на всю жизнь. В детстве мы очень верим своим родителям, когда они говорят, кто мы есть, и если то, что они говорят, является деструктивным, от этого не будет спасения (если только сознательно не исцелиться от старых воспоминаний).

Применение сознания к прилипчивости памяти требует новых мыслей, подобных следующим:

• Я веду себя как ребенок.

• Это ощущение похоже на то, которое я чувствовал давным-давно.

• Какие мои теперешние чувства могли бы лучше соответствовать этой ситуации?

• Я могу просмотреть мои воспоминания, как в кино, не вникая в них.

• Я боюсь лишь воспоминаний. Что в действительности находится передо мной?


Воспоминания – это продолжающийся рассказ о нашей жизни, и не стоит неосознанно укреплять их. Следует добавить что-то новое, пусть и небольшое. Воспоминания невероятно сложны, но они обычно вызывают реакцию по такой схеме:

• Происходит событие А.

• Я вспоминаю B – нечто неприятное из прошлого.

• Я у меня появляется реакция C, как и всегда.


Эта простая схема повторяется во всевозможных ситуациях, таких, как поездка домой на Рождество, видение по телевизору политика из враждебной партии или попадание в дорожную пробку. Знайте, что, даже если у вас нет никакого контроля над событием A и воспоминанием B, то уж в реакцию C вы вполне можете вмешаться.

Вы можете работать над своей реакцией, исследовать ее, устраняя негативные чувства, которые появились, пока вы не почувствуете, что у вас не появится нужная вам реакция. В цепной реакции A, B и C могут произойти одновременно, но даже если это так, вы вольны вмешаться сознательно, чтобы разорвать эту цепь, и когда вы это сделаете, воспоминания уже не будут такими прилипчивыми.


4. Страх обычно замалчивают. Из чувства стыда или чувства вины человек не говорит о своем страхе, поэтому он распространяется дальше

Существует старомодная благородная привычка хранить свои страхи при себе. Мужчины в особенности отказываются признавать, что они боятся, чтобы не показаться недостаточно мужественными в глазах других. Женщины же говорят о своих эмоциях чаще. Но с обменом эмоциями все не так просто, поскольку приходится держать свои признания и жалобы в принятых социальных рамках.

А о самых тяжелых переживаниях, окрашенных чувством вины и стыда, говорят тем более редко. Так, дети, подвергшиеся насилию, чаще всего молчат и страдают молча. Насильник же нередко рассчитывает на это нежелание говорить. Жертва нередко чувствует себя виноватой: «должно быть, я сделал что-то неправильно, поэтому стал жертвой». Здесь больше проблема в беспокойстве, чем в насилии. Психика раздваивается: жертва чувствует себя одновременно и виноватой, и подвергшейся насилию. Это путаница понятий. Давайте посмотрим, как такая ловушка парализует жертву. В нашем случае – ребенка.

Предположим, мать сердится на своего ребенка, хочет отшлепать его и говорит с ласковой улыбкой: «Иди к маме». Ребенок слышит слова, но при этом видит, что мама сердится и собирается наказать его. Два противоречивых сообщения сталкиваются, и возникает путаница.

Высказывание своего страха устраняет эту путаницу. Маленький ребенок, который не хочет быть отшлепанным, может просто проигнорировать призыв и не пойти к маме. Он еще мал, чтобы прямо сказать: «Ты заставляешь меня чувствовать страх, даже если притворяешься доброй».

Если вы чувствуете беспокойство, вы сами должны распутать свои чувства, однако выражение своих опасений требует другого человека. Вам нужен не просто слушатель. Вам нужен доверенный человек, кто-то, кто прошел через похожее беспокойство. Такой человек должен быть, по крайней мере, на несколько шагов впереди вас. Он должен посочувствовать вам и показать, что страх может закончиться. Иными словами, он уже прошел путь беспокойства. Это не обязательно хорошо получится у ваших благонамеренных друзей. Они могут осудить вас, пристыдить или вызвать чувство вины. («Ты не хотела, чтобы твой ребенок родился? О, Боже, как ты могла?»)

Однако эмоциональная зрелость начинается с осознания того, что мысли – это не действия. Наличие дурной мысли – это не то же самое, что приведение ее в действие.

Чувство вины не признает эту разницу. Поэтому, чтобы нарушить свой обет молчания, полезно озвучить свои мысли другому человеку и избавиться от беспокойства, которое они вызывают. Прежде чем вы найдете такого доверенного человека, следует культивировать мысли, подобные следующим.

• Я не хочу жить с чувством вины.

• Молчание усугубляет это.

• Как бы долго я ни ждал, мое беспокойство не уйдет само.

• Есть люди, которые прошли через то же самое.

• Не все будут относиться ко мне так же плохо, как я сам. Возможно, кто-то сможет мне посочувствовать.

• Раскрытие правды придает энергии и способно освободить меня.


В психиатрии бывает так, что пациентам, которые стоят в очереди на психотерапию, становится лучше еще до того, как они пришли на первый сеанс. И это то самое облегчение, которое они рассчитывали получить после общения с психотерапевтом. Чтобы собраться с духом и пойти к психиатру, такие тревожные люди преодолевают огромное внутренне сопротивление, заставлявшее их хранить молчание о своих проблемах. И шаг к их признанию сам по себе способен исцелять.


5. Страх неприятен, и вы подавляете его. Но подавляемые чувства сохраняются. То, чему вы сопротивляетесь, продолжает воздействовать на вас

Вы, наверное, слышали старую присказку: «Попробуй не думать о слоне». Простое упоминание о «слоне» вызывает в мозге его образ. Ассоциации необходимы, ведь мы учимся, создавая ассоциации.

Страх, однако, ассоциирует боль с болью. Его ассоциации неприятны, и вы будете изо всех сил стараться прогнать боль с глаз долой. Фрейд, как и многие ученые, изучавшие психику, полагал, что изгнание чувств, воспоминаний и событий, называемое репрессией, не работает. Где-то вне поля зрения притаились ассоциации, которые вы не хотите видеть. Карл Юнг считал, что человек создает завесу из иллюзий, чтобы оградить жизнь от чрезмерной боли. Скрытый страх, гнев, ревность и насилие, задвинутые в какие-то тайные отсеки души, Юнг называл «тенью».

На первый взгляд кажется, что Фрейд неправ: люди довольно хорошо умеют все отрицать. Они избегают болезненных истин. Они блокируют все виды ощущений, которые им не хотелось бы испытать. Но тень выстукивает сообщения в темноте. Подавленные чувства поднимаются как призраки.

Иногда вы чувствуете беспокойство, потому что ваш страх пытается поднять голову. И репрессия не так проста. Вы можете чувствовать беспокойство, потому что беспокоитесь о сохранении тайны, или потому что знаете, что в один прекрасный день вас разоблачат, или потому что боль от избегания боли слишком велика.

Противоядие здесь – открытость и честность. Если вы открыты для всех своих чувств, а не только для приятных, вам не придется ничего подавлять. Вы не храните никаких скелетов в шкафу. Если вы честны, вы можете озвучить свои чувства, какими бы нежелательными они ни были. Но мало у кого это получается.

Фрейд объявил потрясенному миру, что все маленькие дети испытывают сексуальное влечение к своей матери или отцу. Если это действительно так (но вполне возможно, что и нет), то подавление – это всеобщее явление. Мы не будем здесь рассматривать этот психологический вопрос. Самое главное для нас – исцеление. Чтобы найти в себе мужество открыть свои секреты, вам нужна отрешенность. Годовалый малыш, писающий в постель, отрешен, потому что не испытывает чувство вины за это. Четырехлетний ребенок, который делает то же самое и порицается, попытается скрыть содеянное в следующий раз. Сорокалетний человек, страдающий недержанием, будет испытывать крайнее смущение.

При высказывании потаенных чувств, подавляемых в течение многих лет, вы рискуете тем, что человек, которому вы их поверяете, будет реагировать субъективно, и тогда вы подумаете, что лучше было держать все в секрете. У чувства вины есть неприятный момент – когда мы хотим излить свою душу, оно порой заставляет нас обращаться не к тем людям. Это происходит, потому что мы ощущаем себя и жертвой, и виновником происходящего. И хотя мы не хотим, чтобы кто-то осуждал нас: мы в глубине души верим, что нас осудят. Вот почему надо сначала подготовить почву, дав себе следующие установки:

• Я знаю, что я скрываю, и это неприятно.

• Страшно говорить правду, но так я исцелюсь. Я хочу облегчить душу.

• Эта преследующая меня тайна заставляет меня беспокоиться.


Когда вы храните тайны, особенно какие-то потаенные чувства, против которых вы выступаете, вам тяжело поверить в то, что прощение возможно. Состояние прощения слишком далеко от вас; оно кажется нереальным по сравнению с тем беспокойством, которое вы чувствуете здесь и сейчас. Просто помните о том, что прощение является последним шагом, а не первым. Вы подходите к нему постепенно. Ваша ответственность перед самим собой – просто захотеть простить себя, а затем определить следующий шаг, каким бы малым он ни был, чтобы продвинуться к исцелению. Первым шагом может быть чтение книги, ведение дневника или присоединение к онлайн группе поддержки. Что бы это ни было, важность совершения первого шага всегда одинакова. Вы перестаете бояться и учитесь принимать свои чувства такими, какие они есть: природные явления, которые принадлежат вашей жизни.


6. Страх парализует. Вы чувствуете себя слишком слабым, чтобы что-то с ним сделать

Когда человек напуган, страх может парализовать его.

Два солдата, штурмующие высоту в Геттисберге, или два пожарных, стоящие перед горящим домом, тоже испытывают страх. Но если это солдат или пожарный достаточно опытны, то страх не парализует их. Их отношение к своему страху совсем не такое, как у солдата, который не нюхал пороху, или новичка пожарного, никогда не бросавшегося в огонь. Иначе говоря, паралич от страха зависит от чего-то большего, чем простая инстинктивная реакция.

Способность страха парализовать нас загадочна и изменчива. Опытный альпинист может наслаждаться восхождением на гору, не видя перед собой ничего рискованного, и вдруг замереть и быть не в состоянии продвинуться хотя бы на сантиметр. Он замирает на скале, потому что неожиданно начинает думать: «Боже, посмотрите, где я нахожусь». Им завладевает первобытный страх падения. И не имеет значения, сколько раз альпинист бывал на этой скале, он просто посмотрел на ситуацию иначе.

Иной способ истолкования входящей информации может помочь вам. Поскольку человек не сводится к функциям своего мозга и его реакциям. Рузвельт сказал: «Единственное, чего следует бояться, это самого страха». Выход из любого страха состоит в том, чтобы не обращать внимания на его способность напугать вас. (Поскольку экономисты не внесли страх в свои уравнения, многие из них были сбиты с толку внезапным и полным крахом американской экономики после того, как на рынке недвижимости в конце 2008 года лопнул пузырь и банки начали валиться. Согласно имеющимся данным, экономика была достаточно сильной, чтобы не допустить потерю миллионов мест, которые она потеряла. Но это был тот случай, когда никакие объективные данные несущественны. Люди позволили себе быть напуганными страхом. Беспокойство превратилось в паническое поведение.)

Психика, мозг и тело тесно связаны. Страх перед страхом порождает всевозможные симптомы, такие как мышечная слабость, утомляемость, потеря энтузиазма и интереса, плохой аппетит и сон – этот список можно продолжать. Представьте, что вы висите над пропастью на кончиках пальцев, и это происходит в полночь. В кромешной тьме вы ужасаетесь тому, что можете упасть с высоты в бездну и разбиться насмерть. И тут кто-то склоняется над вами и говорит: «Не волнуйся, высота здесь всего метр». И вдруг вы начинаете относиться к вашим реакциям страха иначе. Легко почувствовать панику и беспомощность, свисая над пропастью, но когда страх уходит, все тело изменяется.

Есть простой, но эффективный способ избавления от фобий. При этом используют предельное нагнетание страха. Один пациент смертельно боялся крысиного яда и электрических шнуров. Один их вид бросал его в панику, и бедняга буквально терял рассудок. Однажды врач посадил его в кресло и усыпил при помощи гипноза. Когда пациент заснул, его шею обложили пустыми коробками из-под крысиного яда и обернули в электрические шнуры. Как только пациент проснулся и увидел все это, он завопил от ужаса. С точки зрения его фобической реакции, он был на пороге смерти. Страдающие фобиями люди изо всех сил стараются избегать объекты своего страха, но здесь он не мог избежать их. Он обезумел от ужаса. Но когда время шло, а он не умирал, открылась возможность для исцеления. Фобия уже больше не контролировала его полностью, поскольку он страшился уже не так сильно.

Мы не заставляем вас проделывать нечто подобное – это не наш метод. Но он помогает снять страх, который провоцирует фобию.

Чтобы преодолеть свой страх беспокойства, нужно культивировать следующие мысли:

• Я не умру, как бы страшно ни было.

• Я должен противостоять своему преувеличенному чувству опасности.

• Поскольку я знаю, что могу выжить, я могу рискнуть и не убежать от того, чего боюсь.

• Я могу посмотреть страху в лицо – сделать именно то, что меня так пугает.

• Чем больше я смотрю страху в лицо, тем больше я получаю над ним контроль.

• Когда я снова обрету контроль, мой страх улетучится.


Это последний шаг в ликвидации прилипчивости беспокойства. Однако вы можете подойти к проблеме, начиная с любого из шагов, которые мы уже рассмотрели. Их цель одна – добиться отрешенности.

Фобии доказывают, что дело не в объективной реальности. Если посадить несколько безопасных пауков на человека, который их смертельно боится, то он запаникует так, что у него может случиться сердечный приступ. Так при чем тут реальность? Что же важнее реальности? Важнее знание того, что создаете эту реальность вы. Это ключевой момент. Как только человек обретает ясное понимание этого, он становится свободным. Он вторгся в мастерскую мозга и заявил, что теперь он здесь главный. Создатель вернулся.
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Глава 6

Эмоциональный мозг
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Страх и желание порождаются нашим инстинктивным мозгом при посредничестве эмоционального и интеллектуального мозга. Эти структуры встречаются с требованиями психики «обработать» сексуальное влечение, страстную влюбленность, гнев, жадность, ревность, ненависть и отвращение. Названные чувства связаны с выживанием. У рептилий реакция «бей или беги» подразумевает наличие мозга с фиксированной схемой для такой реакции. В ходе эволюции люди не избавились от тех же инстинктивных цепей. В человеческом мозге просто к старым структурам добавились новые. При таком наслоении нового на старое сохранились и прежние реакции.

В то время как прошлые воспоминания о боли и дискомфорте движут страхом, воспоминания о прошлых удовольствиях и радости движут желанием. Эволюция толкает и тянет одновременно. Невозможно сказать, где заканчивается стремление к удовольствию и начинается избегание негатива. Шекспиру, возможно, было стыдно за свою похоть, но он не стремился отказаться от нее совсем. Эмоции, основанные на страхе и желании, действуют сообща. Например, наш страх быть отвергнутым своей социальной группой согласуется со стремлением к власти и сексу, поддерживая одновременно индивида и его род.

Эмоции ощущаются так же остро, как инстинкты, но отличны от них. Фрейд называл инстинктивные влечения словом «оно» (Id), потому что они слишком первобытны для ясного наименования. Эмоциям мы даем более ясные названия, например зависть, ревность и гордость. Когда поэт говорит, что красная роза символизирует любовь, он выражает свое восхищение этим чувством и создает целый мир вокруг них. Таким образом, эмоции являются шагом в направлении осознания.

Разница между инстинктами и эмоциями свидетельствует о том, что люди эволюционировали. Сложная лимбическая система является нашим центром эмоций, но также и центром таких неясно связанных вещей, как долговременная память и обоняние. Лимбическая система объединяет запах[23], память и эмоции. Вот почему запах какого-нибудь шоколадного печенья так легко заставляет всплывать далекие воспоминания из прошлого (в случае Марселя Пруста это было погружение печенья «Мадлен» в чай). Лимбическая система развилась второй – после «рептильного мозга». Однако у всех четвероногих животных, в том числе у ранних земноводных, есть элементы лимбической системы, служившие для различения запахов. Эмоции же, вероятно, добавились к ее функциям позднее. (Или, возможно, чувства, в человеческом смысле, и не могли существовать, пока язык не дал им имена.)

Наша склонность смотреть свысока на низший мозг как примитивный – это ошибка. Вы можете «почувствовать запах» проблемы с такой уверенностью, которой позавидует и высший мозг. Нижний этаж мозга не испытывает сомнений и не предается долгим размышлениям. Он не может отговорить себя от того, что он знает. Нельзя сказать о мудрости влечений, но наши чувства определенно мудры. Они поддерживают тот вид осознания, который приводит нас к счастью. Несколько лет назад, еще до появления выражения «компьютерный фанат», университеты начали привлекать молодых, одержимых компьютерами людей, которые блестяще писали компьютерные программы. Цифровая эпоха была построена их круглосуточным трудом. Но среди этих двадцатилетних была большая «текучка кадров», и когда декана ведущего университета спросили о ее причине, он со вздохом ответил: «Мы не можем запрещать им гулять, и, когда они встречаются с девушкой, они исчезают».

С появлением эмоционального мозга помимо физического выживания начало возникать осознание. Различные области лимбической системы, такие, как гиппокамп и миндалевидное тело, были хорошо изучены. Благодаря ФМРТ можно отследить их связь со всевозможными функциями тела. Порой это заставляет нейробиологов утверждать, что лимбическая система использует нас в своих собственных целях, так же как это делает инстинкт. Но это не так.

Инстинктивный мозг действительно использует нас, поскольку он создан для выживания. Кому охота принимать решение о том, чтобы переваривать пищу после каждого приема пищи? Кому охота, увидев, как едущая впереди машина потеряла управление, размышлять об этой ситуации, прежде чем реагировать на нее? Многие жизненно важные функции должны управляться на автопилоте, поэтому они и созданы быть автоматическими.

Но эмоции, даже когда они выражаются спонтанно, кое-что означают, а значение – это то, что мы все хотим контролировать. «Ничего не могу с этим поделать. Каждый раз, когда я вижу окончание фильма Касабланка, я плачу», – может сказать кто-то. Да, но мы решили пойти в кино, и одной из причин этого было желание пережить сильные чувства, притом ничем не рискуя. Поплакать в конце фильма Касабланка или тогда, когда убивают главного героя, – это нормально для мужчины, даже если он считает, что «мужчины не плачут». Просмотр фильма позволяет лимбической системе расслабиться, и не потому, что ей нужно поплакать, но потому, что нужно дать поплакать человеку. Эмоциональный мозг не переживает эмоций. Их переживает человек, используя свой лимбический мозг.

Однако в эмоциональном отделе мозга содержится новый конфликт. Речь идет о его тесной связи с функциями памяти. Память заставляет воспоминания задержаться… Мы уже обсуждали прилипчивость чувства беспокойства. На санскрите прилипчивость какого-то чувства называется самскара. Она определяется как впечатление от прошлых действий, или кармы. Древние восточные духовные традиции говорят об освобождении от старого образа мыслей, который создает страдания сегодня благодаря воспоминаниям о прежних страданиях. Процесс установления кармических впечатлений является неотъемлемым аспектом эмоционального мозга.

И неважно, верите вы в карму или нет. Вы постоянно устанавливаете впечатления в своей нервной системе. Все, что вы любите и не любите (я ненавижу брокколи, я обожаю спаржу; я ненавижу ее, я обожаю тебя), основано на прошлых впечатлениях. Это нечто большее, чем обработка данных. Того, кто сравнивает человеческий мозг с компьютером, нужно спросить, любят ли компьютеры брокколи и ненавидят ли они фашизм. Эмоции связаны с нашими предпочтениями, а компьютеры лишены эмоций.

Поскольку устанавливать впечатления легко, вы можете предположить, что будет легко и удалить их. Иногда легко. Если вы произнесли что-то не то, вы можете поправить себя, сказав: «Забудьте то, что я сейчас сказал», и ваш слушатель, возможно, так и сделает. Но эмоциональные впечатления нельзя удалить, даже прилагая большие усилия. Душевная травма остается с вами. Яркие эмоциональные воспоминания прилипчивы от природы.

Человеку следует научиться наблюдать за своими эмоциями как бы со стороны. Это не означает, что вам нужно просто стоять и смотреть на то, как вы злитесь или паникуете. Эмоции рвутся наружу, как инстинкты, но вы не должны чрезмерно подпитывать их. Например, если гнев уже загорелся, не нужно подливать масло в его огонь. Наблюдая за своим гневом, вы как бы создаете небольшую дистанцию между собой и своими эмоциями. Если вы отмечаете про себя «Вот я сержусь», тогда «я» и «сержусь» разделяются. Благодаря даже небольшой отстраненности эмоции теряют импульс. Вы всегда можете использовать любую часть своего мозга как своего партнера. Условия партнерства вы устанавливаете сами.

Эмоции могут выйти из равновесия. Если вы слишком эмоциональны, то теряете видение ситуации. При этом чувства убеждают вас, что они являются единственным, что имеет значение. Чрезмерные эмоции изнуряют и истощают всю систему психика – тело. Если вы будете постоянно потакать своим эмоциям, вы станете их пленником.

Однако если вы чрезмерно контролируете свои эмоции, вы тоже теряете живую связь с жизнью. Это приводит к иллюзии, что одного интеллекта достаточно. Не зная, насколько на самом деле сильны скрытые эмоции, вы рискуете вести себя бессознательно. Подавление эмоций может даже привести к болезни.

ВАЖНЫЕ МОМЕНТЫ:

ВАШ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ МОЗГ

• Пусть чувства приходят и уходят. Их появление и уход спонтанны.

• Не держитесь негативных чувств, стремясь оправдать свою правоту и чью-то неправоту.

• Посмотрите на свои эмоциональные слабости. Вы часто влюбляетесь, слишком легко выходите из себя, всего на свете опасаетесь?

• Начните наблюдать за своими слабостями, когда они случаются.

• Спросите себя, действительно ли вы хотите так реагировать, как это происходит. Если ответ отрицательный, нежелательные чувства начнут понемногу возвращаться к норме.
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Перед прыжком
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А сейчас совершим прыжок в развитии и перейдем к высшему мозгу. Вопрос о смысле жизни родился в коре больших полушарий мозга, которая сидит как философствующий король на вершине низшего мозга. Королей, как известно, свергали, и мозг не является исключением. Нижние отделы мозга всегда остаются с нами, чтобы выдвигать свои инстинктивные, иногда примитивные требования.

Возможно, самым большим прыжком в эволюции было создание коры больших полушарий мозга. Мы посвятим этому отдельную главу. Но сначала давайте снова посмотрим на инстинктивный и эмоциональный мозг. Сложность их реакций на окружающий мир заслуживает уважения. Если вы обнаружите, что за вами гонится тигр, инстинктивный мозг тут же задействует определенные нейромедиаторы, которые помогут вам убежать и выжить.

На создание этого нейрохимического коктейля, где преобладает адреналин, потребовались миллионы лет. Адреналин – начало химического каскада в мозге. Он вызывает электрохимическую активность в конкретных синапсах, приказывая вам бежать и при этом оптимизируя по максимуму частоту вашего пульса и дыхания. Он также будет поддерживать максимальную концентрацию, помогающую вам выдержать погоню и перехитрить тигра. Он даже заставит вас чувствовать удовольствие от бега и устранит другие насущные потребности: чувство голода или жажды и т. п. Любые отвлекающие факторы мгновенно улетучиваются, поскольку вся физическая и психическая деятельность направлена на борьбу за выживание. Когда вы учились в школе, если кто-то пытался отобрать у вас деньги на обед, вы тут же, не задумываясь, давали ему отпор. А если хулиган был гораздо сильнее вас, то вы, тоже не задумываясь, убегали от него.
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Рисунок 3: Лимбическая система

В толще головного мозга, глубоко под корой больших полушарий, расположена лимбическая система (на рисунке она представлена темно-серым цветом). Она ведает нашими эмоциями и чувством удовольствия, связанным с едой, сексом и т. п., а также кратковременной памятью. К лимбической системе относятся: таламус, гипоталамус, а также миндалевидное тело и гиппокамп. Эти последние связаны с кратковременной памятью.

Миндалевидное тело определяет, какие воспоминания сохранить, основываясь на эмоциональной реакции, которую вызывает то или иное событие. Гиппокамп отвечает за кратковременные воспоминания и отсылает их в определенные части мозга для долговременного хранения. При болезни Альцгеймера эта область поражается сильнее всего. Лимбическая система тесно связана с обонятельной долей, которая обрабатывает запахи. Именно поэтому определенный запах может вызвать столь сильные воспоминания.


Эволюция создала союз между инстинктивным и эмоциональным мозгом, чтобы гарантировать наше выживание, но, если им злоупотреблять, он может стать нашим злейшим врагом. Это потому, что инстинктивный и эмоциональный мозг «реактивны» – они бездумно вызывают состояние возбуждения. Любой сильный внешний стимул – выстрел, внезапно затормозивший перед вами автомобиль, взгляд симпатичной девушки или молодого человека – автоматически вызывает реакцию, которая включает сплав эмоций и инстинктов.

Руди вспоминает один случай из своего детства, когда он противостоял хулиганам. Этот случай подводит нас к нашей следующей теме – высшему мозгу. В начальной школе Руди был крайне застенчивым и очень неспортивным мальчиком. А его сестра-близнец Энн, напротив, была прирожденной спортсменкой с юных лет. Когда на школьном дворе его останавливали хулиганы, Энн всегда вступалась за него. Ему стало обидно, что его защищала девочка. Но еще обиднее ему казалась вынужденная реакция «бей или беги», потому что ни в том, ни в другом выходе ничего хорошего он не видел. Ведь побег заставляет маленького ребенка подавить свое чувство гордости, а побои унижают. И все же Руди неизменно воспроизводил эту базовую эволюционную схему.

Нашим предкам нужно было научиться жить вместе. Ведь нельзя сформировать сообщество, если убегать всякий раз, когда адреналин приказывает бежать или драться. Руди предстояло найти способ решить такую же социальную дилемму. Со временем, когда другие мальчики начинали поддевать его, он старался использовать свой интеллект. Поначалу такая помощь интеллекта была тактической.

Как-то в третьем классе один хулиган запрыгнул Руди на спину и принялся его колотить. Энн наблюдала со стороны, готовая вступиться. Но Руди, вместо того чтобы запаниковать и пытаться сбросить обидчика, придумал кое-что получше. Заметив, что позади них находится большой дуб, он стремительно побежал назад и припечатал хулигана к дереву. Хулиган ухнул, повалился на замерзшую землю и потерял сознание. Он хорошо запомнил тот случай и больше никогда не беспокоил Руди. Другими словами, хотя инстинктивный и эмоциональный мозг Руди предупредили его относительно безотлагательности ситуации, впервые его интеллектуальный мозг разработал тактику, которая не была ни борьбой, ни бегством.


Мы можем представить себе, как древние люди делали подобные открытия. Если ваш противник начинает думать, вы должны сделать то же самое. Это приведет к тактике прекращения войны. Можно сесть у огня и разделить плоды охоты.

Каждая клетка тела обладает врожденным интеллектом. Мы не можем ограничить далеко идущие последствия клеточного интеллекта, который причастен ко всему, что сделало тело таким, каким оно является сегодня. Клетки живут вместе, сотрудничают, чувствуют друг друга и постоянно общаются. Если одна клетка станет демонстрировать «антиобщественное поведение» и выйдет из-под контроля, вмешается иммунная система, а если ее вмешательство не принесет результата, может развиться рак – крайнее проявление антисоциального поведения в организме. В некотором смысле высший мозг просто научился делать то, что может делать каждая клетка. Как бы то ни было, скачок в развитии интеллектуального мозга расширил человеческие возможности тысячекратно.
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Решения для супермозга. Кризис личности
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Кризис личности – это просто столкновение с какой-то серьезной личностной проблемой. Но проблемы – это часть жизни каждого человека. И мало кому удалось избежать таких тяжелых моментов, когда какие-то поворотные события в жизни порождают личностный кризис. Многие люди боятся кризисов, это инстинктивная реакция. Но здесь тоже следует комплексно использовать свой мозг – объединяя высший и низший.

Результат вашей жизни зависит от того, как вы справляетесь с ее тяжелыми моментами. Будут ли они поворотными моментами или неудачами? Здесь вступает в дело то, что мы называем мудростью, ибо большинство людей принимают важные решения, основываясь на импульсе или его противоположности – привычке. В состоянии кризиса человек находится во власти сильных эмоций. Нельзя отрицать, что жизнь бывает трудна. Но мудрость помогает победить трудности, превращая разочарование и поражение в поворотные моменты, ступени для развития и прорыва.

Всякий раз, когда дела идут плохо, задайте себе три вопроса, дабы упорядочить внутренний хаос.


Полезные вопросы

1. Это проблема, которую я должен решить, или с этим лучше смириться, или надо просто уйти от этого?

2. С кем из тех, кто успешно решил эту проблему, я могу посоветоваться?

3. Могу ли я углубиться в себя и сам найти решение?


И, наоборот, есть три вопроса, которые не стоит даже обдумывать, потому что они унижают вас и лишь усугубляют душевный хаос.


Вредные вопросы

1. Что со мной не в порядке?

2. Кого я могу винить?

3. Какой самый наихудший сценарий?


Ситуации, в которых появляются эти вопросы, неисчислимы: от передряг во взаимоотношениях до обнаружения у себя опасной для жизни болезни или ареста вашего ребенка за наркотики. К сожалению, миллионы людей постоянно останавливаются на этих бесполезных вопросах. Давайте посмотрим, можем ли мы улучшить ситуацию.


1. Это проблема, которую я должен решить, или с этим лучше смириться, или надо просто уйти от этого?

Первое, что нужно сделать, это разумно сориентировать себя. Поэтому задайте себе означенный вопрос с тремя вариантами выбора. Если вы не можете ответить на этот вопрос, ваш взор будет омрачен эмоциональными реакциями. Вы будете находиться под влиянием инстинктивно-эмоционального альянса своего мозга.

Чтобы принять правильное решение, необходимо устранить внутреннее смятение. Все начинается с поиска решения по исправлению ситуации. Остановитесь, чтобы продумать. Возможно, вам следует проявить терпение и смириться со сложившейся ситуацией или лучше уйти от нее, если другого выхода нет. Так, некоторые финансовые проблемы можно как-то решить, но иногда приходится примириться с ними.

Правда, поскольку поиск решений всегда требует усилий, а уход от проблемы кажется рискованным, большинство людей склонны именно мириться с имеющейся ситуацией (даже такой кризисной, как совместное проживание с жестоким супругом или серьезные симптомы заболевания сердца, вызванного ожирением). Только небольшая часть людей (до 25 %) обращаются за профессиональной помощью для решения своих эмоциональных проблем.

Все три варианта решения работали бы, если бы люди не колебались, когда дела идут плохо. Сначала они надеются на исправление ситуации и, может быть, делают несколько шагов к этому.

На следующий день они чувствуют себя пассивными и преследуемыми, поэтому мирятся с установившимся порядком вещей. А на третий день они устают от страданий и просто хотят убежать. В итоге – самопоражение. Ни одно решение не может быть найдено, если бежать в три разные стороны. Поэтому проясните свою ситуацию и действуйте, исходя из того, что вы решите.

Действия. Когда вы почувствуете себя спокойнее, сядьте и исследуйте свой кризис. Запишите варианты, сделайте колонки, озаглавив их так: решить проблему, смириться с проблемой и уйти от проблемы. Запишите доводы в пользу каждого решения. Тщательно их взвесьте. Как только приняли решение, придерживайтесь его (если только не изменились обстоятельства, указывая какое-то новый вариант решения).


2. С кем из тех, кто успешно решил эту проблему, я могу посоветоваться?

Неприятные ситуации не решаются в изоляции, но эмоциональные реакции, безусловно, изолируют нас. Мы начинаем бояться и впадаем в депрессию. Мы уходим в себя.

В какой-то степени мы привлекаем стыд и чувство вины, и, как только эти разрушительные чувства укрепляются, у нас есть еще больше причин, чтобы закрыться. Поэтому полезно спросить себя: «С кем из тех, кто успешно решил эту проблему, я могу посоветоваться?»

Если вы найдете того, кто прошел через такой же кризис, это решит несколько задач одновременно. Это даст вам пример для подражания, надежного человека, который понимает ваше положение, и выход из социальной изоляции. Жертвы всегда чувствуют себя одинокими и беспомощными.

Мы говорим не только о поддержке, разделенном страдании и психотерапии. Все эти мероприятия могут быть полезны, однако ничто не заменит общения с человеком, который некогда погрузился во мрак и смог успешно выйти из него. Но, разговаривая с таким собеседником, постарайтесь не скатываться к нытью.

Остановитесь и отстранитесь от ситуации. Получаете ли вы нужную реакцию? Приносит ли каждая встреча что-то позитивное, что-то, что вы можете использовать? Действительно ли другой человек сочувствует вам? (Вы можете распознать фальшь, если позволите себе сделать это.) Рассказ о ваших эмоциях – это только начало. Вам нужны признаки того, что начинает появляться реальный выход из кризиса.


3. Могу ли я углубиться в себя и сам найти решение?

Превратить негатив в позитив вы можете и сами.

Ищите вход в царство высшего разума, где вам могут помочь интеллект и интуиция. Есть простая истина: уровень решения проблемы лежит вне самой проблемы. Зная это, вы сможете избежать многих ловушек, в которые попадают люди.

А что же мы имеем на уровне проблемы? Зацикленное мышление, которое никуда не приводит. Непродуктивное, одержимое поведение и действия, ведущие в тупик. Можно продолжать бесконечно. Но соответствующее понимание заключается в том, что нам дан иной уровень сознания, которому свойственны креативность и интуиция.

Если вы говорите: «Мне нужно это обдумать», – это будет уже хорошим первым шагом. При этом вы должны найти способ расслабиться, что крайне сложно в условиях кризиса. (Постоянное давление приводит к постоянному беспокойству. Нарастание беспокойства подпитывает низший мозг, который усиливает свои реакции. Только высший мозг способен избежать инстинктивно-эмоциональных реакций.)

Если в вашем прошлом были моменты озарения, когда решение появлялось как бы из ниоткуда, возможно, это снова произойдет. Цените свою интуицию! Обеспечьте условия для ее проявлений: будьте спокойны какую-то часть дня. Закройте глаза и следуйте за своим дыханием до тех пор, пока ваше тело не начнет расслабляться. Стресс блокирует высший мозг. Убедитесь, что вы хорошо отдохнули, насколько это возможно. Держитесь подальше от стрессовых ситуаций и людей, которые заставляют вас чувствовать себя уязвимым.

Успокоившись, ищите ответ. Кто-то может при этом обратиться с молитвой к Богу, но это необязательно. Вы можете обратиться к своему высшему «я», или просто выработать ясное намерение. Затем отступите и расслабьтесь. Ответы всегда приходят, потому что все связано со всем. Задавание вопроса вселенной стимулирует вселенную на ответ. Так или иначе, мудрость поколений поддерживает идею о том, что творческие решения возникают спонтанно.

• Вскоре страх исчезает, вы чувствуете себя достаточно сильным, чтобы преодолеть кризис.

• На второй стадии вы начинаете видеть, что нужно делать.

• На третьей стадии вы начинаете видеть смысл в происходящем.


Действия: Найдите место для внутреннего спокойствия. Отстранитесь от беспокойства, не ввязывайтесь в хаос. При этих благоприятных условиях вы достигаете уровня решения проблемы за пределами уровня, на котором находится проблема.

Мы просто призываем вас перестать быть частью большинства, которое живет в замешательстве и конфликте. Присоединяйтесь к меньшинству, которое видит ясный путь из существующей темноты, которое никогда не подчиняется страху и отчаянию и способствует выведению всех людей из кризиса в будущее, наполненное светом.
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Глава 7

От интеллекта к интуиции
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Если человеческий мозг перестал бы развиваться достигнув лишь своей эмоциональной стадии, он все равно был бы чудом. Нам даны очень тонкие эмоции, которые связывают нас друг с другом. Но мозг не остановился на достигнутом, потому что нам мало любить кого-то или чувствовать ревность, восхищение, благодарность, чувство обладания и все другие чувства, которые часто путают с любовью. Человек хочет жить в любви и помнить, кого он любил прежде, когда и почему.
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Интеллектуальный мозг
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Когда мы задаемся вопросом: «Почему я люблю X?» – мы уже задействуем свой интеллект. На уровне личного опыта бесконечные взаимодействия между эмоциями и интеллектом создают работающий внутренний дискурс, который транслируется в ваш мозг в каждую свободную минуту. Для одних этот дискурс принимает форму внутреннего монолога, в котором «говорят» главным образом старые воспоминания, привычки и установки. Внутри других разгорается внутренний спор, где состязаются новые и старые идеи. Человек должен решить, что выбрать – встроенные в мозг реакции или новые и неизвестные действия.

Эта борьба достаточно сложна. И некоторые люди склонны отрицать свою эмоциональную сторону.

Джесси Ливермор был легендарным инвестором на фондовом рынке в бурные 20-е годы. Родившийся в штате Массачусетс в 1877 году, сегодня он смотрит на нас со старых фотографий безучастно и довольно мрачно. Но он был среди первых финансистов, которые не делали в своей жизни ничего другого, кроме манипулирования числами на ленте тикера.

Он жил для чисел и регулировал свою жизнь с педантичной точностью. Он уезжал из дома в 8:07 каждое утро, и, когда его лимузин проезжал по Пятой авеню, на всех светофорах, регулируемых вручную полицейскими, загорался зеленый свет.

29 октября 1929 года в катастрофический Черный вторник, когда рухнул фондовый рынок, жена Ливермора предположила, что он потерял свое состояние, как и все их друзья. Она приказала слугам вынести мебель из их особняка, и Ливермор вернулся с работы в пустой дом. Но на самом деле он слушал то, что говорили ему цифры, и ему удалось заработать в тот день больше денег, чем когда-либо прежде.

Эта история может показаться историей триумфа чистого интеллекта, но в 1930-х на Уолл-стрит пришло регулирование. Пиратские денечки, когда несколько богатых инвесторов могли манипулировать акциями по своему усмотрению, закончились. Ливермору было трудно приспособиться к этому. Его биржевая деятельность уже не была такой успешной. Он упал духом, потом впал в депрессию и в 1940 году застрелился в ванной своего частного клуба. Что стало с его миллионами, не сообщается.


Для нашего интеллекта естественно задавать вопросы и искать ответы. Человеческий разум имеет бесконечную тягу к знаниям. Мы живем в двух параллельных направлениях. С одной стороны, мы испытываем все, что с нами происходит, а с другой – мы ставим этот опыт под сомнение. Для нейробиолога кора больших полушарий является самой загадочной частью мозга. Как возникает мысль? Нейроны думают? Как думают о думании?

У человека появляется устремление или мысль, а затем он размышляет о ее значении. Это кажется чрезмерно абстрактным, поэтому давайте изобразим это схематически с точки зрения мозга:

• Инстинктивное: «Я голоден».

• Эмоциональное: «Мм, сейчас бы попробовать пирог с банановым кремом».

• Интеллектуальное: «Могу ли я позволить себе эти калории?»


В интеллектуальной фазе у вас есть безграничный выбор. Вы можете спросить себя: «Кто делает хороший пирог с банановым кремом?», или «Это то, чего я действительно хочу?», или «Неужели я беременна?». Вы вольны думать о чем угодно, в том числе о чем-то совершенно нереальном («Больно ли бананам, когда их срывают с дерева?»), пофантазировать («Я хотел бы написать детскую книгу о мальчике, который встречает говорящий банановый пирог») и тому подобное.

Мы, люди, гордимся своим интеллектом до такой степени, что до недавнего времени мы отрицали тот факт, что низшие животные обладают вообще какими-либо элементами рациональности. Сейчас это меняется. Например, немногие птицы зимуют в заснеженных северных районах Большого Каньона, но есть такие, которые проводят там осень, питаясь семенами, находящимися в земле.

Они собирают сосновые шишки для орехов и закапывают каждую кроху в землю, очевидно наугад, пока не запрячут сотни. Когда приходят снежные бури, эти места засыпает снегом. Тем не менее замечено, что птицы возвращаются туда, где спрятаны сосновые шишки, разгребают снег и достают их оттуда. Каждая особь возвращается только к своим запасам и не покушается на запасы других птиц.

Примеры наличия основ интеллекта у животных бесчисленны, однако мы по-прежнему уверены, что интеллект присущ исключительно человеку. Строение мозга подтверждает это, поскольку по отношению к размеру нашего мозга, который очень большой для нашего веса, преобладающую часть в нем занимает высший мозг. Несмотря на представление о том, что нами движут низшие импульсы вроде секса, голода, гнева и страха, над всем этим доминирует высший мозг.

Высший мозг отмечает приход самоосознания. В каждом примере, который мы привели, используется слово «я». Оно подразумевает то сознательное существо, которое использует мозг. Инстинктивные и эмоциональные отделы мозга живут в мире подсознания. Мы полагаем, что интеллект животных исключительно подсознательный. В одну и ту же фазу Луны в мае десятки тысяч мечехвостов прибывают на берег Атлантического побережья Северной Америки, чтобы отложить там яйца. Они собираются из океанских глубин, как они делали это в течение сотен миллионов лет. В течение следующих нескольких дней на это же побережье прилетают маленькие птички под названием красные песочники (Calidris canutus rufa), чтобы поживиться яйцами мечехвостов, выброшенными на прибрежный песок.

Красные песочники, небольшие коричнево-пятнистые птицы, которые ступают осторожно на своих длинных, словно ходули, ногах. Они проводят зиму на Огненной Земле, находящейся в южном полушарии за тысячи километров, где они питаются крошечными моллюсками. Никто не знает, почему красные песочники мигрируют 9300 миль между Антарктикой и Арктикой, где они выращивают своих птенцов. Еще меньше мы знаем о том, как красные песочники научились делать так, чтобы их миграция совпадала с последним полнолунием или новолунием в мае, именно тогда, когда яйца мечехвостов можно найти на пляжах залива Делавэр и они становятся единственной пищей, которую красные песочники едят во время их остановки в пути. Там, куда летят эти птицы, а именно на острове Саутгемптон в Канаде, ветрено, голо и холодно, и практически нет еды. Очень жирные яйца мечехвоста позволяют им запасти достаточно энергии для выживания. Вся эта сложная комбинация обстоятельств подразумевает, что инстинкт не так уж прост и примитивен. Он достигает такой степени целесообразности, которая недоступна нашему интеллекту.


Неужели вся природа бессознательна, или мы пойманы в ловушку нашего желания назвать это таким образом? Одно мы знаем точно. У людей интеллектуальная часть мозга соединяет инстинктивные влечения и эмоции со знанием, полученным из опыта. Если человек ощущает себя несчастным, то благодаря интеллекту он может принять какие-то решительные меры для прекращения страданий, вплоть до самоубийства. Ницше в свое время мрачно, но точно заметил: «Человек – это единственное животное, которое нужно побуждать к жизни». Зато в этом человеческом качестве есть и позитивная сторона: человек волен отказаться повиноваться своему низшему мозгу, даже когда на карту поставлена его жизнь.

Интеллектуальный мозг использует логику и рациональное мышление для того, чтобы осознанно общаться с миром. Если инстинктивный мозг заставляет вас естественным образом реагировать, то интеллектуальный мозг предоставляет вам возможность осознанно ответить. Ответ на любую ситуацию требует понимания, в то время как реакция такого не требует. Понимание не является изолированным событием. Всегда есть социальный контекст. Вы должны сопереживать другим, люди должны общаться и создавать осмысленные связи.

Гомо сапиенс, предположительно, мог поддерживать социальные связи и без особого развития интеллекта. Шимпанзе, например, очень общительны. Глядя в глаза шимпанзе, можно иногда видеть, как животное начинает казаться задумчивым, но шимпанзе не отвечает за свои действия и наделен весьма ограниченным интеллектом. Вы можете организовать эксперимент, в ходе которого шимпанзе видит, как вы прячете еду в одну из двух коробок. Если обезьяна запоминает и смотрит в нужную коробку, она получает пищу. Чтобы научиться этому, шимпанзе требуется всего несколько попыток. Однако давайте предположим, что вы изменили эксперимент. Вы помещаете две коробки перед шимпанзе, и, если он дает вам более тяжелую коробку, вы награждаете его едой. Даже после шестисот попыток шимпанзе может сделать это лишь случайно. А маленький ребенок 3–4 лет очень быстро выясняет, что нужно выбрать тяжелую коробку.

Кроме всего прочего, человечество обменивается своими знаниями. Человеческое общество зависит от обучения, а для этого требуется особый тип мозга, который способен превращать чужой опыт в знания. За миллионы лет некоторые обезьяны научились разбивать твердые орехи о камни, чтобы открыть их, а высшие приматы вроде шимпанзе могут использовать палку, чтобы с ее помощью вытащить птичьи яйца из дупла дерева или муравьев из отверстия в земле. Но этот навык остается примитивным. Орангутанов можно научить извлекать пищу из сложного пластикового контейнера, который имеет несколько движущихся частей и которые нужно открывать в точной последовательности. Орангутаны быстро учатся решать эту задачу, но затем они сталкиваются с проблемой: они не могут научить другого сородича решить ту же задачу.

Мы учим не только на примере, но и на словах. Сложный язык ускорил эволюцию мозга, потому что он породил более сложные способы общения. Он также позволил нам иметь символическое мышление. Это означает, что мы можем создавать символические или виртуальные миры, используя те же части мозга, которые эволюционировали для общения друг с другом. Когда вы останавливаетесь на красный свет, вы делаете это не из-за того, что услышали слово стоп. Вы просто связываете красный цвет с запретом идти. Это – условный символ. Как бы просто это ни звучало, это имеет огромные последствия.

Некоторым детям, например, трудно научиться читать из-за расстройства развития мозга в материнской утробе. Их мозг ставит слова и буквы в обратном порядке. Однако было обнаружено, что этот недостаток можно обойти, используя цветные буквы алфавита. A может быть красной, B зеленой и так далее. Язык может использовать эту символическую ассоциацию, потому что мозговой механизм в зрительной зоне коры приспособлен для такого использования; у людей способность различать цвета достигает невероятных размеров: человеческий глаз может обнаружить 10 миллионов различных длин световой волны. Никто не знает точно, сколько из них могут преобразовываться в цвета, которые мы способны различить, но, похоже, их около нескольких миллионов.


Этот огромный дар воображения и создания символов может быть обращен и во зло. Свастика возникла как древний индийский символ солнца, но, если нарисовать ее на стене синагоги, она будет означать осквернение или даже преступление на почве ненависти.

Разум уже давно делят на инстинкт, интеллект и эмоции. Сегодня нейробиология может обозначить области мозга, которые отвечают за вышеуказанное. Но стоит помнить, что эти подразделения являются только рабочими моделями, которые были изобретены потому, что природу во всем ее многообразии понять сложно. По правде говоря, мы все время создаем реальность – это процесс, который охватывает каждую область мозга в постоянно меняющемся взаимодействии.

Как и в случае с любой частью мозга, его высшие отделы могут выйти из равновесия. Если вы слишком интеллектуальны, вы теряете связь с эмоциями и инстинктами. Это приводит к склонности чересчур просчитывать все свои действия или, наоборот, строить воздушные замки.

Если же вы не развиваете свой интеллект, он застывает на стадии зачаточного мышления. Это приводит к суеверию и вероятности стать жертвой всевозможных ложных убеждений. Вы становитесь заложником внешних влияний.

ВАЖНЫЕ МОМЕНТЫ:

ВАШ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЙ МОЗГ

• Интеллект обозначает новую эволюционную фазу развития психики.

• Интеллект работает не в изоляции, а смешивается с эмоциями и инстинктами.

• Интеллект помогает нам рационально справиться со страхами и желаниями.

• Ответ миру (вместо реакции) подразумевает ответственность за мир.

• Рациональная мысль становится разрушительной, когда она забывает о своей ответственности. (Отсюда увеличение количества атомного оружия, разрушение экосистемы планеты и т. д.)
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Интуитивная функция мозга
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Ваш интеллект является вашим неотъемлемым правом от рождения, правом, которое включает ненасытную потребность в обретении смысла. Вы унаследовали интуицию из-за другой потребности, которая так же сильна: потребности в ценностях. Правильное и неправильное, хорошее и плохое являются настолько базовыми понятиями, что они встроены в мозг. С самого раннего возраста дети, похоже, демонстрируют интуитивное поведение в этой области. Если ребенок, даже еще не умеющий ходить, видит, как его мать уронила что-то, он поможет ей поднять это. Значит, помощь другому – это встроенная реакция. Двухлетнему малышу можно показать кукольное представление, в котором одна кукла делает хорошие вещи, а другая всем пакостит. Первая всем помогает, а вторая ведет себя эгоистично и жалуется на других. Если ребенка спросить, какая кукла ему понравилась больше, он гораздо чаще выбирает первую. Значит, в ходе эволюции мозг научился давать нравственную оценку?

Но интуиция также является областью, вызывающей сомнения. По иронии судьбы, интеллектуальный мозг может отмести интуитивные наития как пустые суеверия. Руперт Шелдрейк, дальновидный британский биолог, в течение десятилетий ставил эксперименты для оценки интуиции. Например, он проверял истинность ощущения, которое испытывают многие люди, чувствуя, что на них кто-то смотрит – кто-то стоящий у них за спиной. Есть ли у нас глаза на затылке? Если так, это было бы интуитивной способностью, и Шелдрейк показал, что она существует.

Несмотря на точность его экспериментов, их результаты не все признают. Сам Шелдрейк с оттенком юмора отмечает, что скептики, видимо, не удосужились внимательно посмотреть на его результаты.

Тот факт, что люди обладают интуицией, – бесспорен. Целые области нашей жизни зависят от интуитивного понимания – например, эмпатия (понимание состояния другого человека). Когда вы входите в комнату, вы можете почувствовать состояние находящихся в ней людей: насколько они напряжены или доброжелательны. Вы постигаете интуитивно, когда кто-то говорит A, но имеет в виду B или что-то скрывает от вас.

Эмпатия (сопереживание) определяется как понимание и разделение чувств других. У нашего вида умение общаться вышло на высокий уровень, и поэтому эмпатия стала одним из важнейших компонентов социального выживания. В сообществах наших пращуров эмпатия позволяла племени заботиться о детях своих соплеменников, когда те уходили на поиски пропитания. Именно эмпатия позволяет нам сосуществовать в группах и общаться друг с другом, служа необходимым ограничителем эгоистичной агрессии и конкуренции.
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Рисунок 4: Функциональные области коры больших полушарий

Высшая инстанция мозга – кора больших полушарий – отвечает за многие функции, которые мы ассоциируем с существованием человека: прием и обработка сенсорной информации, обучение, запоминание, инициация мысли и действия, а также поведение и социальная интеграция.

Кора больших полушарий появилась в эволюции позднее всех других структур. Она представляет собой примерно один квадратный метр покрытия из нервной ткани (серого вещества), расположенного в шести слоях по направлению к внешней поверхности мозга. Это покрытие из серого вещества имеет складчатую структуру, чтобы уместиться в черепе.

Кора больших полушарий имеет три функциональные области: сенсорные области для приема и обработки сигналов от пяти органов чувств, моторные области для сознательного управления движениями и ассоциативные области для анализа, восприятия, обучения, памяти и мышления высшего порядка.
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Рисунок 5: Регионы головного мозга (вид большого полушария со стороны центрального сечения)

Кора головного мозга состоит из нескольких разных долей. Ближе к задней части находится затылочная доля, содержащая зрительную кору, куда мозг передает информацию, воспринимаемую глазами, и где она интерпретируется. От правого глаза нервные волокна идут в зрительную кору левого полушария, и наоборот. В районе висков находятся височные доли. Здесь контролируется слух и равновесие. На схеме височных долей нет, зато видны более глубокие структуры нижнего этажа – ствола мозга: таламус, гипоталамус, продолговатый мозг.

Над височными долями лежат теменные доли, где обрабатывается сенсорная информация. Кроме того, теменные доли участвуют в пространственной ориентации. Впереди теменных долей расположены лобные доли. Лобные доли осуществляют общий контроль поведения, планирование, целеполагание, управляют высшим социальным поведением. Если лобная кора повреждена или, например, содержит опухоль, можно стать патологически раскованным, скажем, превратиться в сексуального хулигана.

Правое и левое полушарие большого мозга связаны мощными пучками нервных волокон, образующими мозолистое тело. Эти связи позволяют двум сторонам мозга «говорить» друг с другом. Если связи нарушены, то, например, может возникнуть «синдром чужой руки», когда человек не узнает собственную руку!

Таламус участвует в чувственном восприятии и регулирует движения тела. Гипоталамус регулирует гормоны, гипофиз, температуру тела, надпочечники и многие другие действия.

Мозжечок расположен отдельно, позади большого мозга. Он управляет координацией движений, равновесием и осанкой. Продолговатый мозг и варолиев мост, относящиеся к стволу мозга, являются самыми древними его структурами.

Продолговатый мозг соединяет головной мозг со спинным и регулирует сердечный ритм, дыхание и другие жизненно важные, так называемые автономные процессы.

Все области мозга тесно общаются друг с другом, образуя сложную систему баланса и координации любого вида нашей активности. Например, когда вы смотрите на цветок, ваши глаза воспринимают визуальную информацию и передают ее в затылочную кору.

Но сначала эта информация проходит через множество других – нижележащих – областей мозга. Кроме того, зрительная информация может послужить незрительным функциям, например, для координации движений.

Миллиарды нейронов в этих областях работают сообща в удивительной гармонии, как оркестр, создающий прекрасную музыку. Здесь нет инструментов, которые звучат слишком громко или фальшиво. Баланс и гармония являются ключом к успешному мозгу, так же как и к стабильности вселенной.


В более широком смысле эмпатия (сопереживание) проложила путь для моральных суждений и альтруистического поведения. Она отличается от симпатии, которая не требует (со)переживания расположения духа другого человека. Эмпатия отличается и от эмоционального заражения, при котором мы не осознаем, принадлежит ли испытываемое чувство нам или мы переняли его от некоей сильной личности, а может быть, заразились настроением толпы.

На нейронном уровне при сопереживании активируется поясная кора мозга. Поясная кора лежит, как пояс, на стыке полушарий мозга. Связанные с эмпатией области поясной извилины обычно крупнее у женщин. И они, как правило, уменьшены у больных шизофренией, эмоционально изолированы от окружающих и имеют иллюзорное представление о том, что чувствуют другие люди.

Сострадание также связано с зеркальными нейронами. Этот особый тип нервных клеток ученые обнаружили у обезьян. Зеркальные нейроны дают объяснение выражению «обезьяна видит – обезьяна делает». Подражание критически важно для овладения новыми навыками. Когда детеныш обезьяны, даже тот, которого еще кормят грудью, видит, как его мама берет еду и ест, у этого малыша включаются те области мозга, которые отвечают за хватание пищи, ее разрывание и жевание – они отражают то, что он видит. Хотя проводить подобные эксперименты с человеческими детьми нельзя, скорее всего то же самое наблюдается и в нашем случае. (Пагубная сторона отражения может заключаться в том, что когда маленький ребенок видит негативное поведение, например домашнее насилие, в его мозге может возникнуть соответствующий шаблон. Известно, что дети, подвергавшиеся жестокому обращению, часто вырастают насильниками, настолько это поведение отпечатывается в их мозге.)

Никто до конца не знает, как именно функционируют зеркальные нейроны, но они, похоже, играют ключевую роль в социальной привязанности – процессе, с помощью которого мы достигаем безопасности, заботы и облегчения страданий в рамках наших близких отношений. Отклик в виде сострадания регулирует целый ряд нейрохимических веществ, называемых нейропептидами – это небольшие белки в мозге, которые ассоциируют с социальной привязанностью. В их число входят: окситоцин, пролактин и опиоиды.

Окситоцин способствует материнскому поведению и заставляет человека испытывать нежные чувства к другому (взрослому человеку или ребенку). Так, введение окситоцина через назальный спрей, как было показано, уменьшает реакцию человека на социальный стресс и реакцию страха в мозге. Окситоцин повышает склонность к доверию и делает человека чувствительным к мимике других людей. Неблагоприятная генная мутация, касающаяся улавливающих окситоцин рецепторов, приводит к снижению у человека способности к эмпатии. Таким образом, окситоцин играет важную роль, и все же его народное название «гормон любви» не следует понимать буквально. Любовь, будучи сложным поведением, охватывает многие психологические аспекты, и нельзя сводить ее к влиянию гормонов. Тут мы сталкиваемся с загадкой, где заканчивается психика и начинается мозг.

Подобные вопросы снова приводят нас к понятию свободы воли. Действительно, нейрохимические вещества могут влиять на наши эмоции. Но одно дело – сказать, что мы рабы своей нейрохимии. А другое дело – понимать, что мозг – это невероятно точно настроенный орган, который поддерживает ту направленность эмоций, в которой мы нуждаемся в данный момент. Мозг нуждается в спусковых механизмах, которые могут быть очень незаметными, но исходят от самого человека.

Например, встреча с привлекательным мужчиной имеет для женщины разное значение. «Любовный механизм» ее мозга может запуститься или нет. В любом случае не мозг принимает решение за женщину. Несмотря на их бесспорную власть, наши эмоции рождаются, чтобы служить нам.

Именно здесь вступает в игру интуитивная психика. Она поднимается и над эмоциями, и над интеллектом, давая вам общую картину вещей, которую психологи называют гештальтом. (Гештальт – целостный, неделимый образ имеющейся ситуации.) На работе руководителю необязательно нужно носить знак, который говорит: «я начальник». Все виды сигналов (такие, как тон его голоса, его большой офис, его властность) сливаются в картину, которую мы интуитивно понимаем. Мы нередко говорим, что мы «чувствуем ситуацию», но это не эмоция. Это наитие, которое дает непосредственное понимание происходящего без какого бы то ни было анализа – эмоционального или интеллектуального.

Все перечисленное ниже подпадает под категорию интуитивного:

• Любовь с первого взгляда.

• Понимание того, что кто-то лжет.

• Внутреннее ощущение, что у всего есть причина, даже если она еще не видна.

• Понимание юмора, который говорит одно, а подразумевает другое.


Существование интуиции вызывало бы меньше споров, если бы ее представительство было найдено в определенном месте в мозге. Но такой привязки не существует. Обычно считается, что правое полушарие мозга отвечает за интуицию, а левое является более рациональным, но это строгое деление не так однозначно.

Зато хорошо изучены психологические особенности людей, обладающих развитой интуицией.

• Они быстро принимают верные решения, без особого рационального анализа ситуации.

• Делая какие-то выводы, они опираются на интуицию, определяемую как знание чего-то напрямую, без рациональных объяснений, откуда возникло такое решение.

• Они улавливают едва уловимые выражения лица человека и прекрасно разбираются в людях.

• Они одарены творчески.

• Они доверяют своему наитию и следуют ему при так называемых моментальных решениях.


Последняя категория моментальных решений особенно нас интригует. Обычно принято ценить взвешенные рациональные решения. Молодым людям советуют не быть опрометчивыми, продумывать все до мелочей, принимая решения. Но в действительности мы все нередко принимаем моментальные решения. Поэтому говорят о значимости первого впечатления. Сделанное в мгновение ока, оно остается наиболее существенным. Недавние исследования выяснили, что первое впечатление и моментальные решения часто оказываются самыми точными. Опытные брокеры по недвижимости скажут вам, что покупатели жилья уже после 30 секунд пребывания в доме знают, подходит он им или нет.

Некоторые полагают, что человек может лучше распознать лицо, если сначала знакомится с его словесным описанием. Предполагается, что предложение: «У девочки были длинные каштановые волосы, светлая кожа, нос пуговкой и маленькие голубые глаза» – поможет зафиксировать в памяти определенное лицо. Но эксперименты показывает прямо противоположное. В ходе одного исследования испытуемым в быстрой последовательности показывали серию фотографий и просили нажимать кнопку, если они видели определенное лицо. Люди, которым показывали снимки лишь кратко, продемонстрировали лучшие результаты, чем те, кто видел это лицо и имел время для того, чтобы выразить словами его особенности. Такие выводы кажутся интуитивно правильными (опять это слово), потому что мы все знаем, что такое запоминание чьего-то лица, даже если мы рационально не разбиваем его на отдельные характеристики. Не зря жертвы преступления говорят: «Если я увижу это лицо и через миллион лет, я узнаю его».

По сути, интуиция есть шестое чувство. Это первичный способ понимания мира с помощью взгляда, слушания и осязания. А еще важнее здесь чувство своего жизненного пути. Следуя наитию, мы знаем, что хорошо для нас, каково наше призвание, кто станет нашим спутником на десятилетия, а кто мимолетной прихотью. Весьма успешные люди, когда их спрашивают о том, как они достигли вершины, как правило, соглашаются в двух вещах: им очень повезло, и они попали в нужное место в нужное время. Однако мало кто может объяснить, что нужно для того, чтобы оказаться в нужном месте в нужное время. Но если мы расцениваем интуицию как реальное умение, то, вероятно, эти успешные люди просто лучше других чувствуют свой жизненный путь.

Видеть будущее – это тоже интуитивное качество, и мы все способны на это. Так, в одном из экспериментов испытуемым быстро показывали серию фотографий, на некоторых из которых были изображены автомобильные аварии со смертельным исходом или какие-то кровавые военные сцены. При этом у испытуемых оценивали признаки стресса, такие как учащение пульса, повышение артериального давления и потливость ладоней. Как только им показывали страшную фотографию, это неизбежно вызывало у них стрессовую реакцию. А затем произошла странная вещь. Признаки стресса стали проявляться у них непосредственно перед тем, как им собирались показать шокирующее изображение. Хотя фотографии демонстрировали в случайном порядке, испытуемые безошибочно предчувствовали, когда именно им покажут страшную сцену. Это означает, что их тела предсказывали будущее, или, вероятно, это делал их мозг, поскольку именно мозг управляет стрессовой реакцией. И мы не выделяем здесь какой-то определенный этаж мозга.

Таким образом, сотни исследований в области познавательной психологии доказывают, что интуиция реальна. Однако здесь важен баланс. Если вы полагаетесь только на свои интуитивные догадки, вам не удастся услышать голос рассудка, когда это потребуется. Это рискует привести к импульсивным решениям и иррациональному поведению. Но если вы игнорируете интуицию, то вы теряете возможность чувствовать ситуацию. Это приводит к слепой рационализации своих действий, нередко неадекватной при данных обстоятельствах.

ВАЖНЫЕ МОМЕНТЫ:

НАШ ИНТУИТИВНЫЙ МОЗГ

• Интуиции можно доверять.

• Ощущение своего пути в жизни приносит хорошие результаты.

• Моментальные оценки точны, потому что интуиция не нуждается в рассуждениях.

• Логика медленнее, чем интуитивное виденье, но мы часто используем рассудок для оправдания своих наитий, потому что нас учили, что логика выше.

• У интуитивного мозга нет обозримых пределов – все от требований, выдвигаемых психикой (человеком) к мозгу.
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Собираем все воедино
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Что мы получим, если, разобрав мозг на четыре части, соберем его заново? Превосходный инструмент для создания реальности, обладающий неограниченными возможностями. Лучший способ добиться здоровья, счастья, успехов – это сбалансировать все четыре функции своего мозга. Мозг выходит из равновесия, когда мы отдаем предпочтение какой-то одной сфере. Обратите внимание на то, как легко отождествлять себя с одной функцией мозга. Если вы говорите: «Мне все время грустно», вы отождествляете себя с эмоциональным мозгом. Если вы полагаете: «Я всегда был умен», вы отождествляете себя с интеллектуальным мозгом. Таким же образом вы можете оказаться во власти инстинктивного мозга, если вы будете повиноваться подсознательным порывам, или во власти интуитивного мозга, если вы будете следовать догадкам, играть в азартные игры и рисковать. Области мозга, которым отдают предпочтение, получают преимущество; а «нелюбимые» области начинают атрофироваться.

Однако ваша истинная личность не связана ни с одной из этих областей. Вы – сумма их всех. Мозг контролируется человеком. Человек может забыть свою роль и поддаться настроению, убеждениям, влечениям и т. д. Когда это происходит, мозг использует нас для того, чтобы захватить власть. Мы таким путем учим его использовать вас.

Действительно трудно поверить, что каждая наша мысль является инструкцией для мозга, но это так. Если вы остановитесь перед картиной художника-импрессиониста, яркие цвета и воздушное настроение мгновенно привлекут вас. Никакие данные, обрабатываемые визуальной корой, в данном случае ничего особенного не говорят мозгу. Но если вы чувствуете: «Мне нравится этот собор Моне», вы инструктируете свой мозг (то есть обучаете его), и непростым способом.

• Ваш мозг переходит в целостный (холистический) режим.

• Он помнит то, что вы любите.

• Он отмечает состояние удовольствия.

• Он запоминает источник этого удовольствия.

• Он делает для себя пометку, чтобы повторить то же удовольствие в будущем.

• Он добавляет уникальное воспоминание в ваш банк воспоминаний.

• Он сравнивает новое воспоминание со всеми предыдущими.

• Он посылает химические реакции удовольствия к каждой клетке вашего тела.


На самом деле это просто краткое описание того, что означает для вашего мозга переход в целостный режим. Соединение всего этого является самым ценным достижением, хотя мы не можем объяснить, как это делается. Опыт бесконечно богаче, чем объяснения. Наша задача – расширять холистичность мозга.

В глубине души все мы знаем, что лучше любить всех людей, чем любить лишь тех немногих, кто ближе всего к нам. Однако расширение эмоциональных центров мозга пугает нас. Как правило, мы отождествляем себя с людьми, которые больше всего походят на нас (по расе, по статусу, образованию, политическим взглядам и т. д.), и чувствуем отчуждение по отношению к тем, кто мало похож на нас.

В ходе одного интересного эксперимента в области социальной психологии экспериментаторы пригласили десять человек из города Боулдер, штат Колорадо, очень либерального в политическом плане города, и десять человек из Колорадо-Спрингс, который традиционно очень консервативен в этом смысле. (Одна из проблем современной Америки – разделительная политика, и этому есть демографическое объяснение. В прошлом люди с противоположными политическими взглядами жили вместе, и, следовательно, кандидат на какую-нибудь должность мог выиграть с разницей в 5 или 6 %. После Второй мировой войны, однако, произошел серьезный сдвиг. Либералы переехали в города, где живут другие либералы, а консерваторы в города, где живут консерваторы. В результате нынешние выборы чрезвычайно односторонни, и кандидаты обычно выигрывают с большим преимуществом.)

Эксперимент Боулдер – Колорадо-Спрингс был призван проверить, можно ли это изменить. Сидя в своей группе, десять испытуемых из каждого города обсуждали политику и оценивали свое мнение по каждому вопросу. Например, когда дело дошло до абортов или однополых браков, они отмечали свою позицию по десятибалльной шкале в зависимости от того, насколько они были «за» или «против».

В этот момент один человек из Боулдера подсаживался в группу жителей Колорадо-Спрингс, а один человек из Колорадо-Спрингс подсаживался к группе из Боулдера. Каждому было разрешено отстаивать свою либеральную или консервативную позицию. Через час группы снова оценили свои позиции по актуальным проблемам. Смягчили ли они свои мнения, услышав мнения другой стороны? Вы могли бы подумать, что это так, но на самом деле произошло обратное. Услышав мнение либерала по определенным вопросам, консерваторы стали более консервативными в этих вопросах, чем раньше. Аналогичным образом и либеральная группа стала более либеральной.


Оценка этих результатов может привести в уныние. Хотелось бы думать, что знакомство с другими взглядами открывает глаза. Но некоторые нейробиологи, исходя из таких результатов, приходят к заключению, что мышление «мы против них» встроено в мозг. Мы определяем себя оппозицией, нам нужны враги, чтобы выжить, поскольку издавна повелось, что отточить свои навыки самообороны и приемы ведения войны можно только тогда, когда ты имеешь врагов.

Мы категорически против такой интерпретации. Она игнорирует тот основополагающий факт, что разум может преодолеть встроенный шаблон мозга. В случае с экспериментом, в котором принимали участие жители Боулдера и Колорадо-Спрингс, есть огромная разница между выслушиванием противоположного мнения с закрытым сердцем и со стремлением понять оппонента.

Забавная и одновременно печальная история случилась с другом Дипака, который родился на Юге. В его небольшом городке в Северной Каролине был универмаг под названием «Бернстайн», который принадлежал евреям. В городе были и другие семьи, не еврейские, тоже с фамилией Бернстайн. «Неевреи произносили свою фамилию как Бернстайн, в то время как хозяева магазина произносили ее как Бернштейн», – рассказали Дипаку. Почему? Его друг пожал плечами. «Это был единственный способ обозначить разницу».

Мы отказываемся верить, что тенденция к дискриминации заложена в функциях мозга. Мы развиваемся по собственному усмотрению, а не из природной необходимости. Мозг движется в сторону целостности. Это должно привести к «выживанию мудрейших». Если вы хотите, вы вольны развиваться, сделав сознательный выбор.

ДАЛЬНЕЙШЕЕ РАЗВИТИЕ МОЗГА

КАК СТАТЬ ЧАСТЬЮ СЛЕДУЮЩЕГО ЭВОЛЮЦИОННОГО СКАЧКА

• Не провоцируйте конфликты ни в какой области своей жизни.

• Идите на перемирие, когда можете. Если это невозможно, уходите.

• Цените сострадание.

• Предпочтите сострадание обвинению или высмеиванию.

• Не поддавайтесь желанию почувствовать себя правым.

• Подружитесь с человеком, который олицетворяет вашу противоположность.

• Проявляйте душевную щедрость.

• Отучите себя от материализма в пользу внутренней самореализации.

• Совершайте одно служение людям каждый день – всегда найдется что-то, что вы можете отдать.

• Если кто-то находится в беде, искренне позаботьтесь о нем.

• Не игнорируйте признаки несчастья.

• Противьтесь мышлению «мы-против-них».

• Если вы занимаетесь бизнесом, практикуйте высокоморальный капитализм, уделяя этическим вопросам такое же внимание, как и прибыли.


И это не пустые идеалы. Доктор Джонас Солк, который приобрел мировую известность лечением полиомиелита, был к тому же провидцем и филантропом. Он разработал концепцию «метаболического мира» – мира, который вышел за пределы биологии. Такой мир зависит от человека, поскольку каждый из нас участвует в создании реальности: все, что мы делаем, говорим и думаем, отражается на мире. И только целостность поможет нам достичь равновесия и гармонии.

С точки зрения строгой науки вселенная не имеет цели. Но если вы используете мозг холистически, то увидите, что у вселенной, конечно, есть цель – способствовать жизни и событиям, которые приносит жизнь. Когда наш собственный опыт становится богаче, вселенная выполняет свое назначение.
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Решения для супермозга. Как найти свою силу
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Если каждый человек наделен силой создавать реальность, почему многие люди живут в недовольстве? Создание реальности должно привести к тому, чего вы действительно хотите? Но этого не происходит, пока вы не обретете свою силу. Как и все остальное, сила личности должна пройти через мозг. Сильный человек – это сочетание многих качеств, каждое из которых впечатывается в мозг.

ЧТО СОСТАВЛЯЕТ ЛИЧНУЮ СИЛУ

• Уверенность в себе

• Умение принимать решения

• Доверие интуиции

• Оптимистичный взгляд на вещи

• Влияние на других

• Высокая самооценка

• Способность превратить желания в действия

• Способность преодолевать препятствия


Всякий раз, когда человек чувствует себя бессильным изменить ситуацию, какой бы она ни была, у него отсутствует один или несколько из этих элементов. Вы можете предположить, что сильные люди рождаются с дополнительным количеством уверенности и обаяния. Но самые сильные руководители обычно бывают тихими, организованными людьми, которые познали секрет формирования ситуаций в направлении целей, которых они хотят достигнуть. У каждого из них был такой же старт, как и у любого другого человека. Разница кроется в обратной связи. Они радовались даже небольшим одержанным ими победам, и тем самым усилили вероятность следующих побед. Они обучили мозг, впитав опыт и повысив планку для своих следующих достижений.

Люди, которые чувствуют себя беспомощными, с другой стороны, научились впитывать негативный опыт. Этот процесс остается таким же и для мозга. Нейроны нейтральны при сообщении об успехе или неудаче. В идеальном мире эта глава называлась бы «Пять способов почувствовать себя более сильным». Но при существующем положении вещей многие люди чувствуют себя бессильными, и это лишь усугубляется. Мучаетесь ли вы из-за подавленных желаний, властного супруга или анонимности рутинной работы, вам следует найти свою силу. Тем более что все традиционные духовные практики век за веком повторяют, что внутри каждого человека скрыта безграничная сила.

Но все же будем последовательными. Прежде, чем говорить о личной силе, давайте поясним, что мы имеем в виду. Это вовсе не сила, которую кто-то использует как оружие, чтобы добиться своего. Это не подавление того, что вам не нравится в себе, и не достижение совершенного идеала, которым будет любоваться мир. Это не деньги, статус, имущество или любые другие материальные ценности. Есть наследники огромных состояний, которые чувствуют себя бессильнее, чем средний человек. Это потому, что источник силы открыт тому, кто связан с ним.

Мы перечислим пять шагов, которые приносят энергию.

1. Прекратите растрачивать свою энергию попусту.

2. Осознайте, не взяли ли вы на себя роль добровольной жертвы.

3. Стремитесь к личностной зрелости.

4. Настройтесь на поток эволюции, на личностный рост.

5. Верьте в высшую силу, которая выходит за пределы обыденной реальности.


Каждый из этих элементов зависит от одной нити, которая связывает их вместе: реальность, которую вы видите вокруг вас, была создана невидимыми токами, текущими в вас, вокруг вас и через вас.

«Здесь внутри» вас поддерживает креативность и интеллект вашего тела, с его прирожденной мудростью. «Там снаружи» вас поддерживает сила эволюции и вся вселенная.

Полагать, что вас не касаются эти силы и вы сидите, одинокий и слабый, в некоем обособленном пузыре – это фундаментальная ошибка, которая приводит к ощущению своего бессилия перед жизнью.

Давайте рассмотрим каждый шаг, помогающий подключиться к источнику личной силы.


1. Прекратите растрачивать свою энергию попусту.

Бессилие наступает не в какой-то драматический момент, когда какие-то варварские орды выламывают вашу дверь и поджигают ваш дом. Это – процесс. И обычно он настолько постепенен, что человек не замечает его. На самом деле, он даже рад расстаться со своей силой. Почему? Потому что быть бессильным удобнее. Это, похоже, легкий способ быть популярным, принятым и защищенным.

• Вы отдаете свою силу, когда угождаете другим ради того, чтобы вписаться в ситуацию.

• Когда вы следуете за мнением толпы.

• Когда вы решаете, что другие важнее, чем вы.

• Когда вы позволяете кому-то, у кого, как вам кажется, больше силы, брать на себя ответственность за вас.

• Или когда вы затаили обиду на кого-то.


Все эти действия происходят на невидимом психологическом уровне. Порой женщине кажется, что следует скромно сидеть на заднем плане, соглашаться с принятыми мнениями, жить для детей и позволять властному супругу держать ее в узде, чтобы сохранить мир в семье.

Однако такие жертвы уменьшают ее потенциальные возможности. Вся скрытая сила – это сила самости. Если вы подавляете ее, самость заменяется серией ложных компромиссов, поступков, привычек и условностей.


Освобождение. Чтобы прекратить отдавать свою силу, не поддавайтесь соблазну со всем соглашаться. Научитесь отстаивать свою точку зрения. Прекратите откладывать на потом какие-то дела, которые вы боитесь делать. Дайте себе шанс добиться небольших успехов каждый день. Обратите внимание на свои успехи, и пусть они фиксируются как моменты вашей реализации.

Прекратите приравнивать самопожертвование к добродетели. Получать меньше, чтобы другие получили больше – это обоснование неудовлетворенности. Прекратите копить недовольство и тратить впустую энергию на продолжительный гнев. В следующий раз, когда вы почувствуете угрозу, спросите себя, как вы можете обернуть ее себе во благо.


2. Подумайте: что хорошего в роли жертвы?

Как только вы начинаете принижать себя, вам останется сделать лишь один короткий шаг для того, чтобы превратить себя в жертву. Превращение в жертву, по-нашему, определяется как «самоотверженное страдание».

Говоря, что вы действительно ничего не значите, вы можете превратить страдания, которые вы терпите, в своего рода добродетель, как делают все мученики. Хорошо быть мучеником, когда вы служите высокой духовной цели – или какой-то религии – но что, если у вас нет никакой высокой цели? Большинство таких жертв жертвуют собой ради каких-то бесполезных идей.

САМООТВЕРЖЕННОЕ СТРАДАНИЕ, ПРИНОСЯЩЕЕ ВРЕД

• Взятие на себя вины за чьи-либо ошибки.

• Сокрытие насилия, физического или психического.

• Разрешение себе быть униженным публично.

• Позволение своим детям относиться к вам неуважительно.

• Невысказывание вашей правды, когда это необходимо.

• Отказ себе в сексуальном удовлетворении.

• Притворство в любви.

• Пребывание на работе, которую вы ненавидите.


Даже один из этих бессмысленных видов страдания делает вас намного более уязвимым для негатива, поскольку превращение в жертву, как только оно вошло в привычку в мозге, ограничивает ваши реакции. Бессознательно вы приняли решение в любой ситуации брать на себя всю тяжесть проблемы. Это очень опасная установка.

Жертвы всегда находят благие причины своего тяжелого положения. Если они прощают жестокого супруга, то прощение духовно, не так ли? Если они позволяют наркоману принимать наркотики, то о терпимости и принятии других тоже всем известно. Но если вы посмотрите на это со стороны, то увидите, что жертвы в таких ситуациях берут страдание на себя сознательно, и в конечном счете оно сводится к беспомощности. Для жертвы всегда находится мучитель. Есть достаточно насильников, наркоманов, злобных людей, любителей командовать и других мелких тиранов, которые могут вытянуть силу из любого, кто добровольно возлагает на себя роль жертвы.

Освобождение. Первое и самое важное – осознайте, что ваша роль жертвы является добровольной. Это не ловушка рока, судьбы или Божья воля. Это ваш настрой. Сделайте противоположный выбор. Узнайте, кого вы наняли своим обидчиком, и предпринимайте шаги, чтобы уволить его. Не медлите, и ничего не объясняйте. Если вы чувствуете, что вас обижают, унижают и как-то еще издеваются над вами, посмотрите правде в глаза и как можно быстрее уходите от того, кто это делает.


3. Стремитесь к личностной зрелости.

Люди – единственные существа, которые не взрослеют автоматически. В мире полно людей, которые застряли в детском и подростковом возрасте, независимо от их возраста. Взрослеть – это выбор; достижение зрелости – это достижение.

Под воздействием СМИ многие ошибочно принимают юность за расцвет сил, когда на самом деле юность (период примерно с 13 до 22 лет) – это наиболее тревожный, неуверенный и напряженный этап жизни. Для личной силы и счастья нет проекта важнее, чем стремление стать зрелым взрослым человеком.

На достижение зрелости уходят десятилетия, но когда вы проходите каждый поворотный пункт на этом пути, ваше удовлетворение увеличивается. Существует большая разница между пожилыми людьми, которые полны сожаления, неудовлетворенности и депрессии, и теми, которые оглядываются назад с удовольствием и внутренним удовлетворением. Но процесс взросления (созревания) начинается с видения цели. Такая цель – ваше истинное «я», самость. Это та часть вас, которая формирует вашу реальность, помещая вас в центр событий, которые вы лично создаете.

ЧТО ЗНАЧИТ ЧУВСТВОВАТЬ ИСТИННОЕ Я

• Вы знаете, что вы реальны.

• Вы не чувствуете себя постоянно ведомым другими.

• Вы живете не ради одобрения; чье-то неодобрение не огорчает вас.

• У вас есть долгосрочные цели, которых вы стремитесь достичь.

• Вы проходите через трудные ситуации ради чувства собственного достоинства и верите в себя.

• Вы уважаете других и получаете их уважение в ответ.

• Вы понимаете свою эмоциональную жизнь. Вы не поддаетесь на эмоции других людей.

• Вы чувствуете себя в безопасности в мире, и вам нравится то место, где вы живете.

• Жизнь приносит вам определенную мудрость.


Обрести самость – это значит быть автором своей собственной истории; это полная противоположность роли жертв, которая должна жить жизнью, созданной другими. Поскольку ваше истинное «я» устанавливает цели, оно идет впереди вас. Понять его вы сейчас можете с таким же успехом, как детсадовец может понять первокурсника. Мы привыкли считать зрелость чем-то ужасно скучным и занудным. Все наоборот. Ваш жизненный путь станет более интересным, если вы последуете видению, которое вдохновляет вас год за годом. Прозрения создают возможность для самореализации, поэтому самость является источником огромной силы, из которой вырастает ваше будущее.

Освобождение. Для начала переместите свои приоритеты с внешних достижений на внутренние – стать настоящим, зрелым человеком. Сядьте и запишите ваше личное видение своей самости. Стремитесь к тем высоким целям, которые реализуют ваш потенциал. Ищите людей, которые разделяют то же самое видение и добиваются успеха. Как только вы будете знать, куда вы направляетесь, ваш путь развернется перед вами с собственным внутренним руководством. Позвольте этому случиться; вашему разворачивающемуся потенциалу нужно ежедневное подкрепление.


4. Настройтесь на поток эволюции, на личностный рост.

Мы уже говорили, что дальнейшая эволюция мозга – личный выбор человека. Речь идет не о дарвиновской эволюции. На кону стоит не ваше выживание, а ваша самореализация. Желание расти неизбежно означает, что вы будете сталкиваться с неизвестным. Поначалу вы будете дезориентированы. Каждый имеет в себе какую-то неуверенность, которая постепенно уступает место элементам самообладания и истинного знания.

Но без эволюции не было бы никакого пути, только бесцельное блуждание. Эволюция – это космическая сила. Это причина того, почему дрейфующие облака звездной пыли привели к появлению жизни на Земле. Это источник всей креативности и интеллекта.

Каждая хорошая идея, которую вы когда-либо имели, каждый миг прозрения или озарения доказывает, что эволюция незримо выполняет свою работу, руководя жизнью из-за кулис. Мы убеждены, что вселенная поддерживает развитие каждого, но при этом человек сам может направлять свой собственный рост. Главное здесь – осознанное намерение.

ЧТО ДЕЛАЕТ НАМЕРЕНИЕ ЭВОЛЮЦИОННЫМ?

• Оно не повторяет прошлое, но кажется свежим и новым.

• Оно приносит ощущение внутреннего согласия.

• Оно реализует какое-то глубокое внутреннее устремление.

• Вы не сожалеете о нем.

• Оно открывается легко и естественно.

• Вы не боретесь с собой или с внешними силами.

• Его исполнение будет во благо и вам, и другим людям.

• Оно открывает великое поле деятельности.

• Оно расширяет ваше осознание по мере увеличения самореализации.


Само по себе желание является ненадежным гидом, если вы думаете лишь о том, что сейчас вам кажется хорошим, а что плохим. Вам нужно расширить систему координат. Индийская культура делает различие между дхармой и адхармой. Дхарма включает все, что поддерживает жизнь естественным образом: счастье, правду, долг, добродетель, удивление, поклонение, почитание, благодарность, ненасилие, любовь, самоуважение. Поток эволюции поддерживает все эти качества, но вы сначала должны прийти именно к такому выбору.

Другой выбор – адхарма. Он не поддерживает жизнь естественным образом: гнев, насилие, страх, контроль, догматизм, суровый скептицизм, недобродетельные поступки, самопотакание, создание привычки, предрассудки, зависимость, нетерпимость и отсутствие осознанности. Один выбор ведет к просветлению и свободе, другой – к усилению страданий и рабству.

Освобождение. Следуйте путем дхармы. Дхарма – это высшая власть, потому что если эволюция поддерживает все творение, то поддержит и вас – ее неотделимую часть. Посмотрите на свою повседневную жизнь и осознайте выбор, который вы делаете. Спросите себя, как увеличить дхарму и уменьшить адхарму. Шаг за шагом следуйте по этому пути.


5. Верьте в высшую силу, которая выходит за пределы обыденной реальности.

Ничто из описываемого здесь не сбудется без высшего видения реальности. На мгновение давайте оставим в стороне религию и любые ссылки на Бога. Гораздо важнее признать возможность выйти за пределы пассивной роли и примерить на себя роль создателя реальности.

Независимо от того, что держит вас в состоянии бессилия, если вам суждено в нем застрять, то вы не вернете себе силу.

К счастью, возможность выйти за пределы страдания существовала всегда, это ваше право по рождению. Иметь даже частичку сознания означает быть связанным с бесконечным сознанием, которое поддерживает развитие, творческий потенциал и интеллект. Ни одна из этих вещей не является случайной или предназначенной для немногих счастливчиков. Когда вы ищете соединения с высшей реальностью, это соединение устанавливается.

ПРОБЛЕСКИ ВЫСШЕЙ РЕАЛЬНОСТИ

• Вы чувствуете себя охраняемым и защищенным.

• Вы чувствуете, что о вас заботятся.

• Вы узнаете благословения среди событий своей жизни, которые похожи на акты милости.

• Вы чувствуете благодарность за то, что живы.

• Природа наполняет вас удивлением и благоговением.

• Возможно, в вас был некоторый опыт созерцания или ощущения тонкого света.

• Божественное присутствие коснулось вас лично.

• Вы испытываете порой моменты наивысшего экстаза.

• Чудеса кажутся вам возможными.

• Вы ощущаете более высокую цель в своей жизни. В ней нет ничего случайного.


Насколько близка высшая реальность? Если использовать метафору, представьте, что вы попались в сеть. Во всех сетях есть дыры, поэтому найдите дыру и вылезайте через нее. Высшая реальность будет ждать вас.

Одна жена властного мужа чувствовала себя подавленной и бессильной. Она никогда не работала вне дома, посвятив двадцать лет заботам о семье. Но она выпрыгнула из сети, когда увлеклась живописью. Это было намного больше, чем увлечение. Живопись оказалась ее путем к спасению, и когда она нашла покупателей, которые ценят ее картины, внутри нее произошли перемены. Образ ее реальности изменился: оказывается, я стою больше, чем я представляла.

Освобождение: Пути к освобождению лежат через осознание. Вам нужно лишь осознать потенциал, скрытый в вашем сознании, и использовать его.

Какие возможности в жизни вы жаждали реализовать, но отложили? Вы должны вернуться к ним. Если вы будете стремиться к тому, что соответствует вашей глубинной самости, высшая реальность воссоединится с вами. Эта новая связь ощущается как радость и любопытство, как страстное желание увидеть завтрашний день. Внешне она проявляется как постоянно расширяющиеся возможности, которые поддержат вас, когда вы меньше всего этого ожидаете.

Все, что мы обсуждали, – это, в конечном счете, своего рода путь к освобождению. К своему истинному «я», рожденному стать создателем реальности. Его не интересует личная власть. Для него имеет значение то, что выходит далеко за рамки индивидуального: творчество, красота природы, любовь и сострадание, мудрость и неожиданные прозрения, которые дают ощущение присутствия Бога. Это универсальные аспекты вашего истинного источника силы. И все это есть вы.
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Глава 8

Где живет счастье?
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Раз вы можете создавать действительность, какой она будет для вас в идеале? Для начала она будет выглядеть личной, будет соответствовать тому, что вы как уникальная личность хотите от жизни. Счастье? Вы можете предположить, что оно будет на вершине списка. Но оказывается, что стремление к счастью сразу обнаруживает серьезную слабость. Хотя мы призваны создавать реальность, большинство людей не особенно искусны в том, чтобы создавать для себя счастливую реальность.

Лишь недавно счастье начали изучать всерьез. Получаемые данные неоднозначны. Когда людей просят сказать то, что сделает их счастливыми, они перечисляют вещи, которые кажутся очевидными: деньги, брак и дети. Но подобные надежды не подтверждаются. Забота о маленьких детях на самом деле является источником большого стресса для молодых матерей. Половина браков заканчивается разводом. Деньги дают счастье только в тот момент, когда позволяют выбраться из бедности. Деньги не являются источником счастья, поскольку, когда их уже достаточно, чтобы обеспечить основные потребности, прибавление денег не делает людей счастливее (на самом деле дополнительная ответственность, наряду со страхом потерять свои богатства, часто приводит к противоположному).

Общая картина, как ни удивительно, такова: когда люди получают то, что они хотели, большинство из них не так уж счастливы, как они себе представляли. Восхождение на вершину своей профессии, выигрыш спортивного титула или зарабатывание миллиона долларов выглядят великолепно как будущая цель, но те, кто достиг таких целей, говорят о том, что мечты были лучше, чем их достижение. Конкуренция может превратиться в бесконечный процесс, и ее награды уменьшаются с течением времени. (Исследование чемпионов по теннису выявило, что они были мотивированы не столько радостью победы, сколько страхом разочарования от проигрыша.)

Как насчет тех, кто фантазирует о том, чтобы разбогатеть и всю оставшуюся жизнь уже не работать? Большинство победителей лотереи, для которых эти фантазии сбылись, утверждают, что выигрыш на самом деле ухудшил их жизнь. Одни не смогли удержать такие деньги и потеряли их; другие обнаружили, что их отношения стали напряженными или они стали вести себя опрометчиво, начав играть в азартные игры или делать неудачные вложения. А еще всех выигравших начали осаждать незнакомцы и родственники, которые постоянно стали просить у них денег.

Если люди не умеют предсказывать счастье, то что же сделать?

ПРИБЛИЖЕНИЕ К НАСТОЯЩЕМУ СЧАСТЬЮ
Что делать

• Отдавайте себя. Заботьтесь о других, помогайте им.

• Ваша работа должна вам нравиться.

• Ставьте перед собой достойные долгосрочные цели, на достижение которых уйдут годы.

• Будьте открытыми.

• Будьте эмоционально гибкими.

• Извлеките уроки из прошлого, и затем оставьте его. Живите настоящим.

• Планируйте будущее без тревоги, страха или ужаса.

• Развивайте близкие, сердечные отношения с людьми.


Чего не следует делать

• Не связывайте свое счастье с внешними вознаграждениями.

• Не откладывайте свое счастье до какого-то момента в будущем.

• Не ожидайте, что кто-то другой сделает вас счастливым.

• Не отождествляйте счастье с мимолетным удовольствием.

• Не гонитесь за развлечениями и всевозрастающим самопотакании (стимуляции).

• Не позволяйте своим эмоциям становиться фиксированными.

• Не закрывайте себя для нового опыта.

• Не игнорируйте сигналы внутреннего напряжения и конфликта.

• Не останавливайтесь на прошлом и без страха смотрите на будущее.


Известно, что счастье не может быть постоянным. Опросы показывают, что около 80 % американцев – а часто и больше – сообщают о том, что они счастливы. Однако при индивидуальном обследовании психологи обнаружили, что каждый человек испытывает лишь вспышки счастья, временное состояние благополучия, которое мимолетно. Поэтому некоторые утверждают, что люди не знают, как достичь счастья, они просто случайно натыкаются на него.

Но мы не разделяем эту точку зрения. Мы считаем, что проблема связана с созданием реальности. Если вы научитесь создавать собственную реальность, то обретете счастье.

Наше потребительское общество склоняет людей к тому, чтобы в поисках счастья делать все, что указано в этом черном списке. Все пункты этого списка имеют одно общее качество: связывают счастье с временным удовольствием и внешним вознаграждением. Но вот история человека по имени Брендон Гримшоу, который, должно быть, очень тонко чувствует счастье, так как он создал свой собственный личный рай.
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Рай – это личное
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Гримшоу родился в Девоншире, Англия, работал журналистом в Южной Африке, а в 1973 году ушел со своей работы. Уволившись, он сделал экстраординарный шаг и за 8000 фунтов (приблизительно 12 000 долларов) купил собственный тропический остров – остров Майенн в цепи Сейшельских островов, расположенный между Индией и Африкой. Он владел этим островом в течение девяти лет. А затем сделал еще один радикальный шаг и решил поселиться там вместе с помощником, который был родом с Сейшел. То, что увидел на своем острове этот современный Робинзон Крузо, обескураживало. Но Гримшоу не стал просто валяться на пляже. Когда он прибыл на остров, здесь была настолько густая растительность, что падающие кокосы не долетали до земли.

Гримшоу принялся очищать остров от зарослей, и, делая это, он позволил острову говорить с ним – именно так он описывает свой подход к новым насаждениям. Он обнаружил, что на Мойенне прекрасно растет красное дерево, поэтому он привез на остров сначала несколько таких деревьев, а затем и еще несколько, и сейчас у него их там 700 экземпляров высотой от 18 до 21 метра. Но это лишь часть из 16 000 деревьев, которые он посадил на острове вручную. Он дал приют редким гигантским сейшельским черепахам, и сейчас их на Майенне уже 120. В это охраняемое святилище слетаются птицы, и две тысячи из них прилетели на этот остров впервые.

В 2007 году умер помощник Гримшоу, и, таким образом, в 86 лет он остался единственным смотрителем своего острова. За его рай ему якобы предлагали 50 миллионов долларов, которые он отклонил. Он качает головой, когда посетители рассматривают красные деревья исключительно как источник древесины для мебели и чистые пляжи как приют для богатых отдыхающих, которые все чаще посещают Сейшельские острова. После его смерти Мойенн останется заповедником. Гримшоу, идущий по острову в своей широкополой шляпе и шортах, выглядит загорелым и обветренным, но он и на удивление активен. Его состояние удовлетворенности соотносится почти пункт за пунктом с нашим списком. Он отдал себя, занимаясь тем, что ему нравится. Он установил цель, на достижение которой ушли годы. Он не зависел ни от чьего одобрения, кроме своего собственного.


Единственный аспект прочного счастья, которое отсутствует в этой истории, – это социальная связь. Но для некоторых людей одиночество – это оптимальный вариант. Его жизнь соответствует концепции полностью объединенного мозга и достижения гармонии. Сюда относятся:

• Соединение с миром природы

• Польза для других

• Развитие своего тела

• Работа, которая приносит удовлетворение

• Реализация своего жизненного предназначения

• Выход за рамки своего ограниченного эго.


Никакая отдельная область мозга не руководит слиянием этих потребностей, чтобы создать всецело развитого человека. Счастье коренится в нашей цельности.

Ныне работающий в университете Калифорнии психиатр доктор Дэниэль Дж. Зигель сделал карьеру благодаря нейробиологическим исследованиям настроения и психических состояний человека. Зигель стал первым, кто провел увлекательное исследование о том, как наши субъективные состояния соотносятся с мозгом.

Цель Зигеля узнать секрет здорового мозга, который поддерживает здоровье человека. На его взгляд, мозг нуждается в «здоровой пище» каждый день. Его подход соответствует нашему, поскольку он прописывает повседневное «меню для психического здоровья», подразумевая, что психическое благополучие приводит к здоровому мозгу. В свое «меню» Зигель и его коллега Дэвид Рок включают семь основных «блюд»:

• Время сна

• Время концентрации

• Время работы

• Время отдыха

• Время игры

• Время связей


В основе этих простых рецептов лежат годы исследований мозга. И поскольку наука все больше подтверждает, что все аспекты жизни влияют на мозг, рекомендации Зигеля видятся все более важными.
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Выполняем полезную работу
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Давайте рассмотрим преимущества этих семи компонентов, которые мы разделим на внутреннюю работу и внешнюю работу.

Внутренняя работа: Время для сна, время для концентрации, время для дел, время для отдыха.


Внутренняя работа – это область субъективного опыта. Здоровый день, с точки зрения мозга, следует естественному циклу. Достаточная для полноценного отдыха продолжительность сна. Интенсивная концентрация и время для релаксации, чтобы позволить мозгу сбалансировать себя и просто отдохнуть. Это тайм-аут, в течение которого следует отключить всякую умственную работу и позволить сознанию просто быть здесь и теперь. Именно таких моментов особенно не хватает жителям западного мира – медитации, уходу внутрь себя. Это на самом деле самое ценное время, поскольку оно открывает путь для эволюции и роста.

Что происходит в вашем внутреннем мире? Большинство людей уделяют восемь часов в день работе. Потом они идут домой, где так или иначе находят способ расслабиться и отвлечься до той поры, пока не лягут спать. Если работа не приносит удовлетворения, они уделяют ей ровно столько, сколько нужно, а «внутреннее» удовольствие получают благодаря чистому отвлечению внимания и разбавлению своего разочарования телевидением, видеоиграми, табаком и алкоголем.

Но, как указывает Зигель, мозг оказывается между двумя дисфункциональными состояниями: хаосом и консервативностью. Если ваш внутренний мир хаотичен, вы испытываете замешательство. Противоречивые эмоции трудно устранить; импульсам трудно сопротивляться. Если хаос выйдет из-под контроля, страх и враждебность могут охватывать вас, когда им вздумается, и иногда вы не будете ведать, что творите. Мы небрежно описываем хаотичных людей такими неясными терминами как взбалмошный, ненормальный, истеричный, неконтролируемый, чокнутый – констатируя состояние хаоса.

Консервативность противостоит хаосу своеобразным способом. Консервативные люди зажаты. Их поведение ограничено жесткими рамками. Они отказывают себе в любой спонтанности и возмущаются (а втайне и опасаются) теми, кто непосредственен и счастлив. Консервативность приводит к ритуализации поведения. Например, супружеские пары с большим стажем могут повторять одни и те же аргументы или попреки год за годом. Доведенный до крайности консерватизм приводит к серьезным решениям, направленным против других, внедрению правил с суровыми наказаниями. Мы небрежно называем таких людей нервными, взвинченными, скрягами, закомплексованными, «фашистами», полицией нравов – все эти состояния объединяет ограниченный подход к жизни. Но если рассматривать их без осуждения, то страдания, проистекающие из ограниченного и нарушенного внутреннего мира, реальны. Консервативность, поскольку она кажется безопасной по сравнению с хаосом, нередко получает социальное одобрение. В каждом обществе есть партия законности и порядка; но ни в одном обществе нет партии carpe diem (наслаждайся настоящим).

Зигель помещает объединенный мозг посередине между хаосом и консервативностью. И именно поэтому необходима внутренняя работа. Более подробно о духовной стороне внутренней работы мы расскажем позже. Главное, что здесь нужно усвоить – это естественный цикл, которому должен следовать каждый день. Например, исследования сна показали, что в среднем человеку (за редким исключением) требуется 8–9 часов крепкого сна каждую ночь. И после хорошего ночного сна желательно просыпаться естественно (без будильника). Мозгу необходимо время, чтобы перейти от состояния сна к состоянию бодрствования, которое требует совершенно другой настройки (даже на уровне нейромедиаторов).

Это миф, что можно спать меньше. С точки зрения мозга, шесть часов еженощного сна в течение недели – это постоянное недосыпание. И нельзя полностью наверстать упущенное, отсыпаясь в выходные. И искусственное пробуждение очень вредно. Мозг выходит из глубокого сна, проходя через несколько состояний, которые характеризуются разной частотой его волновой электрической активности, он постепенно приближается к моменту пробуждения.

Мы переходим к неглубокому сну, а затем снова к глубокому несколько раз незадолго до пробуждения. И за это время мозг вырабатывает химические вещества, необходимые для бодрствования. Если прервать этот процесс, вы будете говорить себе, что проснулись, но на самом деле это не так. Так, школьники, которые засиживаются допоздна, играя в видеоигры, проводят занятия в школе и первую половину следующего дня практически как во сне. Взрослые, которые спали шесть часов, могут работать достаточно хорошо в течение первых 4–6 часов своего рабочего дня, но затем их производительность резко падает. Потеря одного часа сна ухудшает навыки вождения примерно так же, как две рюмки крепкого алкоголя.

Большинство из нас много раз слышали о важности сна, но, как общество, мы не предпринимаем ничего в этой области. Нам хронически не хватает сна, и мы даже словно гордимся этим, поскольку это указывает на жизнь в движении и нашу полную приверженность работе. Однако истинная приверженность предполагает балансировку мозга для оптимальной бодрости и производительности, а это означает, что нужно принимать всерьез время работы, отдыха и сна. Наше перегруженное работой, сверхстимулируемое общество игнорирует эти три области.

Внешняя работа: Время для физической активности, время игры, время общения


Это область внешней деятельности. Внутреннюю и внешнюю работу трудно строго отделить друг от друга. Но, условно говоря, когда вы взаимодействуете с кем-то еще, вы делаете внешнюю работу. Вы болтаете, сплетничаете и устанавливаете связь. Вы идете в ресторан и с надеждой обходите бары. Вы создаете семью и находите вещи, которые можно сделать вместе. Как отмечают социологи, эта сфера жизни преобладала в те времена, когда по вечерам семьи сидели вокруг огня и совместно ужинали.

Сейчас все изменилось. Сегодняшние семьи – это подчас свободные созвездия. Общение в них прерывисто и торопливо. Каждый человек имеет свое собственное пространство. Деятельность рассеяна по всему городу и не ограничивается домом. Автомобили сделали всех мобильнее, но, возможно, самой мощной силой, которая сформировала современное общество, является… центральное отопление. В прошлом спальни были очень холодными. Люди проводили вечер вместе в одной или двух комнатах в доме, где были камин или печь. (Кухня, теперь считающаяся сердцем дома, была местом для слуг во всех семьях, кроме самых бедных.)

Физическое разделение усложняет внешнюю работу. Мы видим изменения мозга у цифрового поколения, которое приспособилось к дистанционному общению больше, чем когда-либо. Проводя часы за видеоиграми и общением в социальных сетях, молодые люди расширяют один набор навыков – координацию глаз и рук, необходимую для видеоигр, и пренебрегают нейронными путями для живого взаимодействия с людьми. Показательно, что пребывание на Facebook (который, по сути, является постоянно обновляемым фотоальбомом с комментариями) люди уже считают «поддержанием отношений». Фактический личный контакт уже не особенно нужен.

Однако в таком общении есть и позитивные аспекты. Можно сказать, что социальные сети представляют собой новый вид общего разума, глобальный мозг с деятельностью, которая соединяет сотни миллионов людей. Ощущение связи, которое приходит от мгновенного написания в Твиттере о своих мыслях – реально, и чувство принадлежности к чему-то большему, чем ты сам, тоже реально.

Примером тому может быть весна 2011 года, когда новости о бурных событиях Арабской весны обошли весь мир в режиме реального времени. Возможно, социальные сети изменят мир к лучшему. В репрессивных обществах на Ближнем Востоке некоторые считают, что будущее – это состязание между муллами и айпадами, другими словами, соперничество между традиционным репрессивными силами и технологиями, которые освобождают сознание людей.


Если в цифровую эру становится все больше общения, а время для игры можно легко задействовать прикосновением к приставке Wii, то нередко забытым остается еще один компонент – время для физической активности. Мозг нуждается в физической активности. Поскольку мозг контролирует тело и управляет им, его стимулирует любая двигательная активность. Масса факторов в наше время способствует снижению физической активности. Депрессия заставляет людей быть замкнутыми и неактивными. Заменяя прогулку навязчивой компьютерной деятельностью, вы пребываете в сидячем положении, что вредно отражается на здоровье. Сидячий образ жизни повышает риск развития почти всех болезней, в том числе инфаркта и инсульта.

Призыв выходить на улицу и заниматься физкультурой все чаще пропускается мимо ушей – мимо виноватых ушей – поскольку американцы и европейцы все чаще выбирают сидячий образ жизни и жиреют. Согласно отчету за 2011 год Центра по контролю и профилактике заболеваний, четверть взрослых американцев сообщают о том, что они не уделяют времени физической активности. Это количество увеличивается до 30 % на юге и Аппалачах (и только 20 % жителей там имеют необходимые физические нагрузки). Для справки, согласно федеральным нормативам, взрослым от 18 до 64 лет рекомендуется уделять умеренной активности, в общей сложности минимум 2,5 часа в неделю, а интенсивной активности 75 минут. Рекомендации для детей и подростков (возраст 6–17 лет) требуют, по крайней мере, часа интенсивной деятельности каждый день, что, как правило, обеспечивает урок физкультуры в школе. Однако участие в уроках физкультуры постоянно снижается.

Жители районов Северо-Восточного, Западного Побережья, Колорадо и Миннесоты обычно более активны физически. (Одной из причин региональных различий может быть влияние сверстников. Если кто-то в вашей группе сверстников выходит на пробежку, вы, скорее всего, сделаете то же самое.) Но поскольку эти данные давались самими опрашиваемыми, они могли переоценить свой уровень подвижности.

Зато другой результат очевиден. Треть взрослых американцев имеют избыточный вес, а еще треть страдает ожирением. Но физическая активность имеет прямую связь с мозгом. Ее польза для сердечно-сосудистой системы хорошо известна, и, очевидно, что физические упражнения дают вам лучший тонус мышц. Однако мы склонны упускать из виду обратные связи, которые соединяют мозг с каждой клеткой тела. И когда вы бросаете мяч, бежите на беговой дорожке или совершаете пробежку вдоль берега, миллиарды клеток мозга взаимодействуют с окружающим миром.

Вот почему переход от сидячего образа жизни к минимальной физической активности настолько полезен для здоровья. Например, следует начать больше ходить пешком, работать в саду, подниматься по лестнице, а не на лифте или стоя на эскалаторе. Каждый шаг в сторону увеличения физической активности приносит пользу вашему здоровью.

Давайте посмотрим более внимательно на тот путь, который пришлось проделать объединению психики и тела, в связи с расстройством, которое затрагивает все общество: болезнью сердца.
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Связь проблемы с мозгом осознали не сразу. В 1950-х годах в Америке стало наблюдаться тревожное увеличение числа преждевременных инфарктов, происходивших в основном у мужчин в возрасте от 40 до 60. Когда возросла смертность от болезней сердца и инсульта, врачи стали замечать, что все больше мужчин жалуются на боль в груди, которая слишком часто оказывалась стенокардией – основным симптомом заблокированных коронарных артерий. Однако в начале XX века знаменитый Уильям Ослер, один из основателей Медицинской школы Джонса Хопкинса, сказал, что врач общей практики видит едва ли один случай стенокардии в месяц. И тут вдруг врачи стали видеть чуть ли не с полдюжины таких случаев в день.

Пытаясь дать объяснения этой «эпидемии», кардиологи сосредоточились на физической причине – резком увеличении жиров в рационе американцев по сравнению с рационом их бабушек и дедушек, которые ели гораздо больше зерновых и овощей. Одним из объективных научных факторов признали повышение холестерина. Была развернута массивная общественная кампания с целью заставить общественность потреблять меньше красного мяса, яиц и других источников холестерина. Эта кампания, возможно, и не стала суперуспешной, поскольку содержание жиров в национальном рационе по-прежнему еще велико, но холестерин стал страшным словом (при этом забывается, что наш организм сам производит 80 % холестерина и что этот стероид абсолютно необходим для строительства клеточных мембран); возникла многомиллиардная индустрия вокруг сокращения «плохих» жиров в крови и увеличения «хороших». Поначалу никто всерьез не рассматривал мозг в качестве причины сердечных приступов. Он не включался в цепь, потому что не существовало модели, объяснявшей, как мозг мог передавать сообщения клеткам, да и сам термин стресс едва упоминался.

Как это часто бывает, некоторые эксперты засомневались по поводу холестерина с самого начала, они указывали, что у двадцатилетних солдат, погибших в корейской войне, после вскрытия обнаруживали в их коронарных артериях такое количество шлаков, которого (по научным критериям) было бы вполне достаточно, чтобы вызвать сердечный приступ. Но они-то погибли не от сердечных приступов…

Затем при анализе обширных данных обследований сердца у жителей города Фрамингэм было высказано предположение, что мужчины старше 20 лет, которые с успехом преодолели психологические проблемы своего детства, были лучше защищены от преждевременного инфаркта, чем другие. Но тогда было совсем неподходящее время для таких психологических объяснений.

Никто не верил, что человек может «надумать» свой путь к сердечному приступу. Было решено, что во всем виноват холестерин. (Мы не будем вдаваться в проблемы, с которыми сталкивается гипотеза о холестерине, но заметим, что холестерин, который вы употребляете, не обязательно приводит к повышению его уровня в крови: физиологические механизмы обмена холестерина не так просты, и знание о них продолжает обновляться каждые 10 лет.)

Мозг по-прежнему не принимали во внимание, даже когда стал популярен психологический подход к проблеме. Людей поделили на два типа – A и B. К типу A отнесли напряженных, требовательных, со склонностью к перфекционизму, подверженных гневу и нетерпению и властности. Как гласила теория, они более склонны к сердечным приступам, чем люди типа B. Последние спокойны, терпимы, уравновешены, терпеливы и больше мирятся с ошибками. У личностей типа А, похоже, всегда больше шансов создать себе стресс. (В ту пору существовала шутка о начальнике типа А: он не из тех, кто получает сердечный приступ, а из тех, кто его приносит.) Как потом выяснилось, тестирование и диагностика личности оказалась делом неоднозначным, и теперь медицина предпочитает говорить не о типе личности, а о поведении по типу А или В.

Как речь заходит о стрессе и поведении, пора бы подумать, что серьезную роль здесь должен играть мозг. Но не тут-то было. По-прежнему не было объяснения, как именно внешний стресс воздействует на тело и приводит к повреждению клеток.

К концу 1970-х годов такой путь начал намечаться с открытием сигнализирующих молекул – класса химических веществ, которые превращают настроение, стресс и расстройства вроде депрессии во что-то физическое. Общественность услышала о клетках головного мозга подробно, так как биологи начали упоминать нейропептиды и нейромедиаторы, которые прыгают в синаптические щели – промежутки между нейронами. Серотонин и дофамин стали общеупотребительными терминами, когда рассуждали о дисбалансе в мозге (например, избыток серотонина или недостаток дофамина).

Великая эпоха открытий была не за горами, и решающий шаг был сделан, когда было обнаружено, что эти вещества работают не только в синапсах, но и курсируют в кровотоке. Каждая клетка тела содержит рецепторы, которые походят на замочные отверстия, а химические посланники мозга – это ключи, которые точно подходят к этим отверстиям. Сильно упрощая эту сложную систему, скажем, что мозг говорит всему телу о своих ощущениях, настроениях и общем состоянии здоровья. Связь между душой и сомой – психикой и телом, была наконец установлена.

Сейчас общеизвестно, что психологические факторы влияют на риск развития заболеваний сердца. Перечень этих факторов включает:

• Депрессию

• Тревожность

• Личностные особенности

• Поведение типа А

• Враждебность

• Социальную изоляцию

• Хронический стресс

• Острый стресс


Наше сердце участвует в психологическом расстройстве и может реагировать закупоркой артерий. Это удивительный вывод по сравнению с тем, что было принято в медицине несколько десятилетий назад. Специалисты-медики начали говорить о чем-то более позитивном, многообещающем и целостном – о психологическом благополучии. Мозг стал центром химического симфонического оркестра, где задействованы сотни миллиардов клеток, и когда они пребывают в гармонии, человек прекрасно себя чувствует. А химическая дисгармония приводит к преждевременному старению, депрессии и снижению иммунитета. Она создает повышенный риск связанных с образом жизни заболеваний. Этот список включает не только инфаркты и инсульты, но и ожирение, сахарный диабет 2-го типа и множество, если не большинство, видов рака.

Мы хотим проследить последствия этой новой тенденции так далеко, как она нас заведет. Мы полностью поддерживаем представление Зигеля о том, что здоровье психики, духа поддерживает здоровье мозга. Если человек достигает более высокого сознания, то это дает еще больше преимуществ, особенно с точки зрения счастья. Когда вы используете рекомендации для внутренней и внешней работы, вы предоставляете мозгу правильные питательные вещества.

Однако счастье все еще будет неуловимо. Питательные вещества не создают смысл! Они не определяют видение и не открывают перспективы. Это задачи человека как создателя реальности. Вам нужно пересечь еще одну границу, прежде чем вы достигнете самого желанного, личного рая, который у вас уже никто не сможет отнять.
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К настоящему времени связь психики и тела доказана неоднократно. Это установленный факт, и все же переход к следующему шагу – использованию ресурсов психики для исцеления тела – остается неясным и противоречивым. Ни одна практика не гарантирует результаты по мановению волшебной палочки. Хотя спонтанные ремиссии наблюдаются почти при каждой форме рака и хотя некоторые из самых страшных злокачественных опухолей, например меланома, имеют самые высокие показатели спонтанного исцеления, это явление редкое (по некоторым оценкам, менее 25 случаев в год в Соединенных Штатах, хотя есть сомнения в отношении любого такого измерения).

Самоисцеление не имеет ничего общего с поиском чудодейственного средства или попыткой стать одним пациентом из десяти тысяч, который выздоравливает к изумлению своего врача. Исцеление естественно, как дыхание, и, следовательно, ключ к нему – это образ жизни, который оптимизирует то, что тело уже делает.


Исцеляющий образ жизни

• Практикуйте рекомендуемую физическую нагрузку.

• Держите свой вес в норме.

• Уменьшайте стресс.

• Обращайте внимание на такие психологические проблемы, как депрессия и тревожность.

• Высыпайтесь.

• Не беспокойтесь о модных витаминных и минеральных добавках, если ваш рацион питания сбалансирован (и нет таких состояний, как анемия, остеопороз, при которых врач может посоветовать вам какую-то конкретную добавку).

• Избегайте токсичных веществ, алкоголя и никотина.

• Уменьшите содержание животных жиров в своем рационе.

• Укрепите связь психики и тела[24].


Эти принципы звучат привычно, что не снижает их эффективности. Лучшее исцеление – это профилактика, без нее не обойтись. Но последний пункт в этом списке – укрепление связи психики и тела – может быть самым мощным, и для большинства людей – это новая территория.

Мы рассмотрели меню повседневной активности, которая приносит пользу мозгу. Здесь мы хотели бы коснуться более неуловимого вопроса исцеления через связь тела и психики.
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Наиболее изученная методика исцеления тела через психику – эффект плацебо. Плацебо на латыни означает «понравлюсь». Это хороший способ описания того, как работает эффект плацебо. Врач предлагает пациенту некий препарат с заверением, что он уменьшит симптомы пациента, и пациент, как обещано, получает облегчение. Но в действительности доктор прописал нейтральную сладкую пилюлю. (Этот эффект не ограничивается только таблетками: все, во что вы верите, может выступать в качестве плацебо.) Так откуда к пациенту пришло облегчение? Оно пришло через психику, настроившую тело на выздоровление. Для этого человек должен быть уверен в том, что исцеление может произойти.

Большая проблема с эффектом плацебо, который, как известно, работает в среднем в 30 % случаев, заключается в том, что первый шаг – это обман. Врач вводит пациента в заблуждение, что порождает серьезную этическую проблему. Ни один порядочный врач не имеет права отказывать пациенту в оптимальном лечении, предлагая вместо этого безвредную имитацию, даже при том, что в некоторых случаях (например, в случае умеренной и средней депрессии), как показывают исследования, лекарства не более эффективны, чем плацебо. Это означает, между прочим, что многие лекарства столь же непредсказуемы, как и эффект плацебо. Представление о том, что фармацевтические препараты действуют одинаково для всех пациентов, является мифом. А эффект плацебо, вопреки широко распространенному скепсису, является реальным лечением. Боль уменьшается, симптомы смягчаются.

А теперь давайте зададим самый важный вопрос: Можете ли вы быть своим собственным плацебо без обмана? Если вы даете себе сладкую пилюлю, вы знаете заранее, что она не приносит облегчения. Это конец? Ни в коем случае. Самоисцеление через эффект плацебо зависит от вашего освобождения от сомнений – без самообмана. Люди должны знать больше о связи психики и тела.

Быть своим собственным плацебо – это то же самое, что обеспечить лечение с помощью сообщений из мозга. Любое исцеление, в конечном счете, это самоисцеление. Врачи помогают сложной системе исцеления тела (которая координирует клетки иммунной системы, воспаление, гормоны, гены и много чего еще), но фактически всякое исцеление происходит таинственным способом.

Подразумевая связь психики и тела, исцеление должно включать следующие основные условия.

• Психологический настрой способствует выздоровлению.

• Психика (человек) не поддерживает болезнь.

• Тело находится в постоянном общении с психикой.

• Это общение полезно как в плане физического, так и психического выздоровления.

• Когда человек получает лечение, которому он доверяет, он успокаивается и позволяет реакции исцеления протекать естественным образом.


В плацебо эффекте задействованы все пять аспектов. Пациент настроен на исцеление и доверяет получаемому лечению. Тело осознает это доверие. Налаживается прямая связь, и как следствие клетки всего организма участвуют в реакции исцеления. Система исцеления в целом невероятно сложна, и ее почти невозможно объяснить в общих чертах. Мы знаем лишь, как работают ее части, такие как антитела и иммунная реакция.

Можно ли создать эти пять условий сознательно? По крайней мере, человек не должен предаваться страху, сомнениям, скептицизму, чувству безнадежности и отчаяния. Эти состояния передают негативные химические сообщения телу.

Однако мы не можем сказать, что именно делают правильно те 30 %, которые получают выгоду от эффекта плацебо. Все истории болезни разные, и процесс исцеления остается слишком туманным.

Самое большое обещание заключается в том, что психологический настрой «понравлюсь», как известно, работает. Чтобы стать своим собственным плацебо, надо применить те же условия, что и в классическом плацебо.

1. Вы доверяете тому, что происходит.

2. Вы справляетесь с сомнением и страхом.

3. Вы не посылаете противоречивые сигналы, которые запутываются друг в друге.

4. Вы налаживаете отношения со своим телом.

5. Затем вы позволяете системе исцеления сделать свою работу, не вмешиваясь.


Когда симптом незначителен, например порез пальца или ушиб, человек может запросто отказаться от своих суетливых вмешательств и «позволить системе исцеления сделать свою работу». (Он не вмешивается со своими сомнениями и страхами.) Но при серьезных болезнях сомнения и страхи играют заметную роль, поэтому тут помогают такие методы, как медитация или посещение групповой психотерапии. Разделение своего беспокойства с другими людьми, находящимися в таком же затруднительном положении (с друзьями по несчастью), является одним из действенных факторов исцеления.

И очень полезно следовать своим здоровым инстинктам. Многие из нас, имея дело с болезнью, склонны принимать желаемое за действительное. Наши страхи приводят нас в тупик ложных надежд. В таких случаях человек не очень внимателен к тому, что говорит его тело. Но чтобы доверять тому, что говорит ваше тело, нужен опыт. Вам нужно научиться прислушиваться к жизни тела, а на это требуется время. Доказано, например, что позитивный образ жизни, который включает физические упражнения, правильное питание и медитации, уменьшает риск сердечных заболеваний. Эта комбинация позволяет организму уменьшить шлаковые бляшки, которые блокируют коронарные артерии. Но улучшения не произойдут в одночасье. Для этого требуется терпение, усердие и время.

Страх усугубляется, когда вы тяжело больны, однако можно намного эффективнее разобраться с беспокойством, если обратить на него внимание за годы до того, как вы заболели. Связь психики и тела нужно укреплять до прихода беды.

Задача познания своего тела очень важна. Нужно, чтобы ваш разум и тело подружились и вернулись к своему естественному союзу.

Один из способов налаживания этой связи – медитация. Надо спокойно посидеть с закрытыми глазами и просто ощущать свое тело. Постарайтесь в этот момент ни о чем не думать, не беспокойтесь о каких-то прошлых или будущих делах. Позвольте любым чувствам и мыслям (если они все-таки приходят) быть такими, какие они есть. Наблюдайте их как бы со стороны, но не реагируйте на них, не увлекайтесь ими, неважно, приятные они или неприятные. Просто расслабьтесь и осознайте пребывайте в своем теле здесь и теперь. Отмечайте свои телесные ощущения, откуда они приходят. Пройдитесь светом своего сознания по всему своему телу: руки, ноги, спина, живот, грудь, шея и т. д.

Это простое упражнение восстанавливает связь сознания и тела. Слишком многие люди привыкли обращать внимание только на самые серьезные сигналы своего тела, такие, как острая боль, неподвижность, тошнота и другие трудноигнорируемые нарушения.

Нужно одновременно увеличить свои восприимчивость и доверие к телу. Наше тело знает на тонком уровне, где зарождается болезнь и дискомфорт. Оно посылает нам сигналы постоянно, и таких сигналов не нужно бояться. Даже если человек сознательно игнорирует то, что происходит в его теле, обмен информацией продолжается за пределами на неосознаваемом уровне.

Недавно федеральное правительство отменило обязательную ежегодную маммографию для женщин. Одним из соображений при этом был тот факт, что 22 % малых опухолей молочной железы уходят сами, исчезая спонтанно. А тревога, связанная с частыми обследованиями (перед лицом возможного рака), отнюдь не способствует онкологическому здоровью. Наша иммунная система уничтожает тысячи аномальных клеток каждый день.

Будущее самоисцеления будет основываться на признании того факта, что каждая клетка организма прекрасно знает, что делают все остальные клетки. Привлечение нашего сознания усиливает эту связь. Продвинутые йоги способны изменить непроизвольные реакции организма по желанию. Например, уменьшить свой пульс, частоту дыхания или очень увеличить температуру кожи. У нас с вами есть такие же способности, хотя мы не используем их. Вы можете проделать одно упражнение, заставив какое-то место на своей ладони нагреться, и это произойдет, даже если вы проделываете это впервые.

Система исцеления кажется бессознательной. Человеку нет нужды думать, чтобы исцелить порез или ушиб. Однако намерение человека в исцелении играет первостепенную роль. Мы не будем говорить о позитивном мышлении, которое зачастую воспринимают как натянутый оптимизм, скрывающий негатив. Вместо этого мы ратуем за образ жизни, который усиливает связь психика – тело.

Примечание. Связь мозга с эффектом плацебо крайне важна, но подробно изучать ее стали лишь недавно. Поскольку книга – это общественное обсуждение, в котором участвуют читатели с самыми разными проблемами со здоровьем, давайте будем конкретными. Мы не советуем никому останавливать обычное лечение или отклонять медицинскую помощь. Эффект плацебо остается малоизученным, и данный раздел просто рассматривает эту загадку, не давая никаких инструкций по применению каких-то чудодейственных средств.
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Часть 3

Тайна и обещание
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Глава 9

Нестареющий мозг
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Чтобы узнать, что нового предлагает супермозг, мы должны сначала раскрыть одну старую тайну. Нет тайны древнее и грандиознее, чем старение. До недавнего времени убежать от разрушительного возраста можно было только с помощью магических эликсиров, зелья или источников вечной молодости. Но старость неизбежна, она никому не дает отсрочки. И все же с медицинской точки зрения можно сказать, что люди умирают не от старости. Смерть наступает тогда, когда, по крайней мере, одна ключевая система организма разрушается и за ней следуют все остальные системы. Почти всегда этой ключевой системой является дыхательная система, но человек может умереть и от сердечной или почечной недостаточности. Между тем в этот момент практически весь генетический материал в организме может быть жизнеспособным.

Как мы можем помешать какой-нибудь ключевой системе отключить все остальное? Следует уделять внимание своему телу в течение всей жизни. Прогнозировать что-либо чрезвычайно трудно. Несколько факторов мешает предвидеть заранее, куда в конечном счете приведет процесс старения.
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Сомнение 1: Старение – очень медленный процесс
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Оно начинается приблизительно в 30 лет и прогрессирует со скоростью 1 % в год. Эта медлительность мешает нам на самом деле наблюдать за тем, как стареет клетка. Мы видим последствия только по прошествии нескольких лет. И при этом последствия неоднородны. У некоторых людей возрастное снижение физических и умственных возможностей не проявляется. При достаточной физической нагрузке они могут даже стать более сильными, чем в молодости. А у немногих счастливчиков, доживших до 90 лет, память порой не нарушается, а даже становится лучше. Старение похоже на раздробленную армию, в которой некоторые клетки продвинулись дальше других, но при этом вся армия движется черепашьими темпами и очень скрытно.
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Сомнение 2: Старение индивидуально
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Каждый стареет по-своему. У идентичных близнецов, которые рождаются с одинаковой ДНК, к 70 годам будут совершенно разные генетические профили. Их хромосомы не изменились, но десятилетия жизненного опыта заставили активность их генов включаться и выключаться согласно своему, неповторимому сценарию. Регулирование каждой клетки, минута за минутой в течение тысяч дней, делает старение каждого организма непредсказуемым. Даже если люди являются генетическими копиями друг друга в момент рождения, они совершенно уникальны в момент смерти.
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Сомнение 3: Старение невидимо
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Аспекты старения, которые вы видите в зеркале, седые волосы, морщины, дряблость кожи и так далее, показывают, что что-то происходит на клеточном уровне. Но клетки очень сложны и подвергаются тысячам химических реакций в секунду. Эти реакции стереотипные и автоматические. Между различными молекулами происходит соединение, в зависимости от свойств атомов элементов, входящих в состав тела, главным образом, большой шестерки – атомов углерода, водорода, азота, кислорода, фосфора и серы. Если эти атомы встряхнуть в мензурке, они совершат определенные реакции за несколько тысячных долей секунды.

Сам по себе фосфор является настолько летучим, что при соприкосновении с кислородом он может взорваться. Но на протяжении миллиардов лет живые организмы разработали невероятно сложные комбинации, которые препятствуют таким грубым взаимодействиям. Фосфор в наших клетках не взрывоопасен. Он входит в состав молекулы АТФ (аденозин трифосфат), которая является ключевым компонентом в связывании ферментов и передаче энергии.

Биолог может потратить всю жизнь на изучение поведения внутри клетки всего одной этой сложной молекулы, но силы, управляющие каждой реакцией, так и останутся для него невидимыми и неизвестными. Пока клетка функционирует без сбоев, никому нет дела до этих сил. Здесь работает какой-то химический интеллект. ДНК, поскольку она содержит код жизни, есть начало и конец всего, что происходит внутри клетки. Но в процессе старения клетки перестают работать с полной эффективностью. Почему и как, нельзя сказать, это прослеживается только после того, как что-то пошло не так.

Все эти неопределенности приводят к одному выводу. Нужно всю жизнь уделять внимание своему телу. Это не обсуждается. Но это именно то, что людям кажется сделать почти невозможно.

Наша жизнь полна контрастов, и мы привыкли к ее взлетам и падениям. Идти прямой и узкой дорогой скучно. Это словно подразумевает строгое пуританство, где самоотречение является правилом, а удовольствие исключением.

Просто следует сделать прижизненное здоровье (благополучие) настолько желаемым, чтобы оно прекратило быть наказанием.

С чего начать? Какой бы подход вы ни избрали в борьбе против старения, в нем участвует ваш мозг. Ни одна клетка в организме не является изолированной – все получают непрерывный поток сообщений из центральной нервной системы.

Одни сообщения являются хорошими для клетки, а другие плохими. Каждодневное употребление в пищу чизбургера посылает один вид сообщений; употребление в пищу тушеной брокколи посылает другой тип сообщений.

Пребывание в счастливом браке посылает одно сообщение, а в несчастливом – другое. Очевидно, стоит отправлять сообщения, которые помогут клеткам не стареть. В этом и заключается обещание.

Если вы сможете максимизировать позитивные сообщения и свести к минимуму негативные, антистарение станет реальной возможностью.

Получается, что антистарение – это гигантская цепь обратной связи, которая длится всю жизнь. Термин кольцо обратной связи постоянно употребляется в этой книге, потому что наука открывает все больше данных о том, как работает эта цепь.

В 2010 году захватывающее совместное исследование, проведенное в университете Калифорнии в Дэвисе и Калифорнийским университетом в Сан-Франциско, показало, что медитация приводит к увеличению очень важного фермента – теломеразы.

В конце каждой хромосомы находится химическая структура под названием теломера, которая действует как точка в конце предложения – она закрывает ДНК хромосомы и помогает сохранить ее в неприкосновенности.

Изнашивание теломер связано с разрушением организма по мере старения. Из-за несовершенного клеточного деления теломеры становятся короче, и появляется риск, что стресс ухудшит генетический код клетки.

Здоровье теломер представляется важным, и поэтому очень существенно, что медитация может увеличить выработку теломеразы – фермента, который укрепляет теломеры.


Ученые из Калифорнийского университета на этом не остановились. Они показали, что психологические преимущества медитации тоже связаны с теломеразой. Высокий уровень теломераз (который, кроме того, поддерживается физической активностью и здоровым питанием) является частью цепи обратной связи. И он коррелирует, как ни странно, с ощущением личного здоровья и способностью справляться со стрессом. Это открытие подкрепляет наши доводы о роли психологического настроя. Медитация приносит ощущение здоровья и распространяет это ощущение посредством химических веществ вроде теломеразы на нашу ДНК. Ничто не исключено из обратной связи.

Связь психики и тела реальна, и выбор имеет значение. С учетом этих двух фактов можно сказать, что существование мозга, противостоящего старению, вполне возможно.
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Не зная, почему мы стареем, медицина стала придерживаться подхода, который рассматривает старение как болезнь. Микробы вызывают повреждения клеток, и то же самое делает старение. Разумно сосредоточиться на сохранении своего тела здоровым и функционирующим. Практическая сторона антистарения похожа на программы профилактики любого расстройства, зависящего от образа жизни. Давайте рассмотрим основные моменты. Они покажутся знакомыми после десятилетий кампаний общественного здравоохранения, но они действительно жизненно важны для физического благополучия.

КАК УМЕНЬШИТЬ РИСК СТАРЕНИЯ
Придерживайтесь сбалансированной диеты, сокращайте потребления жиров, сахара и обработанных пищевых продуктов.

Предпочтительна средиземноморская диета: оливковое масло вместо сливочного, рыба (или соевые источники белка) вместо красного мяса, цельное зерно, бобовые, разные орехи, свежие фрукты, овощи и цельные овощи для обеспечения большого количества клетчатки.

• Избегайте переедания.

• Активно двигайтесь, по крайней мере, 1 час 3 раза в неделю.

• Не курите.

• Если вы употребляете алкоголь, отдавайте предпочтение красному вину в умеренных количествах.

• Во время вождения пристегивайтесь ремнем безопасности.

• Примите меры для предотвращения бытовых несчастных случаев (падения на скользком полу, с крутой лестницы, на обледеневшем тротуаре, пожара и т. д.).

• Хорошо высыпайтесь ночью. Может быть полезным и послеобеденный отдых.

• Придерживайтесь регулярного режима дня.


С точки зрения профилактики, практическая сторона антистарения постоянно совершенствуется. Возьмите проблему ожирения, которая сейчас достигла масштабов эпидемии в Америке и Западной Европе. Лишний вес уже давно признан в качестве фактора риска для многих заболеваний, включая болезни сердца, гипертонию и сахарный диабет 2 типа. Сейчас самым опасным признали отложения жира на животе, именно в области талии. Телесный жир не инертен как жир в пачке масла. Он постоянно активен, и жир на животе посылает гормональные сигналы, которые вредны для организма, а также изменяет метаболический баланс[25]. К сожалению, одними только физическими упражнениями от жира на животе не избавиться. Нужна программа снижения веса и программа физических упражнений; употребление в пищу клетчатки тоже, по-видимому, поможет в борьбе с жиром на животе.

Учитывая объем наших знаний, реальная проблема заключается в другом – в соблюдении всего этого. Знать, что для вас хорошо, и придерживаться рекомендаций – совершенно разные вещи. О необходимости физических упражнений говорят постоянно, однако мы продолжаем вести сидячий образ жизни. Менее 20 % взрослых занимаются физкультурой в рекомендуемом для поддержания здоровья объеме, один из каждых 10 приемов пищи проходит в «Макдоналдсе», где готовят пищу с высоким содержанием жиров и сахара и почти полным отсутствием клетчатки и цельных овощей.

Соблюдать рекомендуемый режим трудно, если мозг запрограммирован на неправильный выбор. Определенные вкусы, например соленый, сладкий, и кислый, настолько привлекательны, что мы стремимся к ним автоматически, становясь жертвами бессознательной привычки. (В индустрии по производству закусок есть такой термин – ритм жевания. Он описывает то, как человек автоматически отправляет себе в рот попкорн, чипсы или орешки, не останавливаясь до тех пор, пока пакетик с ними не опустеет. Это бессознательное поведение, доведенное до крайности, которым пользуются производители всяких снеков.)

Специалисты в области здравоохранения могут год за годом призывать общественность изменить свои привычки, но это почти бесполезно. Еще бесполезнее бороться ради этого с самим собой. Чем хуже вы будете относиться к себе, тем больше вероятность того, что вы погрузитесь в уныние.

Как только вы почувствуете уныние, произойдут две вещи. Во-первых, вы станете безразличным из-за того, что вам надоело бороться с собой. Во-вторых, вы начнете стремиться смягчить дискомфорт, обычно путем отвлечения на что-то. Вы будете смотреть телевизор или тянуться к быстрым удовольствиям, поедая соленые закуски и сладости.

Если бы призывы на самом деле работали, мы бы были нацией бегунов, расталкивающих друг друга локтями, чтобы попасть в отдел органических продуктов в супермаркете.

Старение – это очень долгий процесс. Занятие по управлению стрессом, несколько месяцев йоги, недолгое вегетарианство – это капли в море на фоне долгих лет старения. Очевидно, что для предотвращения старения надо на деле соблюдать всем известные рекомендации. Но как этого добиться?
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Секрет соблюдения режима не в том, чтобы проявлять больше силы воли или наказывать себя за несоответствие идеалу. Секрет в том, чтобы меняться без усилий. Все, что вы заставляете себя делать через силу, в результате потерпит провал. Антистарение не строится за один день. Все, что вы делаете, приходится продолжать делать в течение десятилетий. Поэтому давайте не будем апеллировать к дисциплине и самоконтролю.

Некоторые фанаты здоровья потребляют только одну столовую ложку жира в день, потому что это идеальная норма для здоровья сердца. Они игнорируют ветер и дождь, и усиленно занимаются физкультурой по пять часов в неделю. Такие подвижники вдохновляют всех нас, но в глубине души они также разочаровывают нас, потому что напоминают нам о том, что мы на такое не способны.

Изменение без усилий, конечно, возможно. Чтобы добиться этого, вам нужно создать матрицу принятия оптимальных решений. Под матрицей мы имеем в виду установки человека в повседневной жизни. У вас уже есть матрица. Однако матрицы одних людей обеспечивают более позитивные решения, чем у других. Холодильник, в котором нет фастфуда, будет частью такой матрицы. Конечно, дом без телевизора или видеоигр был бы еще одной ее частью. Но если вы бегаете трусцой каждый день только потому, что у вас дома нет развлечений, то вы к себе немилосердны. Секрет в том, чтобы создать такую матрицу, благодаря которой вы свободно делаете правильный выбор.

МАТРИЦА ПОЗИТИВНОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

• Имейте хороших друзей.

• Не изолируйте себя.

• Поддерживайте дружеское общение с партнером или супругом.

• Участвуйте в социально значимых проектах.

• Будьте близки с людьми, которые ведут правильный образ жизни – привычки заразительны.

• Следуйте своей жизненной цели.

• Оставьте время для игр и отдыха.

• Решайте вопросы, связанные с гневом.

• Практикуйте управление стрессом.


Разбирайтесь с вредными последствиями психологической реактивности. Если у вас негативная реакция, остановитесь, отстранитесь от ситуации, сделайте несколько глубоких вдохов и понаблюдайте за тем, как вы себя чувствуете.

Наиболее серьезные аспекты старения, как правило, связаны с инерцией. То есть мы продолжаем делать то, что мы делали всегда. Вот почему после сорока новые прорывы постепенно оказываются для нас нереальными. Пассивность настигает нас, мы теряем интерес. Бесчисленное количество зрелых людей обнаруживают себя захваченными врасплох инерцией.

Дипак вспоминает пару, которая развелась, когда жене исполнилось пятьдесят. Она рассматривала тот день рождения как важную веху в своей жизни, как новую отправную точку. Ее дети уже собирались стать студентами, на работе у нее все было хорошо, и она хотела открыть новые области жизни, которые прежде не могла исследовать из-за семейных обязанностей. «У нас с мужем был ежегодный ритуал, – говорит она. – Мы проводили длинные выходные в одиночестве и оценивали наш брак. Мы составляли список из всех элементов наших отношений, включая секс, работу, скрытые намерения и обиды. Мы оба очень организованные люди. И как раз перед моим пятидесятилетием мы оценили каждый аспект нашего брака и обнаружили, что мы набрали, по крайней мере, 8 из 10 баллов в каждой категории. Я чувствовала себя счастливой и защищенной».

Поэтому однажды вечером она решила рассказать своему мужу, успешному бизнесмену, о том, как она планирует сделать их брак успешным и в последующие 20 лет. Ее шокировала его реакция на это. Он заявил: «Я не хочу меняться. Зачем беспокоиться? Мы постареем. Я вижу, как мы сидим на мягких креслах и ждем звонка от детей».

Незаметно для нее ее муж уступал ползучей инерции. Вся его жизнь была сосредоточена на работе, и, когда пришла пенсия, он посчитал, что ему уже не к чему стремиться. «Я уже сделал все, что хотел. Зачем стараться и повторять прошлое? Достаточно трудно продолжать делать то же самое снова и снова».

Эта пара ходила на консультации, но их взгляды были слишком полярными. Накануне развода оба были разочарованы, но все же довольны собственным выбором. Жена почувствовала себя свободной, чтобы строить новую жизнь на основе новых устремлений. Муж был доволен тем, что может почивать на лаврах и смотреть с ностальгией на прошлое. Они оба были умными людьми и с высокой самооценкой.

Но по прошествии времени, когда 50 лет превратится в 60, а затем в 70 и 80 лет, чей выбор окажется лучше? Жена основывается на матрице, которая поддерживала ее в течение первых пяти десятилетий; муж же считает, что время все расставит на места. В жизни нет никаких гарантий, но психологи предсказали бы, что у жены больше шансов на долголетие и шансов почувствовать себя состоявшимся человеком по мере старения.
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Итак, мы рассмотрели основные аспекты «нового старения» (девиз социального движения, выступающего за позитивное старение). За два последних десятилетия образ старости резко изменился. В 65 лет никто теперь не собирается уходить в отставку. Значительная доля родившихся во время демографического взрыва в будущем не видит себя на пенсии. Старение отодвигается дальше, чем когда-либо прежде. В некотором смысле это положительный побочный эффект жизни в таком ориентированном на молодежь обществе. Представители последнего поколения пожилых предпринимают позитивные изменения в образе жизни, пусть и недостаточно быстро и неодинаково. (Увеличение средней продолжительности жизни до 80 лет касается только половины самых богатых американцев и не распространяется на многих других, чья средняя продолжительность жизни остается ближе к 70 годам.)

Тогда какой же следующий шаг? Мы считаем, что антистарению необходимо посмотреть за пределы материального и даже за пределы психологического. Благополучие человека основывается в полноте видения, и именно такую жизнь хотелось бы продлить. Трудно бросать вызов старению. В течение бессчетного количества поколений люди озираются, и что они видят? Они видят, что все существа стареют и умирают. Но это наблюдение на самом деле неверно. По сути, клетки бессмертны, или, по крайней мере, настолько близки к бессмертию, насколько способны живые организмы. Может ли это быть ключом к новому, более высокому видению жизни?

Сине-зеленые водоросли, которые эволюционировали миллиарды лет назад, все еще с нами. Они никогда не умирают, но просто делятся и продолжают делиться. Это верно и для одноклеточных организмов, таких как амебы и парамеции, плавающие в пруду. Неблагоприятные обстоятельства, конечно, убивают примитивные формы жизни миллиардами, но эксцессы в природе не то же самое, что естественная продолжительность жизни. Она у многих клеток неограниченна. Только когда клетки входят в состав сложных растительных и животных организмов, они сталкиваются с перспективой смерти. Красные кровяные тельца (эритроциты) живут три месяца, белые кровяные клетки (лейкоциты) погибают, когда поглощают вторгшихся микробов, клетки кожи погибают, отшелушиваются…

И тело объединяет сотни различных продолжительностей жизни – столько же продолжительностей жизни, сколько есть типов биологической ткани. Но и здесь есть определенная свобода и гибкость. Даже у самого старого человека есть стволовые клетки, которые могут вырасти в новые клетки.

Клетки нашего организма сохранили многие черты примитивных одноклеточных форм жизни, включая клеточное деление. Но они продолжали развиваться как единый организм. Многоклеточные животные вроде млекопитающих имеют дополнительные, сохраняющие жизнь механизмы, которых нет у примитивных организмов. Например, иммунную систему.

Человеческое существо сталкивается со многими опасностями, которые не грозят сине-зеленым водорослям, и от каждой такой опасности наше тело в ходе эволюции научилось искусно защищаться, бороться с ней и выживать. Человеческий разум способствует выживанию не хуже клеточной эволюции. Например, обеспечение санитарии (канализация сточных вод), возможно, было самым большим шагом к долголетию. И современная медицина немало способствует продлению жизни.

На каждого из нас действуют две противоположные силы. Сила эволюции продлевает срок нашей жизни, а сила энтропии заставляет все сущее разрушаться с течением времени. Старение – очень сложная форма энтропии. Это вам не какая-то звезда, исчерпавшая свои ресурсы и взорвавшаяся в предсмертной агонии, став новой или сверхновой звездой.

Каждый человек волен выбрать, какую сторону – созидание или уничтожение – ему поддержать. Энтропия – это не судьба. В конечном счете, через эволюцию, которая направляет творение вот уже в течение 13,8 млрд лет после Большого взрыва, мы связаны с бессмертием. В какой-нибудь день ранней весны, когда деревья нашли в себе храбрость поверить в то, что зима закончилась, выйдите на улицу и оторвите веточку от цветущего дерева или распустившегося розового куста. Рассмотрите ее, и вы увидите, что каждый побег имеет растущий кончик, который устремляется в неизвестность. Каким бы уязвимым ни выглядел этот нежный побег, он повторяет акт творения, который пережил вечность. Это символ веры жизни в саму себя.

По сути, вы являетесь растущим побегом вселенной. Вечность представлена в этот миг в существовании одного человека. Куда направится развитие вселенной в следующий момент? Только вы можете выбрать ее направление. Вы отвечаете за собственный духовный рост. И все же ваш выбор – нечто большее, чем что-то личное. Бесконечное отдало себя в наши руки. Оно ждет вашего решения, и куда бы вы ни пошли, реальность последует за вами. Если вы думаете, что мы преувеличиваем или чудим, посмотрите, что делают ваши клетки. Без их связи с бессмертием жизнь была бы невозможной.
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Всякий раз, когда клетка стареет, стареете и вы. Это биологический итог. Тем не менее в ходе эволюции клетки созданы сильными для того, чтобы выжить. Они связаны с химическими процессами, которые в буквальном смысле слова бессмертны или, по крайней мере, так же стары, как мир. Как ни странно, даже если вы делаете все неправильно с точки зрения образа жизни – хронически курите, налегаете на жиры и сахар, никогда не занимаетесь физкультурой – тот же самый мозг, который вовлечен в ваш ужасный выбор, самостоятельно пытается остаться бессмертным. Клетки головного мозга, как и все другие клетки, ведут успешную кампанию, чтобы победить время, и эта кампания проходит постоянно, с момента зачатия в утробе матери.

В свое время проводились исследования, изучавшие мутации, которые позволяют некоторым семейным линиям евреев ашкенази жить больше ста лет – отцы, матери, братья и сестры все прожили не меньше ста лет. (Раньше не было никаких исторических подтверждений того, что в определенной семье больше одного человека в поколение доживало до ста лет.) Главная причина их долголетия, похоже, была в том, что гены защищали этих людей от накопления на стенках артерий бляшек – основной причины инфарктов и инсультов. Однако пока перенести это генетическое преимущество на других людей невозможно.

Если же брать население планеты в целом, то можно сказать, что продолжительность жизни растет в развитых странах. Дольше всех на Земле живут японские женщины. Увеличение средней продолжительности жизни, которой американцы наслаждались каждый год, вполне понятно – улучшение санитарии и медицинской помощи очень важно. Удалось снизить количество детских инфекционных заболеваний, и немалую роль сыграли значительные улучшения в работе неотложной помощи при сердечных приступах, а также программы по восстановлению после инсультов. Снижение интереса к курению тоже способствовало росту продолжительности жизни. И последние два препятствия – это, наверное, недостаток физических упражнений и тучность.

Иными словами, если люди подходят к профилактике серьезно и вносят позитивные изменения в свой образ жизни, они закладывают физическую основу для долгой жизни.

Станут долгожителями, конечно, лишь единицы (примерно 1 человек из 30 000), но все больше людей будут жить в добром здравии до 80 и 90 лет.

Некоторые полагают, что для того, чтобы сделать значительный шаг вперед по сравнению с нынешней ситуацией, мы должны найти лекарство от рака и болезни Альцгеймера. Конечно, оба эти заболевания – настоящие бичи старости. Однако основной причиной смертности в Соединенных Штатах остаются сердечно-сосудистые заболевания. Несмотря на успехи в лечении, медицина до сих пор не обнаружила их причину. Бляшки, накопившиеся в коронарных артериях, многие представляют как мусор, забивший канализацию. Однако нужны микроскопические раны или повреждения в гладкой выстилке кровеносного сосуда, чтобы крошечные частицы жировых отложений могли разместиться там. Этот процесс начинается, когда мы все еще довольно молоды. И хотя факторы риска известны, например, высокий уровень холестерина, курение, сидячий образ жизни, поведение типа А – риски не тождественны причинам.

В настоящее время условия достижения долголетия складываются в запутанную картину из генов, факторов риска, а также всевозможных лекарств и пищевых добавок, усердно продвигаемых фармацевтическими компаниями. Пожилые люди, как правило, принимают несколько прописанных лекарств, каждое из которых имеет побочные эффекты.

Таблетки легко употреблять – а врачам легко их прописывать. Но за последнее десятилетие, благодаря тщательному анализу результатов медикаментозного лечения депрессии, заболеваний сердца и артритов, выяснилось, что оно менее эффективно или более опасно, чем считалось прежде.

Кроме того, упование на лекарства снижает стимулы заниматься профилактикой, которая, однако, не имеет побочных эффектов.

Мы бы хотели обсудить индивидуальный подход к долголетию. Для этого требуется самоосознание. С одной стороны, у человека есть целая жизнь симпатий и антипатий, привычек, убеждений и воспитания. С другой стороны, у него есть мудрость, которая эволюционировала в каждой клетке. Антистарение – это вопрос соединения этих двух половин. Это прекрасный пример выживания мудрейших.

МУДРОСТЬ КЛЕТОК

СЕМЬ УРОКОВ ДОЛГОЛЕТИЯ

1. Клетки общаются и сотрудничают. Ни одна клетка не живет в изоляции.

2. Клетки исцеляют сами себя.

3. Жизнь клеток требует постоянного питания.

4. Клетки находятся в постоянном движении – они умирают, если застывают на месте.

5. Баланс между внутренним и внешним миром всегда сохраняется.

6. Токсины или болезнетворные организмы сразу же замечаются, и от них сразу же защищаются.

7. Смерть является неотъемлемой частью жизненного цикла клеток.


Клетки стали мудрыми за миллиарды лет эволюции, вы можете стать таким же мудрым, используя дар самоосознания и обращая внимание на то, как биология решила некоторые серьезные проблемы, с которыми вы сталкиваетесь в повседневной жизни.


1. Клетки общаются и сотрудничают. Ни одна клетка не живет в изоляции

Вы – часть человеческого сообщества, и сосуществование является наиболее естественным и здоровым образом жизни. Клетки не борются с этой несомненной истиной. Они сильно выиграли, объединившись, чтобы создать ткани и органы, и наш мозг является самым наглядным тому доказательством. Но мы все испытываем соблазн действовать в одиночку, движимые эго, чтобы накопить все больше и больше для себя и близких родственников. (В одной достопамятной книге о том, как разбогатеть, автор посмотрел на жизнь миллионеров, заработавших все с нуля, и пришел к удручающему выводу: большинство были «скупыми сукиными сынами».) Клетки не заблуждаются настолько, чтобы стремиться все делать только для себя.

Мы не пытаемся преподать здесь урок морали. Но вот что любопытно. Анализируя обширные данные обследований сердца у жителей города Фрамингэм (в течение 32 лет исследовали факторы риска, связанные с сердечными приступами), социологи сделали потрясающее открытие. Ожирение – один из основных рисков при сердечной болезни, распространяется, как вирус. Если в кругу семьи, коллег и друзей есть человек, имеющий лишний вес, то, скорее всего, у вас тоже появятся лишние килограммы. «Согласно некоторым данным, если один человек стал тучным, вероятность того, что его друг последует его примеру, возрастает на 57 %. (Это означает, что круг общения гораздо больше влияет на вероятность потолстеть, чем гены, связанные с ожирением.) Если один ребенок в семье стал тучным, вероятность того, что и второй ребенок станет тучным, возрастает на 40 %, а если один из супругов потолстел, вероятность того, что потолстеет и второй, возрастает на 37 %».

С помощью статистических методов оценки объединенной выборки из 12 067 жителей Фрамингэма, штат Массачусетс, исследователи обнаружили, что заразительность касается также других рисков для здоровья, таких как курение и депрессия. Если у вас есть друг, который курит, вероятность того, что вы тоже закурите, возрастает, а если друг бросил курить, это увеличивает вероятность того, что и вы бросите курить. Но самым загадочным аспектом является то, что вам не обязательно общаться с человеком напрямую. Если у вашего друга есть неизвестный вам приятель, который страдает ожирением или депрессией или курит, то вероятность того, что вы начнете страдать тем же, тоже увеличиваются, пусть и немного.

Другие социологи сочли подсчет этих корреляций неверным, однако до сих пор никто не нашел лучшую модель объяснения того, как передается поведение. Дело в том, что пребывание в позитивной социальной среде благоприятно как в физическом, так и в психологическом плане. В некотором, еще не до конца понятом смысле наши клетки понимают, что значит делать добро.

Вспомним одно психологическое исследование, проведенное в Гарвардском университете в 1980-х годах, ставшее классическим. Испытуемых просили посмотреть фильм, рассказывающий о работе матери Терезы с больными и детьми-сиротами в Калькутте. Оказалось, что во время просмотра этого фильма их артериальное давление и пульс снижались.

Идя еще дальше, в 2008 году социальный психолог из университета Мичигана Сара Конрат исследовала продолжительность жизни 10 000 жителей штата, которые участвовали в исследовании здоровья после окончания средней школы в 1957 году. Конрат сосредоточилась на тех, кто в последние десять лет занимался волонтерством, и результаты ее работы просто завораживают. Волонтеры жили дольше тех, кто не занимался общественной работой. Из 2384 неволонтеров 4,3 % умерли между 2004 и 2008 годами, и лишь 1,6 % волонтеров с альтруистическими мотивами умерли за тот же период.

Переход от эгоцентризма может быть постепенным. Шаги в сторону альтруизма выглядят примерно так.

• Я хочу, чтобы меня любили и принимали.

• Если я все буду держать при себе, другие отвергнут меня.

• Мы можем преуспеть вместе или потерпеть неудачу по отдельности.

• Я могу позволить себе делиться. Это не больно. На самом деле это приятно.

• Когда я отдаю, я обнаруживаю, что я получаю.

• Чем больше я имею, тем больше я могу позволить себе отдать.

• Как ни странно, но чем больше я отдаю, тем больше получаю.

• Отдавание себя приносит огромное удовлетворение.

• Я считаю, что самая глубокая связь исходит от щедрости духа.


Как и все в этой жизни, путь от первого шага до последнего – это не прямая линия, а зигзаг. Трехлетний ребенок, который учится делиться своими игрушками с другими, еще не может понять, что такое щедрость духа. Но некоторые люди никогда не поймут этого, сколько бы лет ни прошло. Надо учиться у живой клетки, для которой обмен и сотрудничество жизненно важны.


2. Клетки исцеляют сами себя

Когда вы осознаете себя, вы учитесь самовосстанавливаться, хотя исцеление по-прежнему является одним из наиболее сложных и непонятных телесных процессов. Мы знаем только, что оно существует и что от него зависит жизнь. Клеткам, к счастью, не нужно думать об исцелении. Они выявляют любое повреждение, и тут же запускается механизм восстановления. На уровне психики и тела есть простая параллель. Когда человеку приходится переживать какое-то несчастье, мы говорим, что время лечит, словно речь идет о каком-то автоматическом процессе. Но исцеление от скорби не совсем автоматический процесс. Известно, что не все оправляются от скорби. Исцеление требует и вмешательства сознания. Вы постоянно заглядываете внутрь себя и спрашиваете: «Ну и как у тебя дела?» Нет никакой гарантии, что вы найдете решение, ведь когда душевная рана свербит, даже смотреть на нее больно. Самоисцеление – это преодоление боли и нахождение способа снова стать цельным. Этот путь выглядит примерно так:

• Мне больно. Кто-нибудь, помогите мне!

• Мне снова больно. Кто-нибудь, помогите мне снова!

• Почему эта боль не уйдет? Если я не буду смотреть на нее, может быть, она уйдет.

• Я попытался отвлечься, но мне действительно нужно посмотреть на эту боль внутри.

• Я могу смотреть на то, что неприятно.

• Может быть, есть что-то, что я могу сделать для себя.

• Эта боль, возможно, говорит мне что-то, но что?

• Я думаю, что я понимаю, и теперь боль начинает стихать.

• Я чувствую невероятное облегчение. Исцеление возможно.

• Я верю, что смогу исцелиться.


У маленького ребенка, который плачет и зовет на помощь маму, нет никаких других ресурсов. Ребенок не может понять: Я верю, что смогу исцелиться. Но исцеление является частью обширной обратной связи психики и тела. Триумф над самыми глубокими ранами – это духовный триумф. Без него жизнь была бы жестока, так как раны неизбежны. Жизнь не жестока, пока возможна победа над болью. Благодаря самоосознанию исцеление является одной из самых мощных сил, которая поддерживает нашу жизнь.


3. Жизнь клеток требует постоянного питания

Клетки выживают, абсолютно веря в то, что вселенная поддержит их. Эта вера настолько сильна, что обычная клетка сохраняет не больше 3–4-секундного запаса пищи и кислорода. И она всегда получает питание. Благодаря этой уверенности клетка может посвятить все свое время и энергию вещам, которые заставляют жизнь двигаться вперед: росту, размножению, исцелению и управлению собственной внутренней механикой. В то же время клетки не выбирают пищу. Все их питание хорошее. У них нет времени на ошибки или заигрывание с рискованным образом жизни.

Вот та часть мудрости, которую понимают только тогда, когда что-то идет не так. В нашем обществе азарт, риск и опасность воспринимаются как драйв, а баланс, гармония, умеренность кажутся невероятно скучными. Люди считают своим неотъемлемым правом экспериментировать на грани. У нас есть постоянное искушение игнорировать преимущества сбалансированной жизни, но пока мы экспериментируем, наши клетки страдают.

Важно знать, что является наиболее ценным лично для вас, и направлять свою энергию туда. Когда вы делаете это, страсть становится частью гармоничного баланса. По-видимому, клетки уже увлечены жизнью – в конце концов, они делают все, что могут, чтобы процветать и умножаться. Подпитывайте себя тем, что увеличивает вашу страсть к жизни. Стоит сесть и просто записать свои устремления, положить этот список в свой бумажник, чтобы потом вынимать его и напоминать себе о них, когда вам нужно. Такая подпитка должна охватывать психику и тело. Список должен включать три следующих аспекта:

1. Ваше высшее видение.

2. Вашу глубочайшую любовь.

3. Ваши далеко идущие устремления.


Видение дает вам цель и смысл. Любовь дает вам яркие эмоции и длительную страсть. Долгосрочная цель ставит перед вами задачу, на решение которой уйдут годы. Все вместе эти три основных элемента приводят к истинному счастью. У вас есть путь, по которому нужно идти, когда речь заходит о подпитке вашей жизни. Происходят поэтапные изменения в восприятии. Это выглядит так:

• Я думаю, я вполне счастлив. Моя жизнь не хуже, чем у сидящего рядом со мной человека.

• Я лишь хочу, чтобы мои дни не были такими скучными и предсказуемыми.

• В глубине души у меня есть тайные мечты.

• Возможно, я не должен бояться разнообразить свою жизнь.

• Я заслуживаю большего в своей жизни.

• Я рискну последовать по направлению к счастью и блаженству.

• Мои устремления начинают осуществляться.

• Это невероятно, но вселенная на моей стороне.


Это схема растущего доверия – доверия, которое естественно для клеток, но которого не хватает в нашей жизни. Для большинства людей доверие сталкивается с препятствиями уже вначале. Они теряют простое доверие ребенка, который зависит от своих родителей в плане еды, одежды и поддержания своего существования. Переход происходит, когда возникает новый вид доверия – самодостаточность. Во время этого перехода человек перестает полагаться на внешнее доверие (Я доверяю маме и папе) и начинает полагаться на внутреннее доверие (Я доверяю себе). Очевидно, что этот трудный переход подразумевает и множество неудач. Поэтому необходима постоянная осведомленность, чтобы продолжать эволюционировать. Единственная истинная подпитка, которая длится всю жизнь, приходит изнутри. Если вы продолжаете полагаться только на других людей, это ненадежно и несамостоятельно. Но если вы доверяете себе, то вы проходите путь, который состоит из следующих ступеней: «я могу сделать это сам» → «я вполне доволен; мне достаточно того, что есть» и, наконец, → «меня поддерживает вселенная». Этот путь приносит вознаграждение.


4. Клетки находятся в постоянном движении – они умирают, если застывают на месте

Клетки никогда не застывают на месте. Мир клетки – это кровоток, который представляет собой своего рода супермагистраль для химикатов, находящихся в движении. Для невооруженного глаза кровь выглядит однородной, немного вязкой, теплой, темно-красной жидкостью. Но на молекулярном уровне она очень переменчива. Клетка никогда точно не знает, что эта супермагистраль принесет ей в следующее мгновение. Характеристики крови солдата в бою, пациента, у которого только что обнаружили рак, сидящего в гималайской пещере йога и новорожденного ребенка – абсолютно разные.

Клетки, в ответ на постоянно меняющийся мир, приспосабливаются к нему мгновенно. Мозг вынужден приспосабливаться, так как о всех операциях в теле, какими бы незначительными они ни были, сообщается ему. Поэтому, если вы зациклились на каком-то поведении, привычке или убеждении, которые отказываются сдвинуться с места, вы мешаете своему мозгу.

Двадцать лет назад многие исследователи искали корреляции между личностными особенностями человека и болезнью. Врачи подозревали, что характер некоторых пациентов делает их более подверженными болезням, в частности развитию рака. Такие данные действительно подтверждались. Так называемая «болезненная личность» отличается эмоциональной репрессией и общей тревожностью. Но не находили черт «раковой личности». Поэтому не было большой пользы в том, чтобы обнаружить, что ваша психология может подвергнуть вас смутному риску заболеть практически любой болезнью – от простуды до ревматоидного артрита и сердечного приступа.

Однако мы можем использовать это открытие, повернув его с ног на голову. Не будем сосредоточиваться на том, чтобы пытаться точно определить тип поведения, которое делает рак более вероятным. Мы знаем, что клетки головного мозга – и другие клетки организма – созданы быть динамичными, гибкими и постоянно готовыми к изменениям. Таким образом, изменение является нашим другом, но по мере старения человека его сопротивление изменениям растет. Сделаться открытым изменениям – это путь. Он обычно выглядит примерно так:

• Я такой, какой есть. Никто не имеет права менять меня.

• Привычность создает мою зону комфорта.

• Моя повседневная жизнь начинает превращаться в рутину.

• Я вижу людей, которые живут интереснее, чем я. Возможно, я подавляю свое любопытство.

• Не стоит ждать, когда жизнь принесет мне что-то новое. Мне нужно мотивировать себя.

• Новизна начинает радовать меня.

• Оказывается, можно чувствовать себя хорошо в разгар перемен.

• Мне нравится моя динамичная жизнь – она наполняет меня энергией.


Клеткам не приходится проходить этот путь. Динамизм – это просто черта всякой жизни. Мы тоже призваны развиваться, потому что именно так функционирует наш организм. Правда, ваше сотрудничество с природой поначалу может встретиться с сопротивлением, но если вы проявите упорство, то добьетесь своего.


5. Баланс между внутренним и внешним миром всегда сохраняется

Клетки не зацикливаются на своем внутреннем мире. Они не беспокоятся о своем будущем. Они ни о чем не сожалеют (хотя они, безусловно, несут в себе следы прошлого – спросите об этом печень алкоголика или слизистую оболочку желудка хронического паникера). Поскольку они не жалуются, легко предположить, что у клеток нет внутренней жизни, но это не так. Разделительной линией между внутренним и внешним служит мембрана клетки. Во многом это миниатюрный мозг клетки, потому что клетка получает все адресованные ей сообщения на рецепторы, которые тысячами окружают клеточную мембрану. Эти рецепторы впускают одни сообщения и не впускают другие. Как плавучие листья кувшинок, они выходят в мир, но имеют корни, уходящие под воду.

Внутри клетки эти корни направляют различные сообщения туда, где они необходимы. Если вы отрицаете что-то или подавляете, или подвергаете цензуре одни чувства и извергаете другие, или если вы чувствуете склонность к зависимости и негибкость привычек, то можно сказать, что все эти черты влияют на процессы в клеточной мембране. Рецепторы постоянно меняются, удовлетворяя потребность в сохранении равновесия между внутренним и внешним миром. Это еще один аспект дара приспособляемости. Дипак любит говорить, что мы не просто имеем опыт; мы усваиваем его. Каждый опыт превращается в закодированный химический сигнал, который в большей или меньшей степени изменяет жизнь наших клеток на несколько минут или на многие годы.

Проблема возникает тогда, когда человек изолирует свой внутренний мир и не в состоянии сопоставить его с внешним миром. Здесь есть две крайности. Одна крайность – это психотики (больные, страдающие психозами), реальность которых представляет собой их искаженное мышление и галлюцинации. Другая крайность – это социопаты (или психопаты), которые лишены угрызений совести и едва ли имеют внутренний мир, они сосредоточены исключительно на эксплуатации других людей «во внешнем мире». Между этими двумя крайностями находятся самые разные типы поведения. Внутренние и внешние миры теряют сбалансированность из-за всевозможных защитных механизмов. Другими словами, мы устанавливаем своего рода экран, который отделяет внешний мир от нашей реакции на него.

Бывают следующие типы экранов.

• Отрицание – отказ посмотреть на свои реальные чувства, когда дела идут плохо.

• Репрессия – защита от «внешних» событий путем игнорирования собственных ощущений.

• Запрет – подавление чувств, исходя из их неприемлемости для общества.

• Мания – отпускание чувств на свободу, не считаясь с общественными последствиями; противоположность запрета.

• Самобичевание – отказ себе в наслаждении жизнью или взваливание на себя бремени страданий, потому что вам кажется, что вы заслуживаете их.

• Контроль – стремление оградить забором свой внутренний и внешний мир так, чтобы никто не смог пробиться через эти границы.

• Доминирование – применение силы для удержания других в подчиненном положении.


Как отказаться от этих экранов? Если говорить кратко, то должна быть эмоциональная гибкость. Исследования людей, которые сумели прожить в добром здравии до ста лет, показывают, что их самый большой секрет – это способность оставаться гибкими. Столетние переносят неудачи и разочарования, как и все остальные, но они, похоже, приходят в норму легче и не позволяют бремени прошлого давить на них. Эмоциональная гибкость делает защитные механизмы ненужными. А именно невротические защитные механизмы заставляют человека держаться за старые обиды, затаивать злость и застревать на негативе. Ваше тело платит цену за каждую защиту, которую вы устанавливаете.

Клетки избавлены от этих искаженных способов взаимодействия с миром. Вместо этого в них есть приток и отток – естественный ритм жизни. Внутренняя реакция клетки соответствует внешним событиям. Чтобы восстановить этот ритм в себе, требуется осознание. Каждый человек имеет психологический багаж, и мы обычно склонны либо защищать свое внутреннее «я» от еще большего количества страданий, либо игнорировать свою внутреннюю жизнь, потому что она слишком неприятна, чтобы на нее смотреть. Путь, который ведет к балансу между «внутренним» и «внешним», может выглядеть следующим образом:

• Я не хочу иметь с этим дело.

• Показывать свои чувства небезопасно.

• Мир – это страшное место. Каждый имеет право защищать себя.

• Я разберусь с моими проблемами завтра.

• Похоже, что ничто само по себе не улучшится.

• Возможно, мне нужно посмотреть на свои скрытые установки и подавленные чувства.

• Я смотрю внутрь, и обнаруживаю, что там очень много работы, но это не так страшно, как я себе представлял.

• Какое облегчение отпустить старые проблемы.

• Я начинаю чувствовать себя в мире более комфортно и гораздо безопаснее.


6. Токсины или болезнетворные организмы сразу же замечаются, и от них сразу же защищаются

Если бы клетки имели мнение о том, как мы проживаем свою жизнь, они без сомнения выразили бы изумление по поводу нашей терпимости к токсинам. По своей природе клетки немедленно удаляют токсичные вещества или противодействуют им. Главное назначение иммунной системы состоит в том, чтобы отделять вредных захватчиков от безопасных. Назначение почек – фильтровать токсины в крови. В нашем кишечнике обитает множество необходимых бактерий (увы, беспорядочный прием антибиотиков уничтожает их и расстраивает работу кишечника); кроме того, широкий спектр биохимических веществ курсирует через кровь. Иммунная система и почки призваны отличать хорошее от плохого. Интеллект вашего тела тонко настроен на восприятие токсичности и защиту от нее. Человеку труднее выучить этот же урок.

Когда официальная медицина проигнорировала кампанию в пользу натуральной пищи и против пищевых добавок, она навредила общественному благополучию. С тех пор как мясо-молочная промышленность начала массово добавлять гормоны, чтобы ускорить производство мяса и резко увеличить количество молока, которое дают молочные коровы, это явно сказалось на нашем здоровье. Например, было отмечено раннее начало менструаций у девочек и увеличение частоты заболеваемости раком молочной железы. (Ткань молочных желез очень чувствительна к инородным веществам и может легко принять их за гормональные сигналы.) Даже сегодня средний врач имеет минимальные познания в области питания и диеты. Но врачам нужно было бы присоединиться к кампании против потенциально опасного загрязнения нашего воздуха, воды и пищи.

Мы еще не до конца изучили влияние на продолжительность жизни всевозможных сельскохозяйственных и пищевых добавок, присутствующих в «нормальном» рационе каждого американца. Правительство контролирует использование пестицидов и инсектицидов согласно закону, но оно редко преследует и наказывает нарушителей. Ради коммерческой выгоды повсюду нам предлагают фастфуд, быстро выращиваемую говядину и цыплят, продукты с высоким содержанием сахара и консервантов. При этом давно известно о токсичности этих добавок. Рацион с высоким содержанием сахара и жира опасен. Здесь осторожность – лучшая позиция, употребление натуральной пищи благоразумнее всего. Почему бы не стремиться по возможности избегать любых вредных добавок? Но не превращать это в крайности.

На сегодняшний день не доказано, что те, кто постоянно принимают большое количество пищевых добавок или кто питается исключительно органическими продуктами, живут дольше тех, кто просто придерживается сбалансированного рациона. Токсин — страшное слово, но сбалансированный подход все же лучше, чем стремление к стерильности, мотивированное страхом. Количество пестицидов и инсектицидов в продуктах обычно снижается к тому времени, когда они поступают на рынок. Кроме того, их смывают, когда продукция обрабатывается перед продажей. (Но в любом случае тщательное мытье фруктов и овощей в домашних условиях должно стать обычным делом.) Не стоит доверять пищевой промышленности, которая заверяет, что содержание консервантов, добавок и пестицидов в ее продукции ограничено и не причинит нам вред.

Однако не менее серьезной проблемой являются «невидимые токсины», которые ухудшают здоровье. Они хорошо известны: стресс, тревога, депрессия, насилие в семье, физическое и эмоциональное давление. И здесь та же проблема – несоблюдение должного рациона: люди слишком часто смиряются с «токсичным образом жизни». Это пагубно влияет на их организм. Решение этой проблемы в том, чтобы осознать ситуацию, честно посмотреть в зеркало и найти способ изгнать лишние токсины из своей жизни.

Прохождение пути к здоровому рациону выглядит примерно так:

• Я сильный и здоровый. Я могу есть все, что захочу.

• Кажется, ничего страшного не происходит.

• «Натуральное» – это для бывших хиппи и людей, которые на этом помешаны.

• Я обнаружил, что в продукты добавляют больше всякой дряни, чем я думал.

• Лучше быть в безопасности, чем сожалеть.

• Я должен измениться сегодня, если я хочу быть здоровым завтра.

• Если я постараюсь, то смогу отучить себя от переработанных продуктов и полуфабрикатов.

• Я заслуживаю хорошего самочувствия. На это уйдет много усилий, но это того стоит.


Избавиться от невидимых токсинов в своей жизни можно похожим способом. Вы переходите от мысли «я могу с этим смириться» к пониманию «моя жизнь разрушается» и, наконец, к «я заслуживаю лучшей жизни». Объяснения и инерция – сильные вещи. Мы можем потратить годы на то, чтобы мириться с вредом для себя, находя причины, чтобы не меняться. Признайте, насколько сильны эти силы, и уважайте их. Вам не требуется идти в лобовую атаку в попытке очистить свою жизнь. Достаточно просто эволюционировать в правильном направлении. Мудрость, которая за миллиарды лет выработалась в клетках, заслуживает нескольких лет пристального внимания от вас.


7. Смерть является неотъемлемой частью жизненного цикла клеток

Клетки направляют всю свою энергию на то, чтобы выжить, и при этом не боятся умереть. Мы уже касались темы апоптоза, запрограммированной смерти клеток. Но в большинстве случаев клетки делятся, а не умирают такой смертью, которой мы так боимся. Они бросают вызов смертности, когда сами превращаются в новое поколение клеток. Если наблюдать деление клетки через микроскоп, реинкарнация происходит прямо на ваших глазах. Человеческие существа имеют более неоднозначное отношение к смерти. (Правда, за последние несколько десятилетий – и после выхода в 1969 году новаторской книги Элизабет Кюблер-Росс «О смерти и умирании» – наши представления о смерти стали менее пугающими.)

Мудрость клеток прекрасно согласуется с тем, чему учат самые великие духовные учителя. Смерть не противоположна жизни. Она – часть жизни. Все, что рождается, должно умереть. И все же в космической схеме смерть – это всего лишь переход к иной жизни. Девиз природы – обновление. Касаясь этой темы, люди отстаивают те или иные религиозные убеждения и воюют за догматические истины. Но клетки не теологичны, не теологична и Природа в целом.

Скептик будет критиковать любое основанное на вере представление о жизни, утверждая, что вселенная холодна и безлична, управляется случайными событиями и, в конечном счете, безразлична к человеческому существованию. Как ни странно, борьба между верой и скептицизмом, кажется, не влияет на то, как человек подходит к своей собственной смертности. Примирение с умиранием – это настолько личное дело, что оно выходит за рамки веры. Есть набожные верующие, которые дрожат от страха при мысли о смерти, и скептики, которые принимают эту мысль спокойно. Существенным моментом, впервые широко освещенным Кюблер-Росс, является тот факт, что умирание – это процесс, который проходит несколько этапов. Теперь эти этапы известны: горе, отрицание, гнев, торг, депрессия, принятие. (Дипак знает двух сестер, которые посещали свою 89-летнюю мать, лежавшую в хосписе. Они сидели по обе стороны кровати и по очереди читали умирающей вслух книгу «О смерти и умирании», надеясь предложить утешение своей матери, которая слушала их молча, с закрытыми глазами. Внезапно до них дошло, что она умерла. Одна из сестер невольно воскликнула: «Но ты еще только на четвертой стадии!»)

В последующие годы возникли разногласия по поводу того, правильно ли Кюблер-Росс описала стадии умирания и их последовательность. Но главный урок состоит в том, что умирание должно быть таким же динамичным, как и жизнь.

В некоторых культурах, таких как тибетский буддизм, культивируют подготовку к смерти. И там разработаны очень подробные теологические представления о различных уровнях небес и ада (хотя эти промежуточные состояния, возможно, лучше рассматривать как различные состояния сознания после оставления физического тела). На Западе нет такой традиции – разве что среди коренных индейцев. Однако каждый человек должен рассмотреть вопрос о смерти.

Если вы боитесь смерти – это плохо для здоровья вашего тела, потому что страх любого рода является токсичным. Ведь здесь работает обратная связь, постоянно посылающая негативные сообщения вашим клеткам. Но жало смерти в значительной степени есть понятие психологическое, и поэтому вы можете изменить его. Природа на вашей стороне. Подавляющее большинство умирающих приходят к соглашению с ней. Работники хосписов утверждают, что больше волнуются родственники умирающего, а не он сам. Кроме того, не стоит привычно связывать старение и смерть. Старение происходит с телом; смерть происходит с личностью. Поэтому человек, у которого есть сильное самоосознание, который глубоко исследовал великий вопрос: «Кто я?» – вероятно, будет ощущать наибольшее спокойствие перед лицом смерти.

Традиционная мирская мудрость гласит, что смерть не может коснуться истинного «я» человека. (Речь идет о той самости человека, которая проступает, если ему удалось пережить смерть своего эго. Это то, что апостол Павел называл «смертью до смерти».) Здесь мы хотим подчеркнуть, что смерть является естественной частью жизни, и каждая клетка нашего тела ощущает это.

Последовательный путь к примирению со смертью может выглядеть примерно так:

• Я не думаю о смерти. Это неприятно. (И, в глубине души я не очень-то верю в то, что состарюсь и умру.)

• Главное – жить своей жизнью и брать от нее все возможное.

• Я пережил смерть друга (или члена семьи, или домашнего питомца). Я осознаю, что и мне придется столкнуться с ней.

• Я начинаю чувствовать себя спокойнее по отношению к этому вопросу. Я могу смотреть на смерть, не убегая от нее.

• Смерть приходит ко всем. Лучше приблизиться к ней спокойно, с открытыми глазами.

• Я почувствовал первые серьезные подступы смертности. Пора посмотреть ей в лицо.

• Мне даже интересно узнать, что же такое смерть.

• Я принимаю смерть как естественную стадию жизни.


Для достижение мудрости надо прожить жизнь. Сегодня нас воодушевляют исследования, показывающие положительную сторону старения, которые можно объединить под рубрикой «зрелость». Пожилые люди, как правило, отстают в тестах на память и IQ по сравнению с молодыми людьми, но в области жизненного опыта и зрелости им нет равных. Это особенно актуально, когда надо принять нравственное решение по поводу какой-то сложной жизненной ситуации. Например, увольнение сотрудника, рассказ другу о том, что его супруга его обманывает, или столкновение с тяжелой болезнью одного из членов семьи. Для принятия оптимальных решений здесь необходима зрелость. И хотя эмоциональный интеллект вступает в игру, ни один аспект пресловутого IQ не сравним со зрелостью. И стоит прожить жизнь, чтобы обрести ее.
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Глава 10

Просветленный мозг
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Что значит быть просветленным? Можно ли достать до души? Можно ли ощутить Бога лично? Для многих ответ на эти вопросы напоминает поиски единорога – это красивая мечта, которая никогда не воплотится в реальности. В Средние века единорог олицетворял совершенную благодать. Белоснежная лошадь со скрученным рогом, выходящим из ее лба, была символом Христа, и ее поимка было внутренним поиском Бога. Этот миф может стать реальностью, если вы найдете правильный путь.

Просветление тоже подразумевает внутренний путь. И это не обязательно поиски Бога. Просветление на санскрите – мокша. Другое значение этого слова – освобождение. Освобождение от чего? От страданий, смертности, боли, цикла перерождений, иллюзии, кармы. И хотя во всех мировых духовных практиках освобождение признано высшей целью, к которой должен стремиться каждый человек, примеров тех, кто достиг просветления, увы, очень мало.

Мы считаем достижение просветления естественным путем дальнейшего развития мозга.



[image: before_title]
Мозг просыпается


[image: after_title]

Одна подсказка о том, что просветление реально – и доступно – уже смотрит на нас. Мы все время используем фразы, которые касаются его сути: Пробудитесь, увидьте свет, посмотрите в лицо реальности. Все это – указатели на высшее состояние осознания. Просветленный человек просто идет дальше. В момент просветления человек словно бы пробуждается от сна, он обретает ясность и видит высшую реальность. И его мозг уже не унылый и сонный; он соответствует просветленному состоянию – бдительному (алертному), вибрирующему и креативному.

Происходит необычный сдвиг, и неудивительно, что пробуждение чаще описывают в религиозных терминах. В Новом Завете увидеть свет означает «увидеть Божий свет». Иисус говорит: «Я несу свет миру» (Евангелие Иоанна 8:12). Бог – это свет. И надо только раскрыть глаза, глаза души, чтобы узреть Его.

Однако иной способ восприятия, какой бы святой или поэтической ни была терминология, должен подразумевать изменение в функционировании мозга. Когда такое изменение произойдет, вы увидите все в новом свете, включая себя.

Религии пытаются запатентовать личное преобразование и сделать его исключительным, однако это универсальный процесс, внедренный в связь души и тела. Когда мы говорим посмотреть в лицо реальности, мы имеем в виду, что нужно посмотреть на вещи такими, какие они есть. Просветленный человек освобождает свой разум от всех иллюзий и видит реальность абсолютно ясно. И то, что для других выглядит обычным, вдруг становится божественным.

Когда дух пробуждается, видит свет и истину, мозг претерпевает соответствующие изменения. Нейробиология не может полностью отобразить эти изменения, потому что в ее распоряжении слишком мало подходящих испытуемых для обследования. Кроме того, как узнать, действительно ли люди видят ангелов, если нейробиологи не могут объяснить, что происходит в мозге в тот момент, когда человек видит что-либо вообще. Как мы уже отмечали, если вы смотрите на какой-то предмет – стол, стул или книгу – их изображение нельзя найти в вашем мозге. Таким образом, теории восприятия в нейробиологии слабы и в основном лишь предположительны.

Но имеются очевидные доказательства существования просветления и его проявлений, хотя они и отрывочны. В течение десятилетий адепты индийской йоги совершали необычные поступки под пристальным взглядом науки. Так, садху подвергают свои тела экстремальным состояниям – в качестве духовной практики самоконтроля и осознанности. Например, садху хоронят – зарывают под землей в запечатанном ящике, и они находятся там в течение продолжительного времени, потому что им удается снизить свой пульс и частоту дыхания почти до нуля. Или, довольствуясь скудной пищей, они совершают подвиги исключительной силы. Определенные духовные методы йоги позволяют садху взять под сознательный контроль свою автономную нервную систему; то есть они могут осознанно изменять физиологические функции, которые, как правило, являются непроизвольными и рефлекторными.

Такое необычайное владение своим телом поразительно, но это ничто по сравнению с тем изумлением, которое вызывает просветление. Достигнув просветления, мозг принимает совершенно новую картину мира, а человек переполняется удивлением перед миром и блаженным покоем.

Человек проходит через моменты озарений и начинает смотреть на мир по-новому. С каждым моментом озарения старое представление о мире опрокидывается.

Моменты просветления

ПОТОК ОЗАРЕНИЙ

• Я – часть всего сущего. (Опрокидывает убеждение в том, что вы одиноки и изолированы.)

• Обо мне заботятся. (Опрокидывает убеждение в том, что вселенная пуста и безлична.)

• Я чувствую внутреннюю наполненность и покой. (Опрокидывает убеждение в том, что жизнь есть борьба.)

• Моя жизнь значима для Бога. (Опрокидывает убеждение в том, что Бог безразличен или его нет).

• Я связан со всем миром, и я – дитя вселенной. (Опрокидывает убеждение в том, что мы лишь отдельные ничтожные песчинки на просторах творения.)


Эти моменты озарения не приходят все сразу и раз и навсегда. Они – часть процесса. Каждый из нас иногда спонтанно испытывает моменты пробуждения. Человек переживает внутренний сдвиг. Реальность А (обыденность) изменяется в момент озарения, подстраивая нашу жизнь под другие правила – к реальности B, где постоянно присутствует Бог.

В своем стремлении к большей осмысленности и самореализации люди жаждут реальности B. Она приносит радость и облегчение. Уже больше не будет страданий, сомнений, страха смерти, беспокойства о грехе, Аде и вечных муках.

Единственное доказательство духовности основано на непосредственном опыте. Человек просто чувствует «божественное присутствие», даже если эта фраза ничего не значит для других. Но как ни странно, Бог играет незначительную роль в процессе просветления. Гораздо значимее сдвиг в восприятии: пробуждение, видение света и соприкосновение с реальностью. Было бы ошибкой полагать, что просветленный человек – это цирковой артист, умеющий освобождаться от цепей, некий духовный Гудини, который таинственным образом освобождает себя от иллюзии земной жизни. Фактическая цель просветления состоит в том, чтобы сделать мир более реальным, избавиться от иллюзий. Это иллюзия, что вы изолированы и одиноки. Когда вы видите, что вы связаны со всем в матрице жизни, что может быть более реальным?

Степени просветления разные, и вы никогда не знаете, каким будет следующий всплеск озарений. Потенциально возможность озарения присутствует в любой ситуации, если вы сможете воспринять ее по-новому.

Вот пример из нашей собственной жизни. На одной конференции, где был Дипак, женщина – известный нейробиолог – упомянула, что ей было бы комфортнее жить в мире птиц, чем в мире людей. Что могло означать такое заявление? Оно не казалось бредовым. Эта женщина знала свою нейробиологию очень хорошо; она была умна и красноречива. Она имела опыт «настройки на нервную систему других существ».


Десять лет назад такое утверждение посчитали бы чудачеством. Разве человек может думать по-собачьи, как это делает Сесар Мильян? Или по-лошадиному, как это делает «заклинатель лошадей» Монти Робертс? Ответ кроется в восприимчивости и эмпатии. Сознавая себя, мы можем расширить свое осознание до такой степени, чтобы понимать, что чувствуют другие люди. Ведь в ощущении чужой радости или боли нет тайны.

То же самое возможно и в отношении животных. Есть дрессировщики лошадей и собак, которые находят общий язык с животными почти без усилий (и без использования хлыста и жестокого обращения), нашептывая им что-то. Когда вы понимаете, как животное видит мир, вам не нужно «ломать» его. Вы можете изменить поведение животного легко и естественно, настроившись на его восприятие мира.

В случае с той любительницей птиц, доказательством ее настройки на них было то, что несколько видов диких пернатых спокойно садились ей на плечо и ели у нее с рук. Делает ли это ее наследницей святого Франциска Ассизского, которого обычно изображают с птицами? В каком-то смысле, да. Способность святого видеть все творение как часть Бога приносит чувство сострадания ко всем живым существам. Он чувствует: Я в родстве со всем миром и всеми живыми существами. Я здесь не для того, чтобы причинить им вред.

Интересно, что другие существа прекрасно понимают наш настрой. Наши питомцы знают, на кого рычать, а к кому подойти, чтобы их погладили по голове. Нервная система человека похожа на нервную систему других существ. Такое аналитическое описание звучит очень сухо. Но на самом деле это замечательно, когда птицы садятся вам на ладонь!

Дипак рассказал о своей встрече с любительницей птиц, но все же эта встреча еще не была моментом озарения. Озарение запустил Руди, когда Дипак задал замечательный вопрос: Поскольку человеческая ДНК на 65 % совпадает с ДНК банана, можем ли мы сострадать банану или общаться с ним? (Он имел в виду некоторые известные эксперименты Клива Бакстера, который подсоединял комнатные растения к чувствительным электрическим датчикам. Бакстер обнаружил, что, если люди в помещении спорят или сильно взвинчены, в электрическом поле растений происходят изменения, похожие на изменения, измеряемые детектором лжи. И самое потрясающее открытие: у растений наблюдали сильное электрическое возбуждение, когда их владельцы подумывали о том, чтобы срезать их.)

Руди ответил, что, когда мы ощущаем сладость банана, рецепторы на нашем языке связаны со сладостью банана, так что в некотором смысле мы участвуем в его реальности на химическом уровне. Кроме того, банан дает нам белки, которые похожи на наши. Таким образом, мы осуществляем, как минимум, молекулярный обмен. А когда вы перевариваете банан, его энергия преобразуется в вашу энергию, а это является даже более интимным связующим звеном, чем общение.

Большая часть нашей собственной человеческой ДНК похожа на ДНК бактерий, которые населяют наш организм. И основные клеточные органоиды, которые обеспечивают нас энергией, – митохондрии – изначально были бактериальными клетками, которые в процессе эволюции вошли в состав других живых клеток.

Таким образом, мы генетически вплетены в единую ткань жизни. Она образует комплексную матрицу энергии, генов и закодированной химической информации. Ни одна часть не является отдельной и изолированной. Вот это и есть момент истины. Все больше и больше людей получают такое озарение, о чем свидетельствует рост современного экологического движения. Люди начинают отказываться от иллюзии, что Земля принадлежит нам и мы можем манипулировать ей и наносить ей любой ущерб без особых последствий для нас. Однако еще древние мудрецы Индии, достигнув просветления, пришли к тому пониманию, что мир находится внутри нас и мы с ним неразрывно связаны. Экология охватывает любую деятельность, которая поддерживает жизнь, неважно, протекает ли эта жизнь в наших клетках или в клетках банана.
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Скептики считают, что, когда человек верит в Бога, мозг, способный создавать иллюзии, обманывает себя верой и принимает все необходимые атрибуты духовности. Для скептика материальная реальность (Этот камень твердый. Именно это делает его реальным) является единственной реальностью. Весь духовный опыт, таким образом, относится к сфере нереального. Не говоря уже о сомнениях в существовании Иисуса, Будды и Лао-Цзы, а также бесчисленных святых и провидцах, которых почитают тысячи лет.

Для убежденного скептика все это – ерунда. Ричард Докинз, британский этнолог и популяризатор науки, который представляет себя как профессиональный атеист, написал книгу для молодых людей «Магия действительности», где он рассматривает вопрос о том, что реально. Он сообщает читателю, что, если мы хотим убедиться, что нечто существует, мы используем свои органы чувств, а когда сталкиваемся с чем-то слишком крупным и далеким (например, отдаленными галактиками) или слишком маленьким (например, клетки головного мозга и бактерии), усиливаем свои органы чувств с помощью устройств вроде телескопа и микроскопа. Можно предположить, что Докинз добавит оговорку о том, что наши пять чувств не всегда надежны (например, наши глаза говорят нам о том, что Солнце вращается вокруг Земли), но он не делает такой оговорки.


В схеме Докинза ничто, что мы знаем эмоционально или интуитивно, не является истинным, и самая мошенническая вера из всех, – это «заблуждение по поводу Бога». (Он ни в коем случае не выражает позицию всех ученых. По данным некоторых опросов, ученые верят в Бога и даже посещают религиозные службы чаще, чем население в целом.)

Конфликт между материализмом и духовностью (голых фактов против веры) продолжается вот уже сотни лет. И тем не менее мозг может решить его. Основательное исследование состояния медитации подтвердило, что мозг может адаптироваться к духовным переживаниям. У тибетских буддийских монахов, которые посвящают свою жизнь духовной практике, выявлена повышенная активность лобных долей мозга, а также специфическая частота гамма-волн мозга. Таким образом, сбрасывание со счетов духовности как простого самообольщения или суеверия противоречит самой науке.

Скептицизм – это на самом деле не проблема; это отвлекающий маневр. Реальная проблема – это несоответствие между нашей современной жизнью и духовным путем. Бесчисленное количество людей жаждут познать Бога. Возможно, и стоит потратить всю жизнь на внутренний путь, но мало кто готов всю жизнь искать смысл бытия. Духовные потребности изменились, Бога положили на полку. Что касается просветления, то оно кажется слишком трудным, слишком далеким и невероятным.

Однако мозг способен помочь нам и здесь. Давайте дадим более современное определение просветления. Давайте назовем его высшим состоянием реализации. Как будет выглядеть это состояние?

• В жизни будет меньше борьбы.

• Станет легче достигать желаемого.

• Будет меньше боли и страданий.

• Озарения и интуиция приобретут небывалую мощь.

• Таинственный мир Бога и души станет реальным.

• Ваше существование приобретет глубокий смысл.


Мозг подвергается физическим изменениям тогда, когда вы, его пользователь и руководитель, достигаете новых стадий личных изменений. Вот на что нужно обращать внимание. Это далеко не экзотика, это аспекты вашего собственного осознания в данный момент, и вам нужно лишь расширить их.

СЕМЬ СТУПЕНЕЙ ПРОСВЕТЛЕНИЯ

• Внутреннее спокойствие и отрешенность возрастают – вы можете сохранять сосредоточенность, несмотря на окружающую вас внешнюю активность.

• Ощущение связи растет – вы чувствуете себя менее одинокими, более связанными с другими.

• Сострадание углубляется – вы можете чувствовать то, что чувствуют другие, и вы заботитесь о них.

• Появляется ясность – вы менее смущены и противоречивы.

• Обостряется самоосознание – вы начинаете лучше понимать, что реально и кто настоящий.

• Проявляет себя истина – вы больше не покупаетесь на традиционные убеждения и предрассудки. Вас уже меньше волнует чужое мнение.

• Вы способны ощущать блаженство и глубокую любовь.


При этом вы не пытаетесь достичь этих отдельных аспектов расширенного сознания лобовой атакой. Скорее, каждый из них появляется в свое время, следуя собственному ритму. Ничто не нуждается в принуждении. Один человек, возможно, заметит появление блаженства раньше прихода ясности, другой позже. Когда просветление разворачивается, оно следует своей природе, и мы все созданы по-разному.

Самое главное – стремиться к просветлению, а это связано с общим вопросом трансформации. Если вы захотите преобразовать себя (ибо в этом и есть суть просветления), что нужно сделать вашему мозгу? Если он меняется всякий раз прямо в эту минуту, тогда перед ним нет серьезных препятствий. У миллионов людей, тоскующих по личному совершенствованию, оно уже фактически есть. Их мозг преобразуется постоянно. Так же, как вы не можете войти в реку дважды в одном месте, вы не можете дважды наблюдать один и тот же мозг. И то и другое постоянно меняются. Мозг – это процесс, а не вещь; глагол, а не существительное.

Наша общая ошибка состоит в том, что мы убеждены в том, что достичь преобразования очень трудно. Вообразите какое-то событие в своем прошлом, которое захватило вас и заставило почувствовать перемены в себе. Это событие может быть как позитивным, например влюбленность или повышение по службе, так и негативным, например, потеря работы или развод. В любом случае воздействие на ваш мозг будет и кратковременным, и долгосрочным. Это относится и к памяти, поскольку мы наделены и кратковременной и долговременной памятью, но это воздействие распространяется гораздо дальше. Захватывающие события изменяют ваше самовосприятие, ваши надежды, ваши опасения и пожелания на будущее, ваш метаболизм, ваше артериальное давление, вашу чувствительность к стрессу и все остальное, что контролируется центральной нервной системой. Захватывающие события преобразуют вас.

Как только вы признаете, что преобразование – это естественный процесс – процесс, в котором участвует каждая клетка, – просветление будет уже не за горами.

Развитие глубокого внимания к действительности может стать духовной практикой, известной как полнота осознания. Осознанность может быть превращена в образ жизни, и когда это происходит, преобразование становится естественным и легким.
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Полнота осознания
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Что вы осознаете прямо в эту минуту? Возможно, вы сосредоточили свое внимание исключительно на словах, написанных на этой странице. Но как только задается вопрос: «Что вы осознаете?» – ваше восприятие просыпается. Вы замечаете самое разное: свое настроение, комфорт или дискомфорт в своем теле, температуру в помещении и свет, излучаемый внутри него. Этот сдвиг внимания – шаг в сторону полноты осознания.

Вы можете привнести свое осознание в происходящее – в любое время, когда захотите. Вам не нужно ничего делать через силу, здесь не требуется нечеловеческая сила воли. Но полнота осознания действительно отличается от обычного сознания. Наше сознание обычно сосредоточено на конкретной цели или задаче. Мы приучились сосредоточиваться на том, что перед нашими глазами, но не осознаем фон, который и есть само сознание. Этот фон мы считаем само собой разумеющимся – пока вдруг не осознаем его. Полнота осознания определяется как «осознание сознания», но для нас это звучит заумно. Если говорить проще, то это возвращение к реальности тогда, когда вы этого захотите.

К сожалению, мы все отчасти отказались от этой способности. На некоторые области своей жизни мы обращаем внимание, а другие области словно закрыты для него. Женщины обычно любят обсуждать свои эмоции, например жаловаться на то, что мужчины чего-то не имеют или чего-то не хотят или не могут. Мужчины обычно чувствуют себя более комфортно, сосредоточиваясь на работе, спорте и различных проектах, которые не касаются эмоциональных болевых точек. Но в восточных духовных традициях есть обширная область, о которой большинство западных жителей едва ли задумывается: осознание сознания, называемое в буддизме полнотой осознания.

Всякий раз, когда вы осознаете себя, вы проявляете полноту осознания. Перед свиданием или собеседованием вы можете проверить, насколько нервозным вы себя чувствуете. Во время родов, когда врач спрашивает: «Как дела?» – женщина обращает внимание на свои ощущения. Проявляя полноту осознания в самой простой форме, человек осознает свое настроение, чувства, мысли, телесные ощущения – все те вещи, которые заполняют сознание. А что, если очистить сознание? Столкнетесь ли вы тогда с пугающей холодной пустотой? Нет. Великий художник может проснуться однажды и обнаружить, что все его картины были украдены, но он все равно обладает чем-то невидимым и гораздо более ценным, чем любой шедевр: способностью создавать новые шедевры.

Полнота осознания есть нечто подобное – состояние творческого потенциала. Как только вы «останавливаете ум» и очищаете сознание, у вас остается огромный потенциал, потому что вы находитесь в состоянии полного самосознания. (Как-то один любитель музыки пришел к известному духовному учителю Дж. Кришнамурти и восторженно воскликнул о том, что услышанный им концерт был прекрасным. Кришнамурти ответил мудро: «Прекрасным, да. Но используете ли вы музыку для того, чтобы отличить себя от самого себя?») Настоящая полнота осознания предполагает обретение истинного себя. Как вы уже знаете, супермозг зависит от растущего самосознания. Это – образ жизни.

Люди, которые не проявляют полноты осознания, могут казаться рассеянными и поглощенными собой. Они слишком эгоцентричны, чтобы общаться с другими людьми; им не хватает чувствительности во многих социальных ситуациях. Контраст между эгоцентризмом и полнотой осознания довольно разителен, поэтому давайте посмотрим на разницу между ними. Оба состояния имеют отношение к коре лобных долей, но они не ощущаются одинаково. Эгоцентризм способствует построению иллюзий, так как все вращается вокруг вашего образа-Я. Наше потребительское общество обучает нас всех быть эгоистичными; оно заставляет нас покупать вещи, которые сделают нас привлекательнее, моложе, круче, веселее и на мгновение отвлекут нас.

Эгоцентричный: Ваши мысли и действия находятся во власти «я», «мне», «мое». Вы сосредоточиваетесь на конкретных вещах, которых вы можете достичь или которыми вы сможете обладать – вы ставите цели и достигаете их. Эго празднует свою власть. Ваш выбор приведет к предсказуемому результату. Этот мир внешних достижений следует своим законам. Эти внешние силы значительны, но их можно обуздать и ими можно управлять.
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Вот обычные мысли нашего эго
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• Я знаю, что я делаю.

• Я принимаю решения самостоятельно.

• Ситуация находится под контролем.

• Я доверяю себе.

• Если мне понадобится помощь, я знаю, куда обратиться.

• Я специалист в своем деле.

• Я люблю вызовы.

• Люди могут положиться на меня.

• Я строю хорошую жизнь.


Полнота осознания: Ваш разум рефлексивен. Он обращается внутрь, чтобы сверяться с внутренним ощущением благополучия. Здесь самопознание – самая важная цель. Вы не отождествляете себя с материальными вещами и достижениями, которые вы можете иметь. Вы цените проницательность и интуицию и больше полагаетесь на них, чем на логику и рассудок. Сострадание приходит естественно. Появляется мудрость.
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• Это решение кажется правильным, а другое нет.

• Я настраиваюсь на ситуацию.

• Я знаю, как чувствуют себя другие.

• Я вижу обе стороны проблемы.

• Ответы просто приходят ко мне.

• Иногда я чувствую вдохновение, и эти моменты самые лучшие.

• Я чувствую себя частью человечества. Никто не чужд мне.

• Я чувствую себя освобожденным.


Состояние полноты осознания столь же естественно, как и любое другое. Когда мы лишены его, возникают проблемы. К примеру, несколько лет назад с Руди произошел один случай. Ему нужно было лететь в Бостон – он должен был читать вступительную лекцию на крупной международной конференции. Но, задержавшись чуть дольше в своей лаборатории, пытаясь закончить несколько экспериментов, он выехал в аэропорт чуть позже, чем надо, и как назло попал в дорожную пробку. Он опоздал на свой рейс. Ему не оставалось ничего другого, кроме как ждать последнего рейса. Руди стал беспокоиться и злиться. Крик на сотрудника аэропорта помочь ничем не мог, но Руди так и подмывало поскандалить. Совершенно не замечая этого, он отождествил себя с крайне негативными чувствами.

Конечно, большинство людей будет считать эти чувства совершенно естественными в такой ситуации. Но более здоровой альтернативой для Руди было бы позлиться в течение ограниченного периода времени, а затем стать осознанным. Отстранившись, он мог бы понаблюдать за тем, как опоздание на рейс включило его инстинктивный и эмоциональный мозг, породив реакцию стресса.

Без полноты осознания стресс будет развиваться своим путем. И, к сожалению, с течением времени мы все легче подвергаемся стрессу и все медленнее восстанавливаемся после небольших инцидентов. Так что позволять стрессу идти своим чередом вредно для здоровья. В конце концов, стресс порождает стресс.

Став отстраненным осознанным наблюдателем своих негативных чувств, Руди мог бы лучше разобраться с ситуацией и извлечь из нее уроки. И самое главное, он не стал бы жертвой примитивных реакций своего мозга.

Этот пример указывает на преимущества полноты осознания.

• Вы можете лучше справляться со стрессом.

• Вы освобождаете себя от негативных реакций. И контролировать импульсы становится легче.

• Вы открываете пространство для принятия оптимального решения.

• Вы можете взять на себя ответственность за свои эмоции, вместо того чтобы обвинять других.

• Ваша жизнь станет более уравновешенной и спокойной.


Как культивировать полноту осознания? Короткий ответ – практиковать медитацию. Когда вы закрываете глаза и уходите внутрь себя даже на несколько минут, ваш мозг получает шанс перезагрузиться. При этом даже не нужно пытаться сосредоточиться. Мозг создан таким образом, чтобы возвращаться к сбалансированному, спокойному состоянию, когда ему представляется такая возможность. Кроме того, когда вы медитируете, происходят изменения в вашем самоощущении. Вместо того чтобы отождествлять себя с настроениями, чувствами и ощущениями, вы направляете свое внимание на тишину, и как только это происходит, проблемы, которые так волновали вас, уже не будут таким навязчивыми. Вы прекратите отождествлять себя с ними.

Сегодня практика медитации гораздо доступнее большинству людей, чем 3–4 десятилетия назад, и существует множество продвинутых видов медитации. Но если вы попробуете даже базовые методы, вы увидите разительный контраст.

Сядьте в тихом месте и закройте глаза. Убедитесь, что у вас нет отвлекающих факторов; приглушите свет. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, позволяя своему телу расслабиться так, как оно хочет. Теперь спокойно наблюдайте за своими вдохами и выдохами. Направьте внимание на свое дыхание. Следуйте за ним, как если бы вы сидели в кресле, слушая нежный летний ветерок. Не заставляйте себя напряженно концентрироваться. Если ваши мысли блуждают (что поначалу происходит всегда), мягко верните свое сознание обратно к дыханию. Если хотите, через пять минут обратите внимание на свое сердце и задержите внимание там еще на несколько минут. Так или иначе, вы изучаете что-то новое, знакомитесь с пребыванием в состоянии полноты осознания.

Чтобы погрузиться еще глубже, вы можете пропеть простую мантру. Мантры позволяют перевести разум на более тонкий уровень. Сядьте и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и, когда вы почувствуете спокойствие, протяжно произнесите мантру Ом шанти – мысленно или вслух. Мысленно повторяйте эти слова, когда захотите, но не через силу. Когда вы замечаете, что ваше внимание уклонилось, отвлеклось какими-то мыслями, можно либо концентрироваться на дыхании, либо мысленно повторять мантру. Практикуйте такую медитацию в течение 10–20 минут.


Новички, естественно, спросят: как узнать, что медитация работает. Если вы ведете активный образ жизни и расходуете много энергии, возможно, ваш организм будет так отчаянно нуждаться в отдыхе, что в течение многих попыток заняться медитацией вы будете просто засыпать. Это не катастрофа. Просто ваш мозг предпринимает то, в чем он нуждается больше всего. В таком случае вы хорошо почувствуете то самое «спокойствие сознания, глядящего на самого себя», если будете медитировать по утрам, прежде чем начать свой день. После 10–20 минут медитации вы увидите, как легко, непринужденно и комфортно чувствовать себя сосредоточенным.

Мы не зря сказали, что медитация – это короткий ответ, потому что нужно подумать об оставшейся части дня. Как вы можете сохранять осознание за пределами медитации? Принцип здесь будет тем же: изменение без усилий. Нельзя через силу оставаться сосредоточенным и сохранять полноту осознания весь день, но вы можете мягко использовать качества, присущие полной осознанности:

• Не проецируйте свои чувства на других.

• Не участвуйте в негативном.

• Когда вы чувствуете напряжение в воздухе, уходите.

• Не уделяйте своего внимания гневу и страху.

• Если у вас возникла отрицательная реакция, позвольте ей какое-то время существовать; а затем, как только сможете, отстранитесь от нее, сделайте несколько глубоких вдохов и понаблюдайте со стороны за своей реакцией, не потворствуя ей.

• Если у вас возникла какая-то проблема, не принимайте никаких решений до тех пор, пока снова не обретете внутренней тишины и сосредоточенности.

• В отношениях с близким человеком не используйте аргументы, чтобы выразить свое негодование. Обсудите ваши проблемы, когда вы оба чувствуете себя спокойно и разумно. Это поможет избежать нанесения в запале ненужных ран.


С практической точки зрения, полнота осознания – это самонаблюдение без чувства вины или осуждения. Когда вы не наблюдаете за собой, вы можете стать жертвой самых разных трудностей. «Я не знаю, почему я сделал это» или «Я не контролировал себя» – это наиболее распространенная жалоба тех, кто не проявляет полноты осознания. После импульсивных реакций они чувствуют раскаяние и сожаление.

С точки зрения мозга, когда вы наблюдаете за собой, вы переходите в состояние большей гармонии. Примитивные реакции мозга редко уместны в современной жизни. Они продолжают существовать, как если бы людям по-прежнему нужно было воевать с хищниками, отбиваться от набегов враждебных племен и быстро убегать от опасности. В ходе эволюции высший мозг ввел иную реакцию, которая больше подходит к фактическому уровню угрозы в той или иной ситуации. И, как правило, первичные реакции низшего мозга не требуются, хотя они будут продолжать возникать, поскольку биологически встроены в него.

Когда вмешивается низший мозг, вы можете отключить его, напомнив себе о реальности: вам ничто не угрожает. Одного только этого понимания достаточно, чтобы избежать множества всевозможных стрессовых реакций. Однако полнота осознания идет дальше этого. Проведя некоторое время в медитации, вы обретете высшую гармонию и начнете отождествлять себя с мирным состоянием спокойной бдительности (алертности). Это откроет двери для своеобразного духовного опыта, которого нельзя достичь никак иначе. Прекрасный отрывок из древнеиндийского эпоса «Мандукья-Упанишада» описывает, насколько важна полнота осознания:

«Как две птицы-подруги, сидящие на одном дереве, эго и самость живут в одном теле. Первая птица ест сладкие и кислые плоды жизни, а вторая молча наблюдает за этим».


Когда вы станете более осознанным, будут признаны обе эти стороны вашей натуры, а затем они смогут стать близкими друзьями. Беспокойное эго больше не будет действовать, исходя из своих импульсов и желаний. Вы узнаете, что истинная самость – суть вашей природы, и самость довольствуется тем, чтобы просто быть. Огромное удовлетворение – обнаружить, что вы самодостаточны и вам не требуются никакие внешние атрибуты и достижения или внешняя стимуляция, чтобы стать счастливым. Мы называем это сиянием истинного «я», сиянием «самости».
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Решения для супермозга. Как сделать бога реальным
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Мы хотим пролить свет на вековой спор о том, существует ли Бог. Полнота осознания может помочь в этом, потому что, когда речь заходит о вопросах веры и надежды, осознание имеет решающее значение. Существует огромная разница между я надеюсь, я верю и я знаю.

Это касается всего, что происходит в вашем сознании, и не только касательно Бога. Изменяет ли вам ваш супруг? Сможете ли вы справиться с обязанностями на работе? Будут ли ваши дети принимать наркотики? Так или иначе, ответы сводятся к трем вариантам: вы надеетесь, вы верите или вы знаете, что у вас есть правильный ответ. Но поскольку вопрос о Боге еще сложнее, мы остановимся на нем.

Считается, что в духовных вопросах речь может идти только о вере, и это накладывает на данную тему определенные ограничения. Почти каждый принимает личное решение о Боге. Мы говорим, что Бога нет или Он есть. Но наше решение, как правило, шаткое и всегда личное. Правильнее сказать: «Бог не существует, для меня, по крайней мере, я думаю, что его нет». Но есть ли у глубоко духовных вопросов ответ, которому можно доверять? Один ли Бог у всех?

В детстве мы задавали подобные вопросы. Заботится ли о нас Бог? Куда ушла бабушка после смерти? Они возникали естественным образом. Дети слишком малы, чтобы понять, что их родители тоже путаются в этих вопросах, как и они. Дети получают обнадеживающие ответы, и на какое-то время им этого достаточно. Если ребенку сказали, что бабушка отправилась на Небеса, чтобы быть с дедушкой, он будет спать лучше и грустить меньше.

С возрастом, однако, эти вопросы возвращаются. И таким образом вы обнаруживаете, что ваши родители, какие бы благие намерения у них ни были, не показали вам способа нахождения ответов не только о Боге, но и о любви, доверии, цели вашей жизни и более глубоком смысле существования.

Во всех этих случаях вы либо надеетесь, либо верите, либо знаете, каков ответ: «Я надеюсь, он любит меня» «Я верю, что мой супруг верен мне». «Я знаю, что этот брак крепок». Эти заявления очень разные. Однако мы обычно не делаем различий между «я надеюсь», «я верю» и «я знаю», как если бы все эти фразы были равнозначными. Нам бы просто хотелось, чтобы так было. Мы не желаем видеть истинного положения дел.

Духовный путь ведет вас из состояния неопределенности (я надеюсь) в несколько более прочное состояние безопасности (я верю), и, наконец, к истинному пониманию (я знаю). Не имеет значения, касается ли конкретный вопрос отношений с Богом, души, высшего «я», рая или сферы духов умерших. Этот путь начинается с надежды, укрепляется верой и цементируется знанием.

В наше скептическое время многие критики пытаются подорвать эту прогрессию. Они утверждают, что вы не можете знать Бога, душу, безоговорочную любовь, загробную жизнь и большое количество других глубоких вещей. Но скептик презирает путь, не ступив на него.

Если вы посмотрите назад, на свое прошлое, вы увидите, что на самом деле вы уже неоднократно совершали это путешествие. В детстве вы надеялись стать взрослым. После двадцати вы уже верили в то, что это возможно. Теперь вы знаете, что вы взрослый. Вы надеялись, что кто-то полюбит вас; вы верили, что со временем вас полюбят, и теперь вы знаете, что вас полюбили.

Если этот естественный переход не произошел, значит, что-то пошло не так, потому что жизнь развивается так, чтобы желания реализовались.

Конечно, мы все знаем об опасностях ложных иллюзий. Вы можете сказать себе: «Я знаю, что добьюсь успеха», когда на самом деле вы всего лишь надеетесь на это.

Развод может означать, что вы не знали, действительно ли вас любили. Подростки, негодуя на своих родителей, обычно не знают, кому доверять. Можно привести сотни других примеров разбитых мечтаний и невыполненных обещаний. Но гораздо чаще прогрессия надеюсь – верю – знаю работает. Желания – это то, что способствует реализации жизни. То, на что вы надеетесь, однажды вы будете определенно знать.

Полнота осознания играет здесь значимую роль. Она помогает не оказаться в ловушке пустых желаний и ложной веры, которая не основана на реальности. Вы действительно знаете и можете доверять этому.

Как выглядит знание

Когда вы действительно знаете что-то по-настоящему, происходит следующее:

• Вы не принимаете на веру мнения других людей. Вы выясняете все сами.

• Вы не сдаетесь быстро. Вы продолжаете исследовать вопрос, несмотря на тупики и фальстарты.

• Вы уверены, что у вас хватит решимости и любопытства, чтобы узнать правду. Полуправда вас не удовлетворит.

• То, что вы действительно знаете, вырастает изнутри. Это делает вас другим человеком, настолько другим, насколько отличаются два человека – влюбленный и нет.

• Вы доверяете этому процессу познания и не позволяете страху или унынию мешать ему.

• Вы обращаете внимание на свои эмоции. Правильный путь интуитивно чувствуется как верный и ясный; а неуверенность всегда дает о себе знать.

• Вы выходите за рамки рассудка в тех областях, где на самом деле играют роль интуиция, озарения и мудрость. Они стали реальными для вас.


Этот сценарий универсален. Он относится и к ищущему просветления Будде, и к любому молодому человеку, учащемуся строить отношения или ищущему свою цель в жизни. Разделяя процесс на компоненты, легче работать с великими вопросами о жизни, любви, Боге и душе. Вы можете работать над одним аспектом, потом над другим. Вы склонны всегда поддаваться мнению окружающих? Вы не доверяете своим собственным решениям? Любовь слишком тяжела и запутанна, чтобы исследовать ее глубоко? Это преодолимые препятствия. Они – часть вас, и поэтому ничто не может быть вам ближе или интимнее.

Но давайте будем еще более конкретными. Подумайте о проблеме, которую вы хотите решить – о чем-то очень значимом для вас. Это может быть нечто философское, вроде «В чем смысл моей жизни?» или «Любит ли меня Бог?». Это могут быть ваши взаимоотношения с близким человеком или даже проблемы на работе. Выберите какую-то трудную для решения проблему, в отношении которой вы испытываете сомнения, сопротивление и зацикленность.

Что бы вы ни выбрали, поиск ответа, которому можно доверять, предполагает принятие определенных шагов.

ПЕРЕХОД ОТ НАДЕЖДЫ К ВЕРЕ И ЗНАНИЮ

Шаг 1: Поймите, что ваша жизнь призвана прогрессировать.

Шаг 2: Поразмышляйте над тем, как хорошо по-настоящему знать что-то, а не просто надеяться и верить. Не соглашайтесь на меньшее.

Шаг 3: Запишите свою дилемму. Составьте три отдельных списка: на что вы надеетесь, во что вы верите, что вы определенно знаете.

Шаг 4: Спросите себя, почему вы что-то определенно знаете.

Шаг 5: Примените то, что вы знаете, к тем областям, где у вас есть сомнения, где сегодня существуют только надежда и вера.


Теперь вернемся к вопросу о Боге или душе. Мы взяли вопрос, который большинство людей считают мистическим, требующим веры, и разбили его на несколько частей. (Мозг любит работать последовательно и методично, даже когда речь идет о духовности.) Первые два шага – психологическая подготовка; последние три призваны очистить ваш разум и открыть путь для знания. А сейчас давайте применим эти шаги к Богу.


Шаг 1: Поймите, что ваша жизнь призвана прогрессировать

В духовном плане прогрессия означает желание примириться с Богом, вы чувствуете себя достойными и знаете, что вам будет польза от общения с любящим божеством. Вспомним знаменитое пари Паскаля[26], которое говорит о рациональной пользе веры в Бога, потому что, если вы не уверовали в Бога, а он все же существует, вы рискуете оказаться в аду[27]. Проблема в том, что пари Паскаля основано на страхе и сомнении. Ни то, ни другое не является хорошим стимулом для духовного роста. Лучше представьте, как хорошо будет знать о том, что Бог есть, а не как плохо будет, если вы проиграете пари.


Шаг 2: Поразмышляйте над тем, как хорошо по-настоящему знать что-то

Здесь вы размышляете о том, как найти Бога не в рамках веры, а в рамках вашего опыта. Если вы чувствуете сомнения и опасения – которые все мы имеем по поводу Бога, – не отмахивайтесь от них. Подумайте над вероятностью того, что обвинения, выдвигаемые против Бога, – это, возможно, еще не вся история. Несмотря на все несчастья человечества, в которых обвиняют Бога (геноцид, войны, атомное оружие, деспоты, преступность, болезни и смерть), этот вопрос остается открытым. Ведь любящий Бог может позволять людям совершать ошибки и приходить к знанию своим путем. Однако не спешите с выводами. Согласитесь с тем, что вы по крайней мере в своей собственной жизни вольны решить проблемы насилия, вины, стыда, тревоги и предрассудков. Менять мир надо начинать с себя. Расти духовно самому, а не только оплакивать многолетние человеческие страдания.


Шаг 3: Запишите свою дилемму. Составьте три отдельных списка: на что вы надеетесь, во что вы верите, что вы определенно знаете

Здесь главное избежать обобщений и общепринятых мнений.

Большинство людей высказывают лишь общее суждение «за» или «против» Бога, а затем подкрепляют свои мнения сообразно ситуации, в которой находятся. (Как говорится, в окопах нет атеистов. В барах для одиноких после полуночи тоже, вероятно, молятся единицы.) Перечисляя свои надежды, убеждения и реальные знания, вы удивите себя. Духовные вопросы становятся увлекательными, как только вы решите обратить на них внимание. К тому же вы сможете уточнить и прояснить свой образ мыслей, что поможет вашему высшему мозгу. Мышление – это навык, организованный в неокортексе, и он включает размышления о Боге.

Поэтому будьте откровенны. Верите ли вы, что Бог наказывает грешников, или вы надеетесь, что Он этого не делает? Если верно и то и другое, отметьте это в двух списках: списке надежд и списке убеждений веры. Считаете ли вы, что когда-нибудь были свидетелем явного проявления милости и прощения? Если это так, запишите это в раздел того, что вы знаете. Как начало духовного исследования, это упражнение очень показательно. Составьте свои списки, и когда закончите их, сохраните, чтобы сверяться с ними в будущем – это поможет наблюдать свой прогресс.


Шаг 4: Спросите себя, почему вы знаете то, что вы знаете

Дурацкая фраза: «Я знаю, что я знаю», – скрывает сложную тему. Люди обычно принимают свои убеждения, не учитывая, откуда они пришли. Вы верите в Бога (если верите), потому что ваши родители верили или потому что вы посещали уроки в воскресной школе? Возможно, ваша вера опирается на отчаянную надежду, что некто сверху наблюдает за вами; но, если быть реалистичными, вы фактически не знаете, есть ли там кто-то «наверху» или прямо здесь, или повсюду.

На самом деле, чтобы знать о Боге, нужно, конечно, иметь личный опыт. Нижеследующие вопросы охватывают широкий диапазон такого опыта.

• Чувствовали ли вы когда-нибудь явное божественное присутствие или сияние?

• Ощущали ли вы когда-нибудь всепоглощающую любовь к миру?

• Переживали ли когда-нибудь внезапный прилив счастья и радости, который не могли объяснить?

• Ощущали ли вы в себе необычайное спокойствие и как бы чью-то заботу о вас, как будто ваше существование поддерживает вселенная?

• Возможно, вы испытывали моменты глубокого внутреннего покоя, силы и знания?


Согласно опросам, многие люди видели необычный свет, а иные испытали исцеление или силу позитивного мышления. Вопрос не в том, встретили ли вы Бога; вопрос в вашем фактическом опыте, который указывает вам на мир, выходящий за рамки материального.

Так, если вам нравится читать Библию или поэмы Руми, если вы ощущали спокойствие, находясь рядом с духовным человеком или в каком-то святом месте, тогда вы знаете, что нечто является истинным. Обращая внимание на такой опыт и делая его значимым, вы обретаете свое место в духовной матрице, какое у вас есть в матрице жизни.


Шаг 5: Примените то, что вы знаете, к тем областям, где у вас есть сомнения

Если вы сделали первые четыре шага, то у вас появилась хорошая ментальная карта вашего нынешнего состояния надежды, веры и знания. Уже одно это дает вам основание для любых перемен. Для перемен требуется намерение. И если вы намерены искать ответы на вопросы о Боге, ваша восприимчивость в этой сфере увеличится.

Однако это не означает, что вы должны пообещать себе пойти в церковь на Рождество или должны принять решение стать святым и благочестивым. Суть в том, чтобы действовать таким образом, чтобы возможность существования Бога стала реальной. Мы называем это «тонкими действиями», потому что они проходят внутри нас. Рассмотрите следующие тонкие действия, как вы могли бы применить их.

ДЕЙСТВОВАТЬ ТАК, СЛОВНО БОГ СУЩЕСТВУЕТ

• Медитируйте.

• Будьте объективны в отношении духовности. Исследуйте любую склонность к скепсису и закрытости.

• Замечайте в людях хорошее. Прекратите сплетничать, обвинять и тихо злорадствовать, когда что-то плохое происходит с людьми, которые вам не нравятся.

• Читайте возвышающую поэзию и всевозможные священные тексты.

• Изучайте жизни святых, мудрецов и провидцев из духовных традиций Востока и Запада.

• Находясь в беде, просите, чтобы ваше беспокойство было устранено, а ваше бремя уменьшилось.

• Будьте готовы к неожиданным решениям. Не настаивайте на решении и на своей потребности управлять ситуацией.

• Радуйтесь от души каждый день. Даже если для этого нет особого повода, кроме голубого неба над головой или запаха розы.

• Проводите время с детьми и учитесь у них спонтанной радости жизни.

• Оказывайте помощь нуждающимся.

• Постарайтесь простить человека, доставившего вам значительные неприятности.

• Подумайте о благодарности, о том, за что вы благодарны (судьбе, Богу, людям).

• Если вы чувствуете гнев, зависть или негодование, отступите от ситуации, глубоко вздохните и позвольте негативу уйти. Если эти чувства не уходят, то, по крайней мере, отложите дальнейшие действия на потом.

• Будьте щедры.

• Всегда рассчитывайте на лучший исход ситуации (если у вас нет явных доказательств того, что требуется ваше вмешательство в нее, улучшение или критика).

• Старайтесь наслаждаться своим существованием. Подумайте, что мешает вам радоваться жизни.

• Делайте то, что вы считаете хорошим. Избегайте того, что вы считаете плохим.

• Идите по пути самореализации, что бы вы ни вкладывали в это понятие.


Этот список дает вам некоторую конкретику, чтобы Бог не стал для вас какой-то расплывчатой темой, которую можно отложить до тех времен, пока не грянет гром. Мы старались избежать религиозности, не потому что мы выступаем против любой веры, но потому что цель здесь иная: научиться замечать и оценивать новую реальность. Будете ли вы участвовать в такой реальности – это ваш выбор. Просто знайте, что, если вы хотите настроиться на огромную матрицу духовного опыта, ваш мозг готов к адаптации.

В некотором смысле, самый простой совет, который мы слышали о Боге, является также и самым глубоким. По крайней мере, один раз в день позвольте Богу или душе или любому другому проводнику высшей мудрости решить одну ситуацию. Посмотрите, сможет ли ваша жизнь позаботиться о себе. Ведь, в конце концов, это не тот человек наверху и не весь пантеон богов направляют ход жизни. Жизнь эволюционирует внутри себя, и Бог – это только ярлык, который мы применяем к невидимым силам, которые существуют, ожидая, чтобы выйти из нас. Когда вы будете читать следующее двустишие великого бенгальского поэта Рабиндраната Тагора, обратите внимание на свои чувства:

Слушай, сердце мое,
шепоты Мира, которыми он говорит о любви к тебе.


Или это:

Как пустыня тоскует по любви всего одной травинки!
А травинка качает головой, смеется и улетает.


Если вы чувствуете нежность первого двустишия и тайну второго, внутри вас есть место, которое затронуто так, словно вас коснулся Бог. Божественное уже присутствует в вас. И нет нужды в чьих-то там доказательствах или сомнениях.
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Глава 11

Иллюзия реальности
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Мы не можем полностью исследовать мозг, не обратившись к самой глубокой его тайне. Вы погружены в нее каждую секунду своей жизни.

Представьте себе, что вы находитесь в отпуске и смотрите на Гранд-каньон. Фотоны солнечного света, отскакивая от утесов, вступают в контакт с вашей сетчаткой, и затем сигналы от нее устремляются по зрительным путям мозга к другим структурам и, наконец, приходят в зрительные зоны коры. Зрительная кора активируется за счет разнообразной химической и электрической активности, которая на элементарном уровне сводится к тому, что одни электроны сталкиваются с другими. Но вы не осознаете этот бурный процесс, протекающий на микроуровне. Вы просто видите яркие цвета и формы; перед вами лежит впечатляющая пропасть, и вы слышите свист ветра в каньоне и ощущаете жар палящего солнца пустыни на своей коже.

Здесь происходит что-то почти неописуемое, потому что ни одно качество этого ощущения нельзя обнаружить в самом мозге. Гранд-каньон светится ярко-красным светом, но как бы вы ни искали, вы не найдете ни капли красного цвета в своих нейронах.

То же самое справедливо и для остальных четырех чувств. Ощущая дуновение ветра на лице, вы не найдете ветра в своем мозге, и его температура 37 градусов по Цельсию не изменится, неважно, находитесь ли вы в Сахаре или в Арктике. Электроны сталкиваются с электронами, вот и все, а они не видят, не осязают, не слышат, не чувствуют вкуса и запаха.


Эта – тайна. Восприятие окружающего мира нельзя свести к материальной модели. Тем не менее нейробиологи продолжают придерживаться модели, основанной на электрических и химических реакциях, материалистичной по своей сути.

Накапливающийся поток новых данных о работе мозга вызывает огромный ажиотаж. Неплохо было бы, как связь психика – мозг создает тот мир, который мы видим, слышим и осязаем.

Однажды, когда Дипак читал доклад на тему высшего сознания, в зале поднялся один скептик. «Я – ученый, – представился он, – и это все обман. Где Бог? Вы не можете предъявить доказательства его существования. Просветление – это, вероятно, тоже самообман. У вас нет доказательств реальности сверхъестественных вещей». Дипак, не раздумывая, ответил: «У вас тоже нет доказательств того, что естественные вещи реально существуют». И это правда. Горы, деревья и облака выглядят достаточно реальными, но, не имея ни малейшего представления о том, как пять чувств возникли из столкновения одних электронов с другими, нет никаких доказательств того, что физический мир соответствует нашим представлениям о нем.

Твердое ли дерево? Да, но не для грызущих его термитов. Голубое ли небо? Только не для некоторых существ, не различающих цвета. Исследования обнаружили своеобразную черту у ворон: они распознают индивидуальность человеческого лица и реагируют на знакомое лицо даже по прошествии нескольких дней или недель.

Но у этой особенности, которая кажется почти человеческой, в мире птиц должно быть совсем другое назначение – назначение, о котором мы можем только догадываться, поскольку воспринимаем мир сквозь призму своей нервной системы, а не вороньей.

Каждое из пяти чувств, будучи изменено, дает совершенно иную картину мира (под картиной мы имеем в виду вид, звук, запах, вкус и текстуру предметов). И тогда напрашивается тревожный вывод: у нас нет доказательств того, что реальность такова, какой мы ее видим, кроме ее очень ненадежного, относительного образа, сложившегося в нашей голове.

Эйнштейн выразил это иначе, сказав, что самое невероятное – это не существование вселенной, а наше осознание ее существования. Вот повседневное призрачное чудо. И чем больше вы погружаетесь в него, тем удивительнее оно становится. Сознание заслуживает того, чтобы называться сложной проблемой – эту фразу популяризировал Дэвид Чалмерс, специалист в области философии разума.

Мы считаем, что трудная задача становится намного проще, когда мы признаем главную, а не второстепенную роль психики по отношению к мозгу. Мы уже показали, что вы – то есть носитель психики – являетесь пользователем мозга.

Мы говорили, что создателем реальности является человек. Именно вы активно создаете, лепите свой мозг. Такова позиция многих дальновидных когнитивистов и философов. И у нее есть много преимуществ.

Трудная задача абстрактна, но не стоит оставлять ее лишь уделу философов. Все, что происходит с вами сегодня – и в другие дни, – является плодом вашего осознания.

Каждый день вы продолжаете создавать проект, который длится всю жизнь. Давайте назовем этот проект «построением себя».

Неверно говорить, что у вас есть сознание, подобно тому, как у вас есть почка или эпидермис; вы и есть сознание. Полностью сформированный взрослый человек – это словно ходячая вселенная мыслей, желаний, стремлений, страхов и предпочтений, накопленных за многие годы.

К счастью, ваш мозг, который регистрирует и хранит все ваши переживания, дает четкие сигналы о том, что должно быть изменено, когда появляется дисбаланс, болезнь и разрушение партнерства психики и тела. Мы можем разделить самые явные сигналы на позитивные и негативные.

Построение своей истинной самости
Что из нижеследующего относится к вам сегодня?
Позитивные сигналы

• Внутреннее спокойствие и умиротворение

• Любопытство

• Чувство открытости

• Чувство безопасности

• Целеустремленность, преданность

• Ощущение того, что тебя принимают и любят

• Свежесть, физическая и умственная

• Уверенность в себе

• Ощущение смысла

• Бодрость

• Самосознание

• Отсутствие стресса

• Взаимодействие с другими, обязательство


Негативные сигналы

• Внутренний конфликт

• Скука

• Усталость, физическая или психологическая

• Депрессия или беспокойство

• Злость, враждебность, критическое отношение к себе и другим

• Неясность целей

• Ощущение опасности, незащищенность

• Сверхбдительность – готовность к постоянным угрозам

• Стресс

• Ощущение низкой самооценки

• Смущение, сомнение

• Апатия


Независимо от того, на каком этапе жизни вы находитесь, начиная прямо с самого раннего вашего детства ваш мозг посылает эти сигналы, безостановочно сталкивая их друг с другом. И таким образом способствует развитию вашей истинной самости.

Общество руководит созданием «я», но каждый человек создает в этих рамках свое отдельное «я». Как это делается, является сложным и малопонятным. Мы должны создать себя инстинктивно. Мы чувствуем свой путь через тысячи ситуаций, и конечный результат – сооруженная на скорую руку конструкция. Нам понадобилось два или три десятилетия, чтобы построить ее, и все же никто из нас не знает, как мы пришли в то «я», в котором мы обитаем. Весь процесс должен быть улучшен. Так как все, что создает «я», происходит в сознании, теперь у вас есть личная причина для решения этой трудной задачи. Впереди вас ждут некоторые непростые аргументы, но конечным результатом будет прыжок в ваше благополучие.
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Привидения внутри атома
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Со времен сэра Исаака Ньютона физика была основана на здравом убеждении в том, что физический мир является надежным и устойчивым, поэтому реальность начинается «вовне». Это данность. Эйнштейн называл это убеждение своей религией. В свое время, во время одной вечерней прогулки с другим великим квантовым физиком, Нильсом Бором, они говорили о проблеме реальности. Это не было проблемой для науки до квантовой эры, с наступлением которой крошечные частицы материи начали вести себя непредсказуемо. Они превратились в кружащиеся облака энергии, и даже эти облака оказываются неуловимы. Например, такие частицы как фотоны и электроны не имеют предсказуемой траектории движения в пространстве, а повинуются законам вероятности.

Квантовая механика утверждает, что нет ничего фиксированного или определенного. Например, существует бесконечно малая вероятность того, что сила тяжести заставит яблоко упасть с дерева не вниз, а переместиться в сторону или вверх. Однако такие аномалии нормальны для субатомных частиц. Их поведение настолько странное, что оно дало повод для афоризма, который придумал Вернер Гейзенберг, создатель Принципа неопределенности: «Вселенная не только удивительнее, чем мы думаем, но удивительнее, чем мы даже можем представить».


До конца жизни Эйнштейна беспокоила такая странность. Одна из загадок была связана с влиянием наблюдателя. Квантовая физика говорит, что элементарные частицы существуют как невидимые волны, распространяющиеся во всех направлениях до тех пор, пока наблюдатель не посмотрит на них. Тогда, и только тогда, частица занимает место в пространстве и времени. Когда он гулял с Бором, который пытался убедить его в том, что квантовая теория соответствует действительности, Эйнштейн указал на Луну и сказал: «Вы действительно думаете, что Луны там нет, если вы не смотрите на нее?»

Как показала история науки, Эйнштейн оказался в числе проигравших этот спор. Брюс Розенблум и Фред Каттнер объясняют в своей проницательной книге, «Квантовая загадка»: «Физики в 1923 году [были] в конечном счете вынуждены принять дуальность частица – волна: фотон, электрон, атом, молекула – в принципе любой объект – могут быть либо компактными, либо широко распространенными. Вы можете выбрать, какие из этих противоречивых черт демонстрировать». Главное здесь вот что: «Физическая реальность объекта зависит от того, как вы посмотрите на него. Физики столкнулись с сознанием, но не признали этого».

Тот факт, что физический мир не является данностью, был подтвержден неоднократно. Этот факт имеет огромное значение для нас. Все, что делает Луну реальной, – ее белое сияние, тени, которые играют по всей ее поверхности, ее прибывание и убывание, ее орбита вокруг Земли, – происходит благодаря нашему сознанию. Каждый аспект реальности рождается «внутри» как опыт. Даже наука, какой бы объективной она ни старалась быть, является деятельностью, происходящей в сознании.

В повседневной жизни физики игнорируют свои потрясающие открытия в квантовой сфере. Они ездят на работу на машинах, а не на облаках энергии. Их припаркованные автомобили никуда не испаряются. Они не отлетают в виде невидимых волн. Аналогичным образом нейрохирург, режущий серое вещество, признает, что мозг под его скальпелем тверд и прочно расположен в пространстве и времени. Поэтому, если мы хотим пойти дальше материи, мы подойдем к невидимой сфере, где нет пяти чувств. У нас не было бы острой необходимости отправляться в это путешествие, если бы реальность была данностью, но она не такова. Прислушаемся к словам сэра Джона Эклса, известного британского невролога, который в свое время заявил: «Я хочу, чтобы вы поняли, что в мире природы не существует каких-либо цветов или звуков – ничего подобного; ни текстур, ни закономерности, ни красоты, ни запаха».

Вы можете почувствовать своего рода экзистенциальную тошноту, пытаясь представить, что же там есть, если не цвет, звук и текстура. Сведение цветов к вибрации света ничего не решит. Вибрации измеряют световые волны, но они ничего не говорят об опыте наблюдения цвета. Измерения – это сокращение опыта, а не его замена. Наша наука не может описать и отвергает психологическую реальность – мир чувств, мыслей и ощущений человека, потому что он непостоянен, переменчив и не поддается измерению. Сканирования головного мозга тут тоже не помогают.

Где находится твердая почва, когда все сдвигается и изменяется? Как жить в мире, который опирается на ускользающую иллюзию. Выход в том, чтобы понять, что наука введена в заблуждение собственной иллюзией реальности. Отвергая такие субъективные переживания, как любовь, красота и истина, и подставляя объективные данные – факты, которые должны быть более надежными, наука создает впечатление, что вибрации – это то же самое, что цвета, и что электроны, сталкивающиеся в мозге с другими электронами, это и есть эквивалент мышления. Ни то, ни другое неверно. Нужно развеять иллюзию реальности, и это можно сделать только путем отбрасывания некоторых устаревших предположений.

Развеиваем иллюзию реальности

СТАРЫЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ, ОТ КОТОРЫХ НАДО ОТКАЗАТЬСЯ

• Представление о том, что мозг создает сознание. В действительности же все наоборот.

• Убеждение, что материальный мир является прочным и надежным. На самом деле он постоянно меняется и не стоит на месте.

• Представление, что все воспринимаемое нами с помощью зрения, слуха, осязания, вкуса и запаха соответствуют внешнему миру. На самом деле наши впечатления возникают в сознании.

• Убеждение в том, что физический мир видится одинаковым для всех живых существ. На самом деле физический мир, который мы воспринимаем, лишь отражает нашу настройку.

• Представление, что наука имеет дело с эмпирическими фактами. На самом деле наука организует и дает математическое выражение опыта сознания.

• Представление, что в жизни нужно опираться на рассудок. На самом деле по жизни нас ведет не ум, а осознанность.


Теперь мы погружаемся в тернистые аргументы, которые мы обещали вам. Обнадеживающий материальный мир исчез более ста лет назад, когда квантовая действительность вступила во владение. Когда вдруг обнаруживаешь, что Луна и звезды исчезают, это собьет с толку кого угодно, а не только физиков. С грустным чувством обреченности священника, стоящего у гроба, французский физик-теоретик Бернар д'Эспаньа произносит: «Учение о том, что мир состоит из объектов, существование которых не зависит от сознания человека, оказывается в конфликте с квантовой механикой и с фактами, установленными экспериментально».

Почему это должно заботить вас и меня? Как только каждый из нас заключает мир с реальностью, а не с иллюзией, появляется множество возможностей – на самом деле бесконечное множество возможностей. Не стоит скорбеть. Разум всегда удивлялся себе. Теперь он имеет возможность реализовать себя.
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Людям невероятно повезло, что наш мозг может приспособиться к тому, что мы представляем себе. В терминах нейробиологии все цвета, звуки, текстуры, которые мы ощущаем, объединены под термином «квалиа», что на латыни означает «качества». Цвета – это квалиа, и запахи – тоже. Чувство любви – это квалиа; равно как и ощущение того, что ты просто жив. Мы похожи на качающиеся антенны, преобразующие миллиарды бит исходных данных в суетливый, шумный, красочный мир – мир, состоящий из разных качеств. Поэтому каждое ощущение – это ощущение квалиа. Это слово такое мягкое, что вы никогда не заподозрили бы, оно может стать такой тайной, но оно стало ей.

Квантовая физика считает неизбежным тот факт, что материальные объекты не имеют фиксированных атрибутов. Скалы не тверды; вода не влажная; свет не ярок. Все эти квалиа созданы в нашем сознании. Тот факт, что физик едет на работу на автомобиле, а не на облаке энергии, не означает, что невидимое облако энергии можно не брать в расчет. Оно занимает квантовый уровень, где рождается время и пространство, и все, что заполняет пространство. Вы не можете ощутить время, если ваше сознание не взаимодействует с квантовым миром. Вы не можете ощутить и пространство, и все, что существует в пространстве.

Время – это ваша ответственность. Пространство нуждается в вас. Оно не нуждается в вас, чтобы существовать, оно нуждается в том, чтобы вы существовали в своей реальности. Если это звучит запутанно, вот показательный пример. Существуют ощущения, которые большинство людей не замечают – эти ощущения определяют местонахождение нашего тела, в том числе его форму, положение рук и ног. Эти ощущения называют проприоцептивными.

Чтобы человек ощутил положение своего тела, сигналы от проприорецепторов в его мышцах должны соединиться сигналами от органа равновесия во внутреннем ухе, а затем эта информация обрабатывается в мозжечке. Это сложная схема, и, когда она выходит из строя, у пациентов появляется жуткое ощущение бестелесности. Они не знают, например, держат ли они свою правую руку в воздухе, прямо или сбоку, пока не посмотрят на нее. Такие случаи очень редки и удивительны. Чтобы человек, лишенный проприоцептивных ощущений, мог почувствовать границы своего тела, ему нужно ездить в кабриолете с открытым верхом. Обдувающий ветер, воспринимаемый тактильными рецепторами кожи, заменит проприорецепцию.


Иными словами, только ощущение себя в объятиях ветра даст такому человеку место в пространстве. Поскольку это ощущение возникает в сознании, пространство нуждается в сознании, чтобы существовать. Если бы у нейтрино была нервная система, то эта субатомная частица не признала бы нашего представления о пространстве, потому что нейтрино может проходить сквозь Землю, не замедляясь. Для него Земля – словно пустое место. По той же логике время также нуждается в сознании, ведь когда мы ложимся спать, время останавливается. Оно останавливается не в том смысле, что все часы будут ждать, когда мы проснемся утром. Время останавливается для человека вне сознания.

Как только вы убираете все качества, порождаемые сознанием, у внешнего мира не остается физических свойств. Как заявил выдающийся немецкий физик Вернер Хайзенберг: «Атомы или сами элементарные частицы не реальны; они формируют мир потенциальных возможностей или вероятностей, а не мир вещей или фактов». После того, как атомы и молекулы исчезают, остается создатель этих «возможностей или вероятностей». Кто этот неуловимый, невидимый создатель? Это сознание.

Обнаружение того, что этот создатель – вы, является захватывающей перспективой. Нам нужно знать больше. Специалист в области восприятия, когнитивист Дональд Д. Хоффман из университета Калифорнии в Ирвине, придумал полезный термин: «агент сознания». Агент сознания воспринимает реальность через определенный тип нервной системы. Это необязательно человеческая нервная система. Другие разновидности жизни – это тоже агенты сознания. Их мозг взаимодействует со временем и пространством, хотя и не так, как наш. Так ленивцы – млекопитающие, живущие в Южной Америке, могут проходить по несколько метров в день, темпом, которым нам (но не им) кажется очень медленным. Собственное время кажется нормальным для ленивца, как и для колибри, которая машет крыльями со скоростью 80 взмахов в секунду.

Здесь мы бросаем вызов одному из основных убеждений, которое поддерживает иллюзию реальности – убеждению в том, что объективный мир является одинаковым для всего живого. Хоффман предпринимает потрясающую атаку на это убеждение: «Воспринимаемые события не соответствуют и не тождественны свойствам объективного мира, но вместо этого они обеспечивают все разновидности живых существ специальным пользовательским интерфейсом для этого мира». Если вы до сих пор следили за логикой, то это предложение будет вам понятно, за исключением фразы «пользовательский интерфейс», которая взята из мира компьютеров.

Представьте себе, что вселенная – это опыт восприятия, а не объект. Вы можете почувствовать, как выглядит огромная часть космоса, глядя на одеяло из звезд, раскинувшееся на небе ясной летней ночью, но эти звезды не представляют даже миллиардной части целого. Эту вселенную нельзя охватить без бесконечной нервной системы. Благодаря своему квадрильону синапсов, человеческий мозг заставляет бесконечность работать. Тем не менее вы никогда не сможете увидеть, услышать и потрогать что-либо, если вам приходится быть в контакте с вашими синапсами – простое открытие глаз требует тысячи синхронизированных сигналов. Поэтому Природа создала ярлык, который похож на те ярлыки, которые вы используете каждый день на своем компьютере. Если на компьютере вы хотите удалить предложение, вы просто нажимаете клавишу «delete». Вам не нужно лезть внутрь компьютера или возиться с его программой. Вам не придется переоформлять тысячи нулей и единиц в цифровом коде. Достаточно одного прикосновения – так работает пользовательский интерфейс. Таким же образом, когда вы создаете квалиа, например сладость сахара или блеск изумруда, вам не нужно лезть внутрь мозга и разбираться с его программированием. Вы открываете свои глаза, вы видите свет и пожалуйста – перед вами вдруг появляется весь мир.


Рассуждая таким образом, Хоффман сделал себя отличной мишенью. Против него ополчился весь лагерь ученых, которые заявляют, что сознание создается мозгом. Хоффман опровергает все это и говорит, что мозг создается сознанием. И обоим лагерям не так уж просто доказать свою правоту. Лагерю, который утверждает, что «мозг первичен», нужно показать, как атомы и молекулы научились думать. Лагерю, который заявляет, что «первично сознание», нужно показать, как психика создает атомы и молекулы. Мудрость позиции Хоффмана состоит в том (и мы благодарим его сердечно за его осторожные рассуждения), что он не бросается объяснять конечную реальность – это проблема, которая не поддается логическому объяснению. Является ли Бог конечной (высшей) реальностью? Возникла ли наша вселенная из бесконечного множества вселенных? Разве Платон в свое время не натолкнулся на верную мысль, когда сказал, что материальное существование основано на невидимых формах, что первичен мир идей – сознание, а не материя?

Слишком много теорий конфликтуют друг с другом, но, если вы придерживаетесь интерфейса пользователя, местоположение конечной реальности не имеет значения. Физики могут ездить на работу на автомобиле и при этом знать, что автомобили на самом деле – это невидимые облака энергии. Важно то, что нервная система создает картину, чтобы жить согласно ей. Так же как время и пространство оказываются реальными только для вас, все остальное тоже должно быть таким. Верующие и атеисты могут спокойно, без всяких споров, сесть и попить вместе чайку. Спор о высшей реальности не будет завершен еще в течение долгого, долгого времени. Тем временем каждый из нас продолжит создавать свою личную реальность – и, надо надеяться, будет преуспевать в этом.
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Если вы можете признать, что вы агент сознания, то мы на вашей стороне. Но осталось решить один мучительный вопрос. Что фактически делает агент сознания? В Книге Бытия Бог сказал: «Да будет свет», и стал свет. Вы участвуете в акте творения в эту самую минуту, только вам не нужны слова. (Богу, наверное, тоже они не были нужны.) Где-то в тишине самый основной элемент творения, свет, приходит в реальность, как только вы открываете глаза. Если вы делаете свет реальным для вас, как вы это делаете?

Давайте возвратимся на 13,8 миллиарда лет назад. В момент Большого взрыва космос извергся от пустоты. Физика признает, что каждая частица во вселенной мерцает из пустоты с огромной частотой, тысячи раз в секунду. Пустота называется по-разному: вакуум, предварительно созданное состояние вселенной, область волн вероятности. Однако основная идея одна и та же. Область бесконечного потенциала гораздо более реальна, чем физическая вселенная. Из нее рождается вселенная, здесь и сейчас. Бытие не остановилось на уровне квантового поля – все события прошлого, настоящего и будущего встроены в него.


Равно как и все, что мы можем вообразить или представить. Именно поэтому понадобится бесконечная нервная система, чтобы фактически почувствовать «реальную» реальность.

Вместо этого мы создаем образы, которые называем реальностью. Эти образы эволюционируют. Физик смотрит на огонь не так, как смотрел на огонь и, вероятно, поклонялся ему кроманьонец. Внезапно мы видим, почему низший мозг не отпал и не был обойден, когда появились высшие отделы. Все предыдущие версии нервной системы, начиная от самых примитивных сенсорных реакций одноклеточных организмов, плавающих в пруду, включены в мозг, который мы имеем сегодня. Благодаря неокортексу, вы можете наслаждаться Бахом, но если какой-нибудь безумный слушатель начнет стрелять в клавесиниста, вы отреагируете на это со всей примитивной силой борьбы или бегства мозга рептилии.

Человеческий мозг развивался не сам по себе; он следовал за картиной мира, которая существовала в сознании.

Пользовательский интерфейс продолжает улучшаться в соответствии с тем, что хочет сделать пользователь. На данный момент у вас есть последняя версия интерфейса, потому что вы участвуете в последней «картине мира», до которой эволюционировали люди.

Вот это да!

Хоффман предлагает теорию, которую он называет реализмом сознания. По его словам, «объективный мир состоит из агентов сознания и их опыта восприятия». Прощай внешнее, здравствуй внутреннее! Фактически эти два состояния сливаются в своем источнике. Сознанию совершенно не трудно соединить вместе обе половины реальности.

А теперь мы подошли к моменту, когда нужно пристегнуть ремень безопасности. Нет фактически никакого «внутреннего» или «внешнего» мира. Существует только ощущение квалиа. Атомы и молекулы не являются объектами, они – лишь математические модели опыта. Пространство и время – это тоже всего лишь качества опыта. Наш мозг не отвечает за это, потому что наш мозг – это тоже всего лишь опыт (воспринимаемый образ), создаваемый разумом (психикой).

Это гигантский скачок в наших представлениях, и он дает нам неописуемую силу. В буквальном смысле неописуемую, потому что наши родители и общество не описывали нам, кто мы есть. Мы – источник квалиа.

Мы хранители сознания, которым не нужно склоняться перед силами природы[28]. В наших руках мы держим ключ, который заставит Природу склониться перед нами. Несмотря на наш ограниченный разум, мы приказываем: «Да будет свет» так, как это делает Бог в Своем бесконечном разуме. И все же это знание на самом деле, не открывает силу. Если человек стоит на железнодорожном пути перед приближающимся поездом и бормочет: «Пустяки, ведь я создал эту реальность», его разум не сможет помешать огромной дизельной махине столкнуться с ничтожной массой его тела и убить его.

Древние мудрецы Индии не боялись дизельных поездов (если они существовали тогда), заявляя, что мир – это всего лишь сон. Если поезд ударил вас во сне, вы, возможно, ощутите удар, но вы способны пробудиться от сна невредимым. В этом и есть разница. Пробуждение от сна кажется простым и естественным для нас. Пробуждение от физической реальности представляется почти невозможным. И пока мы остаемся в этом воображаемом мире, который мы называем физической реальностью, его правила поведения соответствуют законам механики Ньютона. Навсегда ли это?

Как-то один колдун взял за руку своего ученика и попросил его держаться крепче. «Видишь вон то дерево?» – спросил колдун. И вдруг перепрыгнул через это дерево, увлекая ученика за собой. Когда они приземлились на землю, ученик испытал серьезный шок. Он чувствовал головокружение и смятение; у него расстроился желудок, и его стало тошнить. Колдун смотрел спокойно. Это была просто реакция рассудка, когда ему показали его самообман. Рассудок не может принять тот факт, что можно перепрыгнуть через дерево в реальности так же легко, как во сне.

Мы думаем, что сны происходят в наших головах, но тогда и бодрствование тоже происходит в наших головах. И как только разуму указывают на его заблуждения, появляется новая реальность. Вы можете прочитать об этом в сочинениях Карлоса Кастанеды и его знаменитого учителя, шамана из племени яки – дона Хуана.

Однако пробуждение от сна – ключ к просветлению, как мы видели в предыдущей главе. Это основа Веданты, древнейшей духовной традиции в Индии, которая распространила свое влияние по всей Азии. Ключевым понятием в Веданте является Прагья парадха, что переводится как «заблуждение ума» или нечто подобное. Это заблуждение сводится к тому, что мы забываем, кто мы есть на самом деле. Мы рассматриваем себя как отдельных, изолированных существ и признаем, что нами управляют какие-то бессмысленные силы природы. Мы уже не пытаемся перепрыгивать через деревья. У рассудочного состояния есть свои правила и ограничения. Весь спор о квалиа – это попытка вернуться к естественному, основному акту восприятия и показать, что реальность не является данностью. Мы воспринимаем лишь то, что наша нервная система научена воспринимать.

Чтобы превратить теорию в практику, давайте возьмем эту новую точку зрения и посмотрим, как она может изменить вашу жизнь.

ПОДКЛЮЧАЕМ ИНТЕРФЕЙС

• Не существует познаваемой реальности без сознания. Вы можете создать любое качество (квалиа), какое захотите.

• Вы уже создаете квалиа. Секрет в том, чтобы усовершенствоваться в этом.

• Чтобы усовершенствоваться, надо приблизиться к источнику творения.

• Источник творения – это область бесконечных возможностей.

• Эта область есть везде, в том числе внутри нашего собственного сознания.

• Используйте источник чистого сознания, и вам откроются любые возможности.


Эта последовательность заключает в себе знание, которому тысячи лет. Оно исходит от древних мудрецов – своего рода эйнштейнов сознания. Если вы вернетесь к источнику чистого сознания, вы восстановите квалиа. Если вы получаете негативные сообщения о своей жизни – негативные чувства и мысли или негативные события – все это есть квалиа. А это означает, что их можно изменить, изменяя свое сознание.

Восстановление контроля над квалиа является ключом к перестройке мозга и вашей личной реальности. Мудрецы и провидцы восточной традиции приветствовали бы этот аргумент улыбкой и пожали бы плечами – «конечно». В материалистический век это заставляет наши челюсти отвисать от удивления.

Сейчас наш читатель, возможно, возмутится: он читает книгу о мозге, и вдруг мозг исчез! Его заменило всепроникающее сознание. Скептики не допустят этого (поверьте нам, мы знаем их). Они с упрямой настойчивостью настаивают на том, что сознание – это и есть мозг. Но Хоффман не отступает. Он берет основное предположение этой книги о том, что вы являетесь пользователем своего мозга, а не наоборот, и доводит его до крайности: «Сознание создает мозговую активность и материальные объекты мира». Иначе говоря, мы не являемся машинами, которые научились думать, мы – мысли, которые научились создавать требуемые нам механизмы. Как только вы принимаете это, вся иллюзия реальности взрывается.
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Дочитав до этого места, скажите, какая из сторон, на ваш взгляд, права? Вы считаете, что ваш мозг является создателем сознания? Так думают не только вульгарные материалисты, но и атеисты, полагающие, что душа умирает, когда умирает мозг. Мы можем включить сюда и тех людей, которые не имеют ничего против Бога, а просто признают, что камни твердые, вода мокрая и так далее – проповедуют здравый смысл, соединяющий воедино повседневный мир. Но тайное становится явным, и если верно, что сознание первично, а мозг вторичен, то этому должны быть доказательства.

Давайте обратимся тогда к экспериментальному доказательству. Еще в 1960-х годах новаторские исследователи Т.Д. Дуан и Т. Берендт показали, что мозговые волны двух удаленных друг от друга людей могут синхронизироваться друг с другом. В эксперименте регистрировали ЭЭГ однояйцовых близнецов. (Это было за десятилетия до появления современных методов сканирования мозга, таких как магнитно-резонансная томография.)

Для того чтобы проверить сведения о том, что близнецы испытывали схожие чувства и физические ощущения, даже когда они находились далеко друг от друга, исследователи изменили шаблон ЭЭГ одного из близнецов и стали смотреть, как это повлияет на другого. В 2 из 15 пар близнецов, когда один близнец закрывал глаза, это произвело непосредственный альфа-ритм не только в его собственном мозге, но и в мозге другого близнеца, даже при том, что тот не закрывал глаза и сидел в освещенной комнате.

Может быть, у них общая психика (разум), как это ощущают некоторые гомозиготные близнецы (хотя и не все)? Поразительные случаи подтверждают это открытие. В своей исследовательской книге «Единый разум» доктор Ларри Досси представляет исследования Дуана-Берендта и рассказывает историю в его поддержку.

Один случай был связан с гомозиготными близнецами Норрисом и Россом Маквиртерами, хорошо известными в Великобритании в качестве соредакторов Книги рекордов Гиннесса. Однажды, 27 ноября 1975 года, Росс был смертельно ранен двумя преступниками в голову и грудь. Это произошло на пороге его дома, на севере Лондона. По словам человека, который был с Норрисом – братом-близнецом Росса, во время стрельбы Норрис вел себя драматическим образом, словно в него тоже выстрелила «невидимая пуля».


Эти исследования доказывают, что одна психика может взаимодействовать с другой дистанционно. (Руди тоже близнец со своей сестрой Энн, но они гетерозиготные. Зачастую бывает так, что у него возникает внезапное желание позвонить Энн, и когда он дозванивается, то с удивлением обнаруживает, что ей нездоровится – каким-то образом он чувствует, что с ней что-то не в порядке.) Не только близнецы, но и кормящие матери находятся в синхронизации со своими младенцами, а также целители со своими пациентами. К традиционным знахарям материалисты относятся скептически, но Досси цитирует новаторское исследование гавайских знахарей, проведенное покойной Джин Ахтерберг. Она – физиолог, исследовала связь психики и тела. Ахтерберг не раз с изумлением наблюдала случаи, когда прирожденные колдуны занимались целительством на расстоянии.

В 2005 году, после двухлетних поисков, Ахтерберг и ее коллеги собрали 11 гавайских знахарей. Каждый занимался целительством, в среднем, 23 года. Знахарей попросили выбрать человека, с которым они успешно работали в прошлом и с которым они чувствовали эмпатическую связь. Этот человек должен был получать исцеление в контролируемых условиях. Целители описали свои методы по-разному: своеобразная молитва, передача энергии или добрых намерений, или просто мысленное пожелание добра своим пациентам. Ахтерберг назвала все эти усилия дистанционной интенциональностью[29] (ДИ).

Каждый получатель исцеления был изолирован от целителя и в момент дистанционного воздействия проходил МРТ-сканирование мозговой деятельности. Целителей просили в случайном порядке отправлять их дистанционные намерения с интервалом в две минуты; получатели не могли предвидеть, когда посылаются ДИ. Но их мозг улавливал воздействие. В 10 случаях из 11 были обнаружены значительные различия между экспериментальными (передача) и контрольными (без отправки) периодами. Во время периодов отправки на сканах МРТ «загорались» определенные области мозга испытуемых, что указывало на увеличение метаболической активности в них. Во время периодов, когда отправки не было, такого не наблюдалось. Досси пишет: «Области мозга, которые были активированы, включали переднюю и среднюю части поясной извилины, предклинье и лобную кору. Существовало менее одного шанса из 10 000, что эти результаты можно объяснить случайностью».


Буддизм и другие восточные духовные традиции рассматривают сострадание как универсальное состояние, присущее человеческому разуму в целом. Это исследование поддерживает данную точку зрения, показывая, что сострадание, посылаемое одним человеком другому, может на расстоянии оказывать измеримое физическое воздействие на другого человека. Связи, основанные на сострадании, реальны. Они могут пересечь пространство, которое, как нам кажется, отделяет «меня» от «вас». Эта связь не физическая, она невидима и выходит за пределы мозга.

Подобные мысли уже не приходят естественным образом, хотя более 80 % людей, если их спросить о существовании Бога, по-прежнему скажут, что Он существует. У Бога должен быть разум, если Он (или Она) существует, и было бы невозможно утверждать, что разум Бога был создан в человеческом мозге. Людям становится некомфортно, когда их мировоззрение подвергается встряске, несмотря на все надежные доказательства современной физики, на данные исследований мозга и тысячелетний опыт мудрецов и провидцев. Поскольку новая реальность принесет пользу каждому из нас, давайте войдем в логово льва и покажем, почему сознание не могло быть создано мозгом.

В январе 2010 года Рэй Тэллис, которого считают эрудитом, атеистом и врачом, бросил смелый вызов позиции «мозг первичен». Его статья в журнале New Scientist была озаглавлена так «Почему мы не можем найти сознания в мозге». Будучи «нейроскептиком», Тэллис нападает на основные доказательства, которые заставляют ученых полагать, что мозг создает сознание. Эти ученые обычно ссылаются на тот научный факт, что сканы функциональной МРТ показывают, как в зависимости от мысленной активности загораются определенные области мозга. Сейчас читатель уже многое об этом знает. Здесь Тэллис повторяет некоторые моменты, о которых мы уже упоминали.


Однако корреляция двух событий не говорит о том, что одно из них является причиной другого. Радио включается, когда играет музыка, но оно не создает музыку. Аналогичным образом можно утверждать, что деятельность мозга не создает мысли, хотя мы видим на томограмме, какие области мозга включаются. Нейронные сети лишь намечают и проводят электрическую активность. Они на самом деле не думают. Электрическая активность не говорит об источнике опыта, он – в сознании.

Воодушевляясь своим предметом, Тэллис предлагает другие очень яркие проблемы, например такие. Наука не приблизилась к объяснению того, как мы можем видеть мир в целом, но при этом можем разглядеть и отдельные его подробности, если пожелаем. Тэллис называет это «слияние без снижения эффективности». Вы можете, например, смотреть на толпу и видеть ее, как море лиц, но при этом способны выбрать в ней лицо, которое вам знакомо. «Мое сенсорное поле представляет собой многослойное целое, которое сохраняет свое разнообразие», – пишет Тэллис. Нельзя описать, как нейрон порождает эту способность, потому что у него ее нет.

Просить мозг «сохранить» память, невозможно, утверждает Тэллис. Химические и электрические реакции происходят только в настоящем. Синапс активизируется сейчас, от предыдущей минуты ничего не остается, не говоря уже о более далеком прошлом. После того как активность закончилась, химические сигналы, которые пересекают синапс, возвращаются в исходное положение. Мозг может укрепить одни синапсы и ослабить другие благодаря процессу, называемому долгосрочное потенцирование. Именно так одни воспоминания впечатываются в память, а другие нет. Поэтому возникает вопрос: способен ли мозг к запоминанию прошлого опыта или это способно делать только сознание – вопрос неоднозначный. Так, соль может раствориться только в тот момент, когда вы размешиваете ее в стакане воды. Она не может хранить память о растворении в воде в 1989 году.

Тэллис отмечает, что есть еще более важные вопросы, такие как чувство «я». В мозге не найдено местоположение «я» человека, который переживает определенный опыт. Вы просто осознаете себя самого. Ничего не загорается в вашем мозге; никаких калорий не тратится на то, чтобы сохранить ваше самосознание. По сути, если бы существование «я» нужно было доказать «объективно», скептики, прибегнув к сканированию мозга, убедились бы, что не существует никакого «я». Однако это самое «я» фактически управляет всем мозгом. Оно создает картины мира. Сказать, что мозг создает «я» – это все равно что сказать, будто картины создают своих художников.

Есть еще проблема свободной инициации действий. Если мозг является биологической машиной, то каким образом машина может придумать новые, неожиданные варианты? Самый мощный компьютер в мире не говорит: «Я хочу выходной день» или «Давайте поговорим о чем-нибудь другом». У него нет выбора, кроме как следовать заданной программе.

Разве машины, созданные из нейронов, могут изменить свое мнение, иметь спонтанные порывы, отказываться вести себя разумно и выполнять многие другие сложные действия, которые мы делаем по наитию? Не могут. Это приводит к проблеме свободной воли. Однако в китайском ресторане мы вольны выбирать блюда по желанию…

Рассуждение Тэллиса сокрушают привычные основы. Нейробиология может со скрипом пойти дальше, не отвечая на такие вызовы и ссылаясь на то, что эта тайна будет раскрыта когда-нибудь в будущем. Несомненно, будет раскрыта (и Руди этому тоже поспособствует). Однако, если не будет показано, как атомы и молекулы научились думать, научная картина реальности будет крайне сомнительной.

Мы надеемся, что кое-что вам доказали. Участок с терновником был пройден. Осталось только обсудить, как овладеть квалиа в своей жизни. Негативные сигналы можно превратить в позитивные. А еще важнее то, что вы можете сделать следующий шаг в своей собственной эволюции.
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Счастья достичь нелегко и еще труднее объяснить, что такое счастье. Но если вы хотите испытать состояние благополучия, которое определяется как общее состояние счастья и здоровья, то ваш мозг должен посылать вам позитивные сообщения, а не негативные. А что значит позитивные? Это нечто большее, чем всплеск приятных импульсов, когда вы ощущаете что-то хорошее. Клеткам нужны позитивные сообщения, чтобы выжить. Давайте определим позитивное состояние как состояние квалиа. Если качество вашей жизни постоянно совершенствуется, то ее образы, звуки, вкусы и текстуры будут меняться. И это будет не хаотическая смесь, а тенденция в направлении благополучия.

Вы сами должны создавать и поддерживать ингредиенты хорошего самочувствия. Контроль существует «внутри». Возьмите двух людей, у которых идентичная работа, доходы, жилье, социальные условия и образование. Сюда относится и многолетний опыт. Но каждый человек обрабатывает свой опыт по-разному. Например, господин A в 50 лет ощущает усталость, беспокойство, скуку и он склонен к цинизму. Его интерес к жизни начинает уменьшаться. Он спрашивает себя, сможет ли что-то новое воодушевить его. Господин B, с другой стороны, чувствует себя молодым, активным и полным жизни. Он видит новые вызовы за каждым поворотом жизни. Если вы спросите его, он ответит, что пятьдесят – это лучшее время в его жизни.

Ясно, что эти два человека имеют качественно разный уровень благополучия. В чем же эта разница? С точки зрения мозга, весь опыт должен быть обработан посредством химических путей подобно тому, как обрабатывается и усваивается сырая энергия нашей пищи. Химическая обработка выглядит одинаково в каждой здоровой клетке. Если можно было бы зарегистрировать обмен веществ, наблюдая, как каждая молекула воды, глюкозы, соли и так далее проходит через клеточные мембраны, все выглядело бы настолько идентичным, словно любые два человека обрабатывают опыт совершенно одинаково. Но мы знаем, что это не так.

Метаболизм нашего опыта – а именно этим занимается наш мозг – зависит от качества жизни, а не от количества. Вот почему мы так сильно опираемся на квалиа.

Благополучие – это состояние, при котором опыт имеет следующие общие качества:

• Вы тонко чувствуете, что все в порядке.

• Вы признаете, что у вас все хорошо.

• Новые впечатления приносят вам ощущение свежести.

• Вам нравится вкус вашего опыта.

• В каждом дне вы видите позитивные возможности (и, если надо, противодействуете негативным последствиям).


Эти качества ваш мозг регистрирует, но он не создает их по той простой причине, что мозг не может иметь опыта. Только человек может. И поэтому именно вы добавляете качества жизни, позитивные или негативные.

Подслушивая ваши настроения, убеждения, желания, надежды, ожидания, клетки мозга способны обнаруживать качество жизни. Нейробиология не может измерить этот непрерывный процесс. Какими бы незначительными ни были эти изменения, с течением времени качество жизни оставляет и биологические отметки. В мозге человек можно регистрировать признаки субъективных состояний, таких как депрессия, одиночество, беспокойство, враждебность и общее напряжение (стресс). Однако, по иронии судьбы, при сканировании мозга позитивные состояния выглядят обычно как средняя норма. Только в исключительных случаях, таких как мозг человека, давно занимающегося медитацией, исследователи обнаруживают необычные изменения. Итак, низкий или высокий уровень благополучия зависит от того, как человек ежедневно, ежеминутно и ежесекундно усваивает (метаболизирует) свой опыт.
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Получается, что вы можете улучшить свое самочувствие, обращая внимание на тонкие субъективные сигналы. То, что называется внутренним чутьем. Не зря психологи теперь подтверждают ценность немедленной интуитивной реакции на событие по сравнению с рациональным расчетом. Однако тонкие наития, которые позволяют человеку чувствовать свой путь по жизни, легко подвергаются цензуре рассудка. Наш рассудок нередко вмешивается с пагубными для нас последствиями. Эти вмешательства выглядят так.

• Отрицание: я не хочу чувствовать это.

• Подавление: я спрячу мои истинные чувства подальше от себя.

• Цензура: я позволяю проявляться только хорошим чувствам. Плохие должны уйти.

• Чувство вины и стыда: это настолько болезненно, что я лучше отодвину это от себя подальше.

• Принятие роли жертвы: я плохо себя чувствую, но я не заслуживаю лучшего.


Мы все знакомы с этими психологическими механизмами. Доведенные до крайности, миллионы людей идут с этими проблемами к психотерапевту. К сожалению, бывает так, что вы чувствуете себя в целом хорошо, но при этом постепенно разрушаете себя. Жизнь в безобидной лжи, отказ воспринимать реальность, осуждение, самоотрицание и мелкие иллюзии кажутся достаточно безопасными, но, как китайская пытка водой, негатив действует на вас капля за каплей. Если человек влачит жалкое или пустое существование, причина этого обычно не в каком-то серьезном трагическом событии, которое он перенес. Его благополучие, скорее всего, сошло на нет постепенно.

Вот почему надо начать обращать внимание на тонкие сигналы. В индийской традиции существует три класса тонких сигналов, содержащихся внутри каждого опыта.

• Таттва: качества или аспекты опыта.

• Раса: вкус опыта.

• Бхава: настроение или эмоциональный тон опыта.


Давайте посмотрим, как они встроены в каждый опыт. Представьте себе, что вы находитесь в отпуске и сидите на пляже. Качествами опыта будет ощущение вами солнечного тепла, шум прибоя и пальмовых деревьев – комбинированное восприятие пребывания на пляже. Вкус опыта тоньше. В этом случае скажем, что это сладкий, расслабляющий опыт, который заставляет ваше тело чувствовать себя так, будто оно слито с этой общей картиной пляжа. Наконец, настроение опыта не определяется ничем из вышеупомянутого. Если вы лежите на пляже, чувствуя себя одиноким, или скандалите с супругом, этот пляж не будет для вас тем же, чем он является для тех, кто проводит здесь счастливый медовый месяц или просто греется на солнышке в приятный тропический день.

Благополучие создается на тонком уровне. Поэтому, когда поток исходных данных проходит в ваш мозг через эти пять чувств, их превращение во что-то приятное или неприятное зависит от качества, аромата и эмоционального настроя, который добавляете вы. Мы не обесцениваем мозг. Он, конечно, жизненно важный участник связи психики и тела. Есть нейронные сети, которые предрасполагают вас иметь позитивную или негативную реакцию автоматически. Но нейронные сети вторичны. Первичен человек, который интерпретирует каждый опыт, когда он происходит.
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Мы не призываем постоянно размышлять о том, как должна развиваться ваша жизнь. Лучше попробуйте другую тактику. Научитесь полагаться на наиболее целостную силу, которая у вас есть – на свои чувства. Чувства включают тонкую основу всего. Давайте возьмем один пример. Он касается расы — вкуса жизни. Согласно Аюрведе существуют шесть вкусов: сладкий, кислый, горький и соленый (обычные четыре), а также острый (вкус перца и лука и чеснока) и вяжущий (вкус чая, зеленых яблок и кожицы винограда).

Однако Аюрведа выводит понятие раса за рамки вкусовых ощущений. Во вкусе жизни есть нечто более тонкое и шире распространенное. Вы можете увидеть это в словах, которые мы используем. Мы говорим горькая зелень, но также и горькая правда, горькие воспоминания и горькие отношения. Мы говорим кислый лимон, но также и кислое настроение, кислая нота в музыке (фальшивая в английском языке) или сделка прокисла (не состоялась).

Каждый из шести раса, похоже, имеет ответвления – они как семейство ароматов, которые пронизывают нашу жизнь. Согласно Аюрведе, если чересчур много сладкого, результатом может стать ожирение, и накапливание жира, но также здесь существует связь с вялостью и беспокойством. Это слишком обширная тема (и слишком чуждая западной медицине), чтобы объяснить все в двух словах. Но любой может посмотреть на вкус своей жизни и понять разницу, например, между сладким существованием и кислым.

С точки зрения таттвы, или качеств, личная связь выходит за пределы пяти чувств. Красный, например, может быть измерен как определенная длина волны в видимом спектре света, но красный также – это горячий, злой, страстный, кровавый и предупреждающий. Зеленый – это тоже больше, чем длина волны. Он прохладный, успокаивающий, свежий и напоминающий о весне. И эти человеческие характеристики более важны для существования, чем измеримая длина волны. Если вы падаете в обморок при виде красного или чувствуете оживление при появлении первой весенней зелени, вы реагируете не на длину световой волны, а на комплекс качеств, ароматов и эмоций, которые объединяются, чтобы создать это ощущение.

Как же лучше всего подойди к этой дикой сложности, которая является слишком запутанной, чтобы анализировать ее по частям? Вы можете почувствовать свой путь к благополучию за счет увеличения улучшающих жизнь ингредиентов, которые на санскрите называются саттва, что обычно переводится как «чистота». Саттвическая жизнь приводит к холистическому единству, когда вы начинаете уточнять свои ощущения во всех областях:

КАК ОТДАВАТЬ ПРЕДПОЧТЕНИЕ ЧИСТОТЕ

• Увеличьте сладость своей жизни и уменьшите то, что кажется в ней кислым и горьким.

• Уменьшите напряжение между собой и другими: отдавайте предпочтение уважению, чувству собственного достоинства, терпимости и сотрудничеству с людьми.

• Действуйте каждый раз, исходя из любви. Будьте сострадательны. (Но не заставляйте себя тупо демонстрировать позитивность. Вы не должны быть улыбающимся роботом.)

• Обретите благоговение перед Природой. Выбирайтесь на природу, чтобы оценить ее красоту.

• Будьте внутренне спокойны. Не увлекайтесь суматохой вокруг.

• Не задевайте тонкие чувства других людей. Осознавайте, что каждая ситуация имеет чувство и настроение, которое вы должны уважать.

• Практикуйте ненасилие. Не уничтожайте и не причиняйте вреда другим формам жизни.

• Воспринимайте мир как свой дом, как свою семью. И действуйте в нем соответственно.

• Говорите правду, но без излишней резкости.

• Делайте то, что считаете правильным.

• Ощущайте присутствие божественного.


Это план простой, хорошо регулируемой жизни, который помогает избежать волнения и хаоса. Его можно подстраивать под себя. Только вы можете, например, решить, что делает вашу жизнь сладкой. В индийской традиции питанию придают большое значение. И раса, или вкус сладости, является предпочтительным. Саттвический рацион должен придать легкости телу и разуму. Он преимущественно вегетарианский и ориентирован на фрукты, молоко, зерновые, орехи и другие сладкие продукты.

Однако жизнь не может быть приятной все время. Первоначальная цель ведических мудрецов состояла не в том, чтобы называть одни раса хорошими, а другие плохими. (Каждая раса, в том числе горькая и вяжущая, играет свою роль в усвоении опыта.) Саттва начинается в нашем сознании. Если вы будете практиковать чистоту, потому что вы этого хотите и вам это приятно, ваш мозг будет в состоянии работать в более высоком режиме саморегуляции. Лучшая саморегуляция автоматическая. Но, чтобы она перешла в автоматизм, нужно сначала внедрить ее. Затем вы сможете все больше полагаться на свою автономную нервную систему, будучи уверенными в том, что она поддержит благополучие ваших клеток, тканей и органов. Результатом будет счастливая, здоровая и духовно богатая жизнь.
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Интересно соединять психику и мозг, но когда эта связь разрушается, появляется страх. Всю свою профессиональную жизнь я исследую темную сторону мозга. В рамках проекта «Геном болезни Альцгеймера» моя лаборатория продолжает находить гены, и уже нашла более ста, которые способствуют развитию самой распространенной и разрушительной формы слабоумия[30]. Написание этой книги дало мне увидеть мозг в более широкой перспективе. Чем больше мы узнаем о психике, тем больше новых возможностей открывается для исследований мозга.

Человечество жаждет найти лекарство от рака, и это же касается болезни Альцгеймера. Вместе с увеличением продолжительности жизни растет и распространенность этих заболеваний. Болезнью Альцгеймера страдают более 5 миллионов американцев, а по всему миру – 38 миллионов человек. По прогнозам, к 2040 году в США будет более 14 миллионов таких пациентов, а на всей планете более 100 миллионов, если не будут созданы эффективные профилактические средства.

В настоящее время генетические исследования обещают нам когда-нибудь искоренить болезнь Альцгеймера. Раскрывая все гены, которые влияют на риск развития болезни Альцгеймера, мы, наверно, сможем уже в раннем возрасте достоверно предсказать вероятность того, разовьется у человека эта болезнь или нет. Тех, кто подвержен большому риску, вероятно, будут тестировать на наличие ранних симптомов начиная примерно с 30 или 40 лет. (Мозговые изменения происходят за десятилетия до того, как начинают обнаруживаться первые признаки потери памяти.) Прогрессируя, болезнь Альцгеймера разрушает области мозга, отвечающие за память и обучение. Наша ближайшая надежда состоит в том, чтобы обеспечить людей, находящихся в группе риска, лечением, которое сможет остановить дальнейшее прогрессирование их болезни прежде, чем наступит слабоумие.

Как только мы получим эффективные препараты, мы, вероятно, сможем предотвратить болезнь Альцгеймера до проявления клинических симптомов снижения когнитивных способностей. Это так называемая фармакогенетическая стратегия основана на сочетании: «раннее прогнозирование – раннее обнаружение – раннее предотвращение». Если эти три элемента удастся соединить, мы сумеем остановить болезнь Альцгеймера в самом ее начале. Это широкомасштабная стратегия, подобная профилактике оспы с помощью вакцины в младенчестве или предотвращению рака легких благодаря отказу от курения. Такая стратегия может быть применена к другим распространенным возрастным недугам: заболеваниям сердца, раку, инсульту, диабету.

Есть ли у болезни Альцгеймера какой-то компонент, связанный с образом жизни? Это вопрос, на который мы пока не можем ответить полностью, но я хочу подготовиться к такой возможности. Следующая на очереди – психика. Любое изменение образа жизни начинается на этом уровне. Сначала сам человек должен захотеть измениться, тогда мозг станет создавать новые нейронные сети для поддержки его решения. Мы уже знаем, что общебиологический принцип «используй или потеряешь» (что не используется, то отмирает как ненужное) относится и к мозгу, особенно когда речь идет о сохранении памяти в течение всей жизни. Объединившись с Дипаком, мы еще глубже изучили связь психики и тела. Когда мы придумали наш «идеальный образ жизни для мозга», мы не подразумевали болезнь Альцгеймера. Мы не беремся утверждать, что болезнь Альцгеймера поражает только тех, кто вел неправильный образ жизни. В большинстве случаев это заболевание является результатом объединения генетики и образа жизни. И некоторые генетические факторы трудно преодолеть за счет здорового образа жизни.

Почти все мы наследуем различные вариации генов, которые либо увеличивают, либо уменьшают риск возникновения у нас болезни Альцгеймера. Эти генные варианты вместе с факторами окружающей среды определяют вероятность развития заболевания. Среди факторов риска депрессия, инсульт, черепно-мозговая травма, ожирение, высокий уровень холестерина, диабет и даже одиночество.

Гены, которые влияют на риск возникновения болезни Альцгеймера, делятся на две категории: детерминированные и восприимчивые. В очень редких случаях (менее 5 %) заболевание поражает людей моложе 60 лет. Это обычно происходит из-за мутации в одном из трех генов, которые обнаружили мы с коллегами. Такие унаследованные мутации фактически запускают недуг в 40 или 50 лет. К счастью, подобные генные мутации довольно редки. В подавляющем большинстве случаев болезнь Альцгеймера поражает человека после 60 лет. В этих случаях были выявлены гены, которые несут вариации, влияющие на восприимчивость к этой болезни. Они не обязательно вызывают заболевание, но когда они передаются по наследству, то либо увеличивают, либо уменьшают риск заболеть с возрастом.

И все же в большинстве случаев образ жизни может потенциально подавить генетическую предрасположенность к болезни Альцгеймера. Аналогичная генетическая картина характерна и для других распространенных возрастных заболеваний: сердечно-сосудистых, инсульта и диабета. Может ли определенное поведение указывать на сложившуюся модель деятельности мозга, которую следует лишь устранить на ранней стадии? Некоторые исследователи аутизма задают тот же вопрос применительно к младенцам, у которых еще не проявились симптомы расстройства, но они держат головку определенным способом, что является предвестником аутизма. Одно из самых больших достижений в области исследований мозга осталось незамеченным широкой публикой. Это поворот от синапсов к сети. На протяжении десятилетий нейробиологи сосредоточивали свои основные усилия на изучении того, как работает один синапс – коммуникационное связующее звено между двумя нейронами. Научно-исследовательская работа была изнурительной и кропотливой. Представьте себе, что вы пытаетесь остановить и расчленить молнию, сверкающую на небе, только в миллионы раз меньшую по размерам. На этом пути были сделаны существенные прорывы. Например, открытие молекул-посыльных, которые стали называть нейромедиаторами. Исследования нейромедиаторов, особенно двух из них – серотонина и дофамина, привели к огромному прогрессу в лечении разных расстройств, от депрессии до болезни Паркинсона.

Однако изучение синапса не привело нас достаточно далеко. Например, есть много различных видов депрессии, каждый из которых имеет свои химические характеристики. Антидепрессанты широкого спектра действия тоже не всегда эффективны, поскольку особенности пациента А не совпадают с особенностями пациента B, хотя оба испытывают печаль, беспомощность, усталость, нарушение сна, отсутствие аппетита и так далее. У разных людей депрессия формирует свою собственную уникальную нейронную сеть.

Именно поэтому возник системный подход, который заключается в изучении сетевых ансамблей нейронов – паттернов, которые выходят далеко за пределы синапса. Так, если в доме погас свет, достаточно проверить один предохранитель в коробке предохранителей, а не всю проводку целиком. Но в нашем мозге все по-другому. Нейронные сети живые и динамичные и взаимосвязаны таким образом, что изменение в одной части цепи отражается на всей нервной системе.

Как бы абстрактно это ни звучало, но сетевой подход открывает феноменальное количество возможностей. Мы рассматриваем мозг как подвижный процесс, а не застывший объект. Поскольку мышление и чувства тоже являются подвижными процессами, это похоже на наблюдение двух зеркальных вселенных. (Подсознание тогда можно рассматривать как аналог так называемой темной материи и темной энергии, которые таинственным образом контролируют события в видимом космосе.) В этом широкоэкранном изображении наши нейроны ведут себя синхронно со всем, что происходит с нами, и здесь участвуют и наши гены. Гены вовсе не сидят в ледяном молчании в центре каждой клетки, они включаются и выключаются, изменяя свои химические выбросы, в зависимости от всевозможных событий, происходящих в нашей жизни. Поведение определяет биологию. Исследования показали, что позитивные изменения образа жизни, питание, физические упражнения, управление стрессом и медитация влияют на проявления 4–5 тысяч генов или даже больше.

Что вы можете сделать, чтобы предотвратить или отсрочить возникновение болезни Альцгеймера? Придерживайтесь образа жизни, который снижает риск и многих других серьезных недугов. Для начала начните заниматься физкультурой, больше двигаться. Мой близкий коллега, Сэм Сизодия, на опытах с животными (мышами, которым внедрили человеческие генные мутации болезни Альцгеймера) показал, что когда мышей вынуждали по ночам крутить колесо, это резко уменьшало их мозговую патологию. Физические нагрузки провоцировали активность генов, снижающих уровень опасного бета-амилоида в мозге.

Эпидемиологические исследования тоже подтвердили, что даже умеренные двигательные нагрузки (3 раза в неделю по 1 часу) могут снизить риск заболевания болезнью Альцгеймера. Одно клиническое испытание показало, что активные физические упражнения по 1 часу всего дважды в неделю смогли замедлить прогрессирование заболевания после его начала.

Вторым ключевым элементом является рацион. Здесь правило такое: если то, что вы едите, хорошо для вашего сердца, – это хорошо для вашего мозга. Средиземноморская диета, богатая оливковым маслом, а также умеренные количества красного вина и темного шоколада были ассоциированы с низкой степенью риска развития болезни Альцгеймера. А самое эффективное профилактическое средство – просто меньше есть. У подопытных животных ограничение калорийности питания значительно увеличивает продолжительность жизни и снижает патологии головного мозга. (Совсем недавно свежее кокосовое масло было предложено для лечения и профилактики этого заболевания. Однако для оценки этого заявления нужно больше информации.)

Третье средство профилактики вы используете во время чтения этой книги. Это интеллектуальная стимуляция, которая создает новые синапсы в мозге. И каждый новый синапс усиливает те, что у вас уже имеются. Подобно пополнению вклада в банке, создание большего количества синапсов гарантирует вам, что вы не окажетесь полным банкротом перед лицом болезни Альцгеймера. И хотя болезнь Альцгеймера поражает людей с разным образованием, от не закончившего среднюю школу до доктора наук, многие данные свидетельствуют о том, что высокий уровень образования служит фактором защиты. Возможно, еще более важным, чем интеллектуальная стимуляция, является социальная активность. Активная социальная жизнь ассоциирована с меньшим риском по сравнению с социальной изоляцией.

Было бы здорово, если бы болезнь Альцгеймера совершила тот же поворот, который случился с раком. Десять лет назад лечение рака было почти полностью сосредоточено на раннем выявлении и последующем лечении лекарствами, облучением и операцией. Центры по контролю и профилактике заболеваний установили в 2012 году, что 2/3 случаев рака можно предотвратить благодаря активному образу жизни, поддержанию нормальной массы тела и отказу от курения. По оценке других онкологических центров, эта цифра составляет 90–95 %.

Наметившийся прогресс во многих областях – фармакологической, генетической и в сфере факторов образа жизни – обнадеживает. Но одно это не заставило бы меня написать о супермозге. В моей области исследователь может процветать, будучи превосходным узким специалистом в своей научной нише, занимаясь детальным анализом очень частных аспектов болезни. Точная наука гордится своим статусом в обществе, но я вижу, что эта гордость рискует перейти в ложное высокомерие, когда дело касается вклада метафизики и философии в развитие естественных наук. Узкие специалисты склонны отметать все, что не может быть измерено и низведено до конкретных данных. Это кажется мне странным. Как можно сбрасывать со счетов психику или разум, каким бы невидимым и неуловимым он ни был, когда наука является исключительно ментальным проектом? Самые большие научные открытия будущего часто начинаются как несбыточные мечты.

«Супермозг» представляет собой попытки двух серьезных исследователей, медиков, заглянуть как можно дальше в связь психика – мозг. Это смелый шаг для «непоколебимого» исследователя мозга – утверждать, что «сознание первично». Эволюция моих взглядов постепенно привела меня к этому – как она прежде привела туда таких выдающихся ученых, как Уайлдер Пенфилд и сэр Джон Экклз. Мне кажется, нейробиологу непозволительно игнорировать интерфейс с сознанием. Ведь, утверждая, что «мозг должен быть на первом месте», он просто защищает свою сферу влияния. Настоящий ученый доискивается истины, куда бы ни привел его этот захватывающий поиск.

Для меня было очевидно, что сознание есть нечто большее, чем столкновения электронов в мозге. Я начал исследование болезни Альцгеймера, чтобы решить трудную загадку. Не менее важным был и мотив сострадания, которое я чувствовал (особенно после того, как я наблюдал, как эта ужасная болезнь подкосила мою бабушку). Когда болезнь Альцгеймера поражает больного, он и его близкие чувствуют себя абсолютно растерянными. Даже ранние стадии обескураживают. Самые ранние признаки принято называть «мягкие когнитивные нарушения». Но когда они появляются, их воздействие на человека не назовешь мягким, поскольку пациент начинает испытывать проблемы с отслеживанием повседневной деятельности и уже не в состоянии работать в многозадачном режиме. Пациенту становится трудно не только находить нужные слова, но и тяжело говорить и писать.

Однако еще хуже этого то, что появляется чувство обреченности. Как только этот процесс начинается, пути назад уже нет. Старые воспоминания исчезают, а новые сведения сохраняются в памяти. В конечном счете больной перестает осознавать, что он болен, но к тому времени полноценный уход за ним передается другим людям, как правило, ближайшим родственникам. По статистике, 15 миллионов бесплатных сиделок вовлечены в это прямо сейчас. Этот страшный похититель разума порождает страдание повсюду вокруг себя.

Всех, кто столкнулся с этой эпидемией лично, она потрясает. Но мы можем попробовать преобразовать жалость и обреченность в нечто другое. Почему бы не принять реальность Альцгеймера в качестве стимула использовать наш мозг наилучшим образом в ближайшие десятилетия, прежде чем мы постареем? Болезнь Альцгеймера убивает мечту о том, что старость будет временем самореализации. Чтобы одержать победу над недугом, каждый из нас должен одержать другую победу, используя свой мозг для самореализации. Это и есть образ супермозга – та часть этой книги, которая для меня важнее всего.

Как разновидность животного мира, мы должны благодарить каждый день за этот удивительный орган в своих головах. Если человек может управлять мозгом, он может управлять своей реальностью. Как только психика раскроет свою огромную силу, результатом будет осознание, здоровое тело, радостное настроение и неограниченный личностный рост.

Думаю, нас будут продолжать удивлять новые открытия, касающиеся способности мозга к регенерации и перепрограммированию своих схем. Это перепрограммирование происходит в ответ на намерения человека. Мы никогда не должны забывать о том, что истинное место человеческого существования находится в разуме, которому мозг подчиняется как самый преданный слуга.
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Послесловие Дипака

За пределами границ


[image: after_title]

Модель супермозга, вероятно, не будет понята полностью в течение многих десятилетий. Мы предложили вам создать новые отношения с мозгом и освоить его невиданные хитросплетения. Лучший пользователь мозга является его вдохновляющим лидером. Мы надеемся, что вы приблизились к выполнению этой роли. Если это так, то вас можно уже назвать десантом будущего. Вы сделаете следующий скачок в эволюции человеческого мозга.

Нейробиология пока еще упивается достижениями своего золотого века, очарованная поиском соответствий между определенными аспектами деятельности мозга и тем или иным поведением человека. Это плодотворный проект, но он сталкивается с противоречиями, как и должен, когда вы пытаетесь низвести психику до нейронных механизмов. Люди не марионетки, управляемые мозгом. Однако нейробиологи не могут составить свое мнение об этом. Результаты последних исследований, посвященных наркомании, например, очень явно свидетельствуют о том ущербе, который наносят опиатным рецепторам кокаин, героин и метамфетамин. Этот ущерб считается неизменным и приводит к увеличению тяги и употреблению еще больших доз. В определенный момент каждый наркоман перестает получать удовольствие от наркотика, тот необходим ему, чтобы просто чувствовать себя более или менее нормально.

Эта картина вроде бы предлагает убедительные доказательства того, что наркотики используют наркомана, а не наоборот. Некоторые эксперты, ссылаясь на эту схему, утверждают, что наркоманию невозможно победить, потому что токсичные химические вещества захватили наркомана железной хваткой. И тем не менее люди побеждают зависимость. Они противостоят диктату своего поврежденного мозга и умеют навязать свою волю. «Я смогу справиться с этим!» (порой этот крик души не воплощается в реальность, но нередко воплощается). Это крик человека, а не мозга.

Он выражает выбор и свободную волю. Поскольку выбор и свободная воля непопулярны среди нейробиологов, в этой книге мы упорно стремились восстановить их в правах.

Второй нашей целью была реабилитация высшего сознания. Я приветствовал возможность работать с блестящим исследователем, потому что современные люди, конечно, не станут принимать просветления без фактов, подтверждающих его. Такие факты есть, и их много. Мозг пойдет туда, куда приведет его разум, даже в области Бога. Из всех сообщений, посланных мозгом, самые тонкие, которые почти неслышны, намекают на божественное. Миллионы людей не обращают внимания на эти сообщения, потому что тишина игнорируется в суете и шуме повседневной жизни. И весь характер науки тоже мешает поверить в то, что Бог – невидимое существо, которое не оставляет следов в материальном мире – может быть реальным.

Мы принимаем как должное многие вещи, которые не представляются реальными, если измерять как материальные объекты, начиная с музыки и математики и заканчивая любовью и состраданием. После написания этой книги я понял, что Бог – это не роскошь или дополнение к повседневному существованию. Помимо официальной религии, от которой многие отказываются, людям нужно, чтобы у сознания был источник.

Если бы этого не было, мы оказались бы в положении Лоис Лейн в смешном эпизоде из первого фильма «Супермен» 1978 года. Лоис сбросили с небоскреба, и она падает на землю. Кларк Кент, видя ее падение, заскакивает в телефонную будку, чтобы впервые облачиться в свой костюм Супермена. Он взлетает вверх и ловит Лоис, говоря: «Не беспокойтесь, мисс, я держу вас». Лоис смотрит на него с широко открытыми от испуга глазами. «Но кто держит вас?» – восклицает она.

Тот же вопрос относится к сознанию. Ему нужно что-то или кто-то, кто бы держал его, и этот кто-то – бесконечное сознание, которое мы традиционно называем Богом. Если бы не было Бога, Его нужно было бы придумать. Почему? Рассмотрим тот аргумент, который мы описали как «мозг первичен». Если сознание явилось результатом химических взаимодействий в мозге, как утверждают сторонники этого аргумента, то в Боге нет никакой необходимости. Атомы и молекулы могут позаботиться о работе психики самостоятельно.

Но мы утверждаем, что мозг не может создать сознание. Никто еще и близко не подошел к тому, чтобы показать ту волшебную трансформацию, которая позволяет соли, глюкозе, калию и воде научиться думать. Современное общество считает примитивным то мировоззрение, которое заставляло наших далеких предков поклоняться духам, живущим в деревьях, горах, идолах и тотемах – практика, известная как анимизм. Наши предки наделяли душой материальные объекты. Но разве нейробиология не следует тому же анимизму, когда она утверждает, что химикаты в мозге думают? Обратное является гораздо более правдоподобным. Сознание создало мозг и использовало его с тех пор, как первые живые организмы начали ощущать мир. По мере эволюции сознания оно изменило мозг для своих целей, потому что мозг – это лишь материальный субстрат психики.

Смена ролей в нейробиологии на первый взгляд кажется шокирующей. Но это дает Богу новую жизнь (хотя Он и прежде не был мертвым). На мгновение избавьтесь от любых привычных представлений о Боге. Вместо этого представьте себе разум, подобный вашему. Он может мыслить и творить. Он может любить, и главное, что он любит – это быть живым. Это разум Бога. Спорным этот разум делает лишь то, что он нигде не локализован. Он расширяется за пределы всех границ. Он функционирует во всех измерениях, не принимая во внимание прошлое, настоящее или будущее. Каждая духовная традиция придумала именно такого Бога. Однако эта концепция с течением времени устарела. Теперь мы называем Богом вопрос веры, а не явление Природы.

Мозг восстанавливает Бога как факт. После того как аргумент о том, что «мозг первичен», развенчан, остается только разум (сознание), который поддерживает себя, разум, который всегда существовал и пронизывает космос. Если это кажется слишком трудным для понимания, вспомните средневековых мореплавателей, которые научились использовать естественный магнит – естественно намагниченный кусок минерального магнетита. Подвешенный на леску, этот магнит будет указывать на север и функционировать как примитивный компас. Если бы вы сказали средневековому мореплавателю, что магнетизм существует повсюду, а не только в одном камне, поверил бы он вам?

Сегодня мы исходим из предположения, что у каждого из нас есть разум, и держимся за дорогую часть сознания так, как однажды держались за естественные магниты те мореплаватели. Но правда в том, что мы части единого разума, который не потерял своего бесконечного статуса, существуя в небольших упаковках отдельных человеческих существ.

Мы настолько привязаны к нашим собственным мыслям и желаниям, что легко говорим «мой разум». Но сознание может как электромагнитное поле распространяться по всей вселенной. Электрические сигналы пронизывают мозг, но мы не говорим «мое электричество», поэтому сомнительно, что следует говорить «мой разум». Квантовый физик-новатор Эрвин Шредингер несколько раз недвусмысленно заявлял об этом. Вот три его заявления:

• «Разделять или умножать сознание бессмысленно».

• «На самом деле есть только один разум».

• «Сознание имеет единственное число и не имеет множественного числа».

Если это звучит слишком метафизически, то стоит напомнить себе о том, что существует только один космос (пространство), несмотря на то, что мы разбиваем его на небольшие кусочки для нашего повседневного удобства.

Однажды наука разберется со всеми этими вопросами. Эта встреча неминуема, потому что она уже состоялась. Камень упал в пруд, и никто не знает, насколько далеко распространятся круги на воде. Макс Планк, которого считают зачинателем квантовой революции, начавшейся более века назад, сказал нечто замечательное и загадочное: «Вселенная знала, что мы придем». Поле сознания, по крайней мере, так же старо, как и вселенная, хотя человеческий мозг является продуктом эволюции. В каком направлении он будет эволюционировать дальше? Никто не знает, но я голосую за гигантский скачок, чтобы принять два слова на древнем санскрите: Ахам Брахмасми — «Я – вселенная». Это кажется прыжком назад во времени, но ведические провидцы говорили с высоты высшего сознания. С течением времени вопрос «Кто я?» не устаревает. Было бы удивительно, если бы современный человек понял древнюю мудрость, но почему бы и нет?

Мозг Будды, Иисуса или просветленных мудрецов Индии достиг уровня, который вдохновлял нас на протяжении веков, но в биологическом плане их мозг ничем не отличается от мозга любого здорового взрослого человека, живущего сегодня. Мозг Будды лишь следовал за его сознанием. Вот почему все великие духовные учителя заявляли о том, что любой может совершить такое же путешествие, которое совершили они. Нужно только встать на этот путь и обращать внимание на тонкие сигналы, которые собирает ваш мозг. Поскольку наш мозг настроен на квантовый уровень, он может получить все, что может предложить творение. В этом смысле великие святые, мудрецы и провидцы не были более облагодетельствованы Богом, чем вы и я. Правда, они были храбрее в следовании подсказкам, которые привели их к самому источнику их осознания.

Если бы просветленные мудрецы умели говорить по-научному, они бы могли сказать: «Вселенная – это нераздельное целое, находящееся в постоянном движении». Так выразился прозорливый английский физик Дэвид Бом. Это эквивалент утверждению: «Нельзя войти в одну реку дважды». Таким образом, мистическая загадка появляется вновь как научная гипотеза.

Я оптимист и надеюсь увидеть, как в ближайшее десятилетие наука полностью признает сознание. Барьеры, которые приземляют наши возможности, мы создали сами. Сюда относится и условный барьер, который отделяет «внутренний мир» от «внешнего мира». Еще один барьер изолирует человеческий мозг как уникальный продукт во вселенной. Однако все большее число космологов находят в себе мужество посмотреть в другую сторону – на вселенную, изобилующую интеллектом, креативностью и самосознанием. Такая вселенная действительно будет знать, что мы идем.

Эта книга затронула многие сложные понятия. Однако есть одно, от которого зависят все остальные: создание действительности является задачей каждого человека. Не существует никакого реального взгляда на мир, никакого якоря, который мы можем бросить раз и навсегда. Реальность продолжает эволюционировать (и слава богу), и самое большое подтверждение этого находится в нашем мозге. В него последовательно встроены несколько реальностей. Реальность рептильного мозга тоже находится там, но она была включена в процессе эволюции в иные – высшие реальности, каждая из которых олицетворялась в новой материальной структуре.

Мозг отражает реальность, которую каждый человек создает в данный момент. Ваша психика – это наездник, ваш мозг – это лошадь. Любой, кто ездил на лошадях, знает, что они могут взбрыкивать, бороться с уздечкой, пугаться, останавливаться, чтобы пожевать траву у обочины, или помчаться домой. Наездник держится, но чаще всего он управляет лошадью. Все мы связаны со своим мозгом, цепляясь за седло, когда нами управляют встроенные в нас штампы, импульсы, мотивы, привычки. И ни одна лошадь никогда не срывалась с места так быстро, как запутавшийся мозг. Физическое основание для наркомании, шизофрении и многих других расстройств нельзя отрицать.

Большую часть времени, однако, разум находится в седле. Сознательный контроль остается за нами, и так было всегда. Не существует предела тому, на достижение чего мы можем вдохновить свой мозг. Нелепо отвергать возможность создания супермозга как что-то невероятное. Если бы вы могли увидеть свой неиспользованный потенциал, вы бы поняли, что уже владеете супермозгом.
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Дипак Чопра

Эта книга потребовала поддержки со стороны многих людей, которые в процессе ее создания превратились в одну большую дружную семью, члены которой всегда поддерживают друг друга и не тянут одеяло на себя. В Центре Чопры мои сотрудницы Кэролайн, Фелисия и Тори организуют мою жизнь намного лучше, чем я мог бы организовать ее сам. А Джулия Пэстор, Тина Констебл и Тара Джилбрайд проявляют такое же внимание и к моим письменным работам. Выражаю всем вам мою любовь и благодарность, равно как и моей семье, которая всегда на моей стороне.

Мне потребовалось более двух десятилетий, чтобы рассмотреть вопрос о сотрудничестве с соавтором, и теперь, когда этот этап уже начался, позвольте мне отметить, что Руди был лучшим соавтором, поучительным примером состоявшегося ученого, который имеет духовное видение возможностей жизни.


Рудольф Е. Танзи

Мой вклад в эту книгу был бы невозможен без бесконечной поддержки, советов и вдохновения моей любящей жены, Доры, и любви нашей прекрасной дочери, Лайлы. На протяжении всей моей жизни мне очень повезло, что мои родители и семья всегда подчеркивали значимость любви и поддержания баланса в своем личностном и духовном развитии. Спасибо также Джулии Пэстор, Тине Констебл, и Таре Джилбрайд за то, что они сделали все возможное для создания этой книги.

И, наконец, я хотел бы поблагодарить Дипака. Он стал идеальным соавтором и дорогим другом и братом во время совместного написания этой книги. Уникальный и замечательный взгляд Дипака на духовные и научные стороны мира, наряду с его безупречной способностью выразить это, сделал создание этой книги истинным удовольствием.
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Дипак Чопра, доктор медицины, является автором более 65 книг, в том числе многочисленных бестселлеров по версии газеты New York Times. Он – старший научный сотрудник «Gallup». Он специализируется на лечении внутренних органов и эндокринологии. Чопра является членом Американской коллегии врачей, членом Американской ассоциации клинических эндокринологов, адъюнкт-профессором Исполнительной программы в Школе управления Kellogg при Северо-Западном университете и почетным профессором в школе бизнеса при Колумбийском университете. С 1997 года он принимает участие в качестве лектора в мероприятиях, посвященных новшествам в медицине внутренних болезней – под эгидой Гарвардской Медицинской Школы, факультета непрерывного образования, факультета Медицины, Beth Israel Deaconess Medical Center.

Deepakchopra.com

Рудольф Е. Танзи, доктор наук, является профессором неврологии в Гарвардском университете и директором отдела генетики и исследования старения в Massachusetts General Hospital (MGH). Доктор Танзи занимается исследованием генетики неврологических болезней с 1980-х годов, когда он участвовал в первом исследовании, используя генетические маркеры, чтобы найти ген болезни (болезнь Хантингтона). Доктор Танзи выявил первый ген болезни Альцгеймера и обнаружил несколько других; ныне он возглавляет проект «Геном болезни Альцгеймера». В настоящее время он разрабатывает перспективные новые методы лечения болезни Альцгеймера. Доктор Танзи работает в десятках редакционных и научных консультативных советов и возглавляет Фонд исследований лечения болезни Альцгеймера. Он получил множество наград, включая две высшие награды за исследование болезни Альцгеймера: Metropolitan Life Award и Potamkin Prize.

Доктор Танзи был включен в список «100 самых влиятельных выпускников Гарварда» и был выбран Фондом Джеффри Бина в качестве «Рок-звезды науки». Он работает в национальных и федеральных комитетах по устранению последствий болезни Альцгеймера в США. Доктор Танзи является соавтором более четырехсот научно-исследовательских статей и работ. Он также является соавтором книги Прояснение тьмы: поиск генетических причин болезни Альцгеймера.
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Сноски




1


На самом деле все не так уж необратимо и печально. Именно благодаря необыкновенной пластичности мозга, его способности к постоянному развитию негативный опыт школьного обучения не столь неотвратимо отражается на дальнейшей биографии человека. Известно, что сам Альберт Эйнштейн долго числился в отстающих учениках, пока не был переведен в другую школу – с иным подходом к обучению. – Прим. ред.


2


Принцип обратной связи в физиологии впервые подробно был описан еще в начале 1930-х годов гениальным отечественным физиологом Н.А Бернштейном (см. его «Очерки физиологии движений»). В ту пору, как известно, электроники еще не было. Затем в рамках отечественной теории высшей нервной деятельности принцип обратной связи был развит П.К. Анохиным и другими нашими выдающимися учеными. (Это на Западе обратную связь «открыли» только в 1960–1970-е годы – в рамках когнитивной психологии.) – Прим. ред.


3


Поскольку стероидные гормоны вырабатываются в надпочечниках. – Прим. ред.


4


На деле советские ученые пришли к этой истине еще в 1930-е годы. Это касается не только фундаментальных и революционных работ наших физиологов, психофизиологов и неврологов. Отечественные психологи, начиная с теоретических работ Л.С. Выготского, С.Л. Рубинштейна и других, очень давно пришли к пониманию невероятной пластичности мозга, высшей нервной деятельности и психики в целом. И этот подход был с успехом подтвержден во время Великой Отечественной войны. Наши нейропсихологи, в частности А.Р. Лурия и его сотрудники, занимались реабилитацией раненых с черепно-мозговыми травмами (занимались не в слепую, а на основе фундаментальных научных представлений о психике и ее возможностях). И они добивались невероятных результатов: люди, у которых фактически отсутствовала часть мозга или была совершенно нарушена иннервация конечностей, полностью восстанавливали утраченные функции. Это становилось возможным благодаря твердым намерениям пострадавшего человека – если он нацелен на выздоровление и постоянно упражняет утраченные движения, умения, навыки. – Прим. ред.


5


Термин принадлежит упомянутому выше А.Р. Лурии, он ввел это понятие в своих работах начала 40-х годов. – Прим. ред.


6


Дипак Чопра – один из авторов этой книги. – Прим. ред.


7


Имеется в виду второй автор этой книги Рудольф E. Танзи. – Прим. ред.


8


Еще более старое название гиппокампа – Аммонов рог. На самом деле его структура похожа и на два загнутых рога – один расположен в толще левого, второй в толще правого полушария, в глубине соответствующих височных долей. – Прим. ред.


9


Поскольку автор не дает точного латинского названия этой анатомической структуры, не вполне ясно, что он имеет в виду. Скорее всего, здесь речь идет об одном из базальных ядер в толще мозга под названием продырявленное вещество (лат. Substantia perforata).


10


У крысы функцию осязания при ориентации в пространстве выполняют вибриссы. – Прим. ред.


11


При этом новорожденные обычно появляются на свет с заметно увеличенной головой. – Прим. ред.


12


Строго говоря, описанная ситуация в психологии называется не стрессом, а фрустрацией, поскольку это реакция на непреодолимые препятствия, возникшие на пути к достижению цели. Однако в физиологическом смысле такого рода неприятности все равно приводят к типичной стрессовой реакции в ее первичном смысле: выброс адреналина, кортизола, учащение сердцебиения, повышение артериального давления и т. п. – Прим. ред.


13


Другое название – маниакально-депрессивное расстройство. – Прим. ред.


14


Чтобы «тренировать мозг», не обязательно закупать специальные программы или решать кроссворды. Еще лучше читать умные познавательные книги (они должны быть не элементарные, а именно сложные для вашего понимания – требующие умственных усилий для своего постижения), а также изучать языки, учиться танцам и любым другим новым навыкам и умениям; регулярно пополнять свои знания, интересуясь, например, последними открытиями в квантовой физике, космологии, ботанике или просто слушая классическую музыку. – Прим. ред.


15


Другое название – навязчивое поведение: склонность к повторению некоторых условных действий, к ритуализации и упорядочиванию поведения, заведомой его фиксации и «инвентаризации» (частое мытье рук, пересчитывание трещин на асфальте на своем пути, безудержное составление всяких списков и планов на будущее, наконец долгое «пережевывание» прошедших событий и т. п.). – Прим. ред.


16


Алертность – состояние максимальной готовности к действию на фоне внутреннего спокойствия. Это физическая и душевная собранность, подтянутость, бдительность, способность моментального перехода к активному действию. Быть алертным – это значит быть готовым к любому повороту событий, при этом ни о чем не беспокоясь и ничего не оценивая. Алертный человек не отвлекается на ошибки, не тратит время на ненужные переживания. Его взгляд – уверенный и внимательный, жесты точные и уместные, действия решительные и своевременные. – http://www.psychologos.ru/articles/view/alertnost


17


Будда – значит пробужденный. – Прим. ред.


18


Она расположена в лобной коре, на стыке двух полушарий мозга. – Прим. ред.


19


Этого же тезиса придерживается отечественная психология начиная примерно с 1930-х годов, по счастью, избежавшая рамок примитивного материализма. По иронии судьбы, вульгарно-материалистический подход к проблеме соотношения психика – мозг стал общепризнанной научной доктриной именно на Западе. В частности, в США он выразился в почти столетнем господстве бихевиоризма (которое не кончилось по сей день). Бихевиоризм отрицает психику как «необъективную» данность и сосредоточен на изучении «объективного» поведения, «управляемого мозгом». Именно поэтому на Западе считают нормальным проводить «психологические эксперименты» на крысах, собаках и обезьянах, а потом распространять их выводы на людей. – Прим. ред.


20


Эта схема этапов эволюции весьма условна. Например, рептилии (пресмыкающиеся) наделены не только структурами ствола мозга (т. н. «мозг рептилии»), но и практически всеми корковыми структурами лимбической системы: обонятельные доли, обонятельные луковицы, гиппокамп (древнейшая кора!) и миндалевидное тело. А у птиц эти структуры лимбической системы развиты еще лучше. Кроме того, у них достаточно хорошо развиты полушария мозга (хотя они и не покрыты новой корой – неокортексом). – Прим. ред.


21


Это не совсем верно. Например, у птиц имеется лимбическая система (см. подстраничное примечание выше), и они наделены эмоциями, притом довольно тонкими и разнообразными. Это подтверждается многочисленными современными исследованиями. – Прим. ред.


22


В русском издании этот сонет дан в переводе И. Фрадкина.


23


Лимбическая система развивалась в процессе эволюции (филогенетически и онтогенетически) из обонятельных долей мозга примитивных животных, поэтому она «исторически» тесно связана с обонянием. – Прим. ред.


24


Если говорить проще: человеку следует подружиться со своим телом, прислушиваться к нему, научиться состредоточиваться на своих ощущениях. Как ни странно, путь к духу идет через тело. В этом могут помочь занятия йогой, тай-дзи или занятия танцами (лучше всего традиционными – вроде фламенко, кельтских танцев или русской кадрили). – Прим. ред.
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Авторы имеют в виду так называемый метаболический синдром, один из главных признаков которого – отложения жира именно в области талии. – Прим. ред.
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Пари Паскаля – предложенный математиком и философом Блезом Паскалем (в 1657–1658 годах) аргумент для демонстрации рациональности религиозной веры.


27


Паскаль предположил, что шансы существования или отсутствия Бога примерно равны. Тогда возможны два варианта. 1) Жить без веры. Это крайне опасно, так как возможный «проигрыш» в случае существования бога бесконечно велик – вечные муки. 2) Жить по канонам веры. Это неопасно, хотя и чуть более затруднительно из-за всяческих ограничений, обрядов и связанных с этим затрат средств и времени. Но цена «проигрыша» в случае отсутствия Бога невелика – затраты на обряды. Зато возможный «выигрыш» в случае существования Бога бесконечно велик – спасение души, вечная жизнь. – По материалам Википедии.


28


А кто сказал, что Природа не наделена тем же самым сознанием? Стоит ли человечеству так кичиться уникальностью своего сознания? – Прим. ред.
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Можно перевести еще как «дистанционное намерение». – Прим. ред.


30


Болезнь Альцгеймера в США распространена больше, чем в других развитых странах. – Прим. ред.
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