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Адриан Нортвейл
Ты — не твои мысли. Как

перестать жить на автопилоте
и вернуть себе свободу выбора

 
Глава 1. Тело — органическая машина

 
 

1. Зацепка: невидимый оператор
 

Представьте, что однажды утром, проснувшись, вы обнаруживаете, что стали владельцем
самой совершенной в мире «супермашины». Машина, стоимость которой невозможно оце-
нить даже в миллиарды долларов. Эта машина способна самовосстанавливаться, обрабатывать
данные быстрее любого суперкомпьютера в мире и за секунду совершать тысячи химических
реакций, даже если вы ей об этом не скажете.

А теперь горькая правда: эта машина принадлежит вам уже несколько десятилетий, но
вы так и не получили к ней «руководство пользователя».

Вы когда-нибудь задумывались, кто отдает приказы вашему сердцу, когда вы спите?
Когда вы после обеда поглощены своей работой, кто отдает команду превратить этот хлеб в
кровь и энергию? Вы не «работаете», чтобы дышать; дыхание происходит само по себе.

Мы так привыкли считать своё тело «само собой разумеющимся», что стали восприни-
мать его просто как кусок плоти. Мы украшаем его, кормим и иногда водим в спортзал, но не
«понимаем» его. И именно с этого начинаются все проблемы в нашей жизни.

Большинство людей считают своё тело «рабом своих желаний». Вы хотите не спать всю
ночь, работая, — значит, тело должно бодрствовать. Вы хотите испытывать стресс, но при
этом не заболевать. Однако Природа создала эту машину не для вашего «развлечения», а для
конкретной цели.

Вы когда-нибудь замечали, почему ваше сердце начинает биться чаще, когда на вас вне-
запно лает собака? Или почему, когда вы очень хотите пить, ваше внимание сосредоточено
исключительно на воде, и вы игнорируете всё, чelse е?

Это не совпадение. Это «программа по умолчанию» вашей машины. Проблема заключа-
ется в том, что мы пытаемся управлять этой «машиной» с помощью «программного обеспече-
ния» (Разума), которое зачастую не синхронизируется с «аппаратным обеспечением» (Телом)
этой «машины». В этой главе мы разберемся в реальной науке, лежащей в основе этой
«машины», чтобы вы смогли расшифровать первый уровень своего «бытия».
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2. Основная концепция: биологический интеллект

 
Когда мы говорим, что «тело — это машина», это не означает, что оно сделано из железа

или пластика. Это «биологическая машина». Основная цель этой машины — не «быть счаст-
ливой», а «выжить».

Чтобы понять эту машину, мы должны понять её три основных столпа:
а. Выживание: главная команда
Природа в ходе миллиардов лет эволюции превратила эту машину в. В её ДНК записана

единственная инструкция — «избегать смерти любой ценой». Каждая ваша клетка (Клетка)
выполняет эту миссию. Ваша иммунная система, борющаяся с микробами, или ваши глаза,
моргающие при приближении пылинки, — всё это механизмы выживания.

б. Гомеостаз: внутреннее равновесие
Это важнейшее научное понятие, касающееся организма. Гомеостаз означает «поддер-

жание внутреннего равновесия». Независимо от того, стоит ли на улице 45 °C жары или 5
°C холода, внутренняя температура вашего тела остается на уровне около 37 °C (98,6 °F).
Организм потеет или дрожит, чтобы не допустить нарушения этого равновесия. Аналогичным
образом уровень сахара в крови, содержание соли и уровень кислорода регулируются автома-
тической системой.

в. Адаптация: приспособление к обстоятельствам
Организм — это «машина», которая «модернизирует» себя в соответствии с обстоятель-

ствами. Если вы каждый день поднимаете тяжести, эта «машина» понимает, что мышцы нужно
укрепить. Если вы работаете при слабом освещении, ваши глаза начинают адаптироваться к
этим условиям.

Строение «машины»:
1. Аппаратное обеспечение: органы, кости, нервы и мышцы.
2. Датчики: глаза, уши, нос, язык и кожа — которые собирают данные из внешнего мира.
3. Процессор: нервная система, которая обрабатывает данные и дает указания органам.
Вывод: Тело — это не то, чем можно «управлять»; это система, которой можно лишь

«руководить». Вы не можете сказать своей печени: «Сегодня немного замедли обмен веществ».
Она будет работать в соответствии со своим собственным интеллектом. Ваш интеллект (интел-
лект) ничтожен по сравнению с интеллектом этой машины.
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3. Примеры из реальной жизни

 
Мы можем понять принцип работы этой машины на примере повседневных ситуаций:
Пример 1: «Бой или бег» — стресс в офисе
Представьте, что ваш начальник внезапно вызывает вас на совещание и начинает кричать

на вас. Технически, рядом нет льва, готового съесть вас. Но угроза — это угроза для вашей
«биологической машины».

Машина немедленно выделяет «гормоны стресса» (кортизол и адреналин). У вас потеют
ладони, во рту становится сухо, а работа пищеварительной системы (Пищеварение) останав-
ливается, потому что организм считает, что в данный момент переваривать пищу не нужно,
а нужно либо «бежать», либо «сражаться». Самая большая проблема современного человека
заключается в том, что его организм переходит в этот режим по 10 раз в день, когда реальной
физической угрозы нет.

Пример 2: Энергосбережение — наука о лени
Вам когда-нибудь казалось, что у вас куча дел, но вы просто хотите остаться на диване?

Мы называем это «ленивостью», но наука называет это «энергосбережением». Энергия в при-
роде — дефицитный ресурс, поэтому «машина» организма всегда стремится сберечь энергию.
Если только не предвидится очень большая награда или очень сильный страх, организм не
хочет двигаться. Это «режим энергосбережения» по умолчанию.

Пример 3: Жажда и голод — информационная система
Когда содержание воды в крови низкое, организм испытывает «жажду» Это не желание;

это «сигнал тревоги», подобный тому, что загорается в автомобиле, когда заканчивается топ-
ливо. Мы часто игнорируем или неверно интерпретируем эти сигналы (например, пьем холод-
ный напиток, когда хотим пить), что приводит к сбою в работе сенсорной системы организма.
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4. Механизм: причина и следствие

 
Давайте разберемся, как работает этот «механизм» организма, шаг за шагом:
Шаг 1: Входные данные
Любое событие из внешнего мира (например, когда кто-то толкает вас или запах вкусной

еды) преобразуется в «электрический сигнал» с помощью ваших сенсоров (кожи, носа).
Шаг 2: Передача сигнала по нервной системе
Этот сигнал проходит по нервам к спинному мозгу и головному мозгу. Ключевым момен-

том здесь является то, что у организма есть своя «вегетативная система» (вегетативная нерв-
ная система). Она делится на две части:

1. Симпатическая: она готовит организм к «действию».
2. Парасимпатическая: она переводит организм в состояние «отдыха и пищеварения».
Шаг 3: Химическая реакция
На основании полученной информации мозг выделяет гормоны. Если информация вызы-

вает страх, выделяется адреналин. Если информация приятна, выделяется дофамин или окси-
тоцин.

Шаг 4: Эффект
Эти химические вещества распространяются по всему организму через кровоток и изме-

няют работу каждого органа.
Причина: стрессовые мысли.
Следствие: мышечное напряжение, поверхностное дыхание, повышение кислотности.
Вывод:
То, что вы называете «болезнью» или «стрессом», на самом деле является «реакцией»

механизмов организма. Если вы не измените причину, последствие никогда не изменится.
Организм никогда не ошибается; он просто реагирует в соответствии с поступающей от вас
информацией и своей собственной программой.
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5. Глубокое понимание: иллюзия того, что ты «хозяин»

 
Самая глубокая истина этой главы — это то, что мы игнорируем на протяжении всей

жизни: вы не являетесь владельцем своего тела, а скорее его «партнером».
Наше самое большое заблуждение заключается в том, что «это мое тело, поэтому оно

должно делать то, что я хочу». Мы относимся к нему как к собственности, которой можем рас-
поряжаться по своему усмотрению. Но на самом деле тело существует независимо и обладает
собственным «интеллектом», который не подчиняется вашим указаниям.

Заблуждение против реальности:
Часто мы думаем, что «управляем» телом. Но замечали ли вы когда-нибудь, как ваши

раны заживают сами по себе? Приказывали ли вы когда-нибудь своим костям срастись? Нет.
Тело обладает мудростью, накопленной за миллиарды лет. Это называется «биологической
автономией».

Глубокая ясность заключается в том, что тело — не раб вашего «ума», а скорее «При-
рода» является его представителем. Когда вы превышаете пределы возможностей тела ради
собственных «желаний» (например, из-за неправильного питания, недосыпания или чрезмер-
ного стресса), тело не «бунтует»; оно просто возвращается к своей исходной программе (режим
выживания). То, что вы называете болезнью, на самом деле является последней отчаянной
попыткой тела защитить себя.

Еще одна важная иллюзия заключается в том, что тело «неизменно». На самом деле вы
меняетесь с каждой секундой. Каждую секунду миллионы ваших клеток умирают и заменя-
ются новыми. Вы находитесь не в том же «физическом теле», что и семь лет назад; оно полно-
стью изменилось. Так кого же вы называете своим телом? Это тело — «поток», подобно реке,
которая кажется неподвижной, но в каждый момент обновляется.

Когда вы глубоко понимаете, что это тело — «автоматическая машина», «чувство автор-
ства» внутри вас начинает ослабевать. Вместо того чтобы навязывать телу изменения, вы начи-
наете его «наблюдать». Именно в этот момент «иллюзия» начинает рушиться и появляется
первый луч «истины».
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6. Практика и размышления

 
Недостаточно просто прочитать принципы этой главы; необходимо «проверить» их на

своей собственной «машине». Выполните приведенные ниже упражнения с полной честно-
стью:

Упражнение 1: Наблюдение за автономией
Сидите в тишине по 5 минут в день и наблюдайте за своим дыханием. Старайтесь не

«делать» вдох, а просто наблюдать, как он «происходит».
Упражнение: Обратите внимание на то, что ваши легкие расширяются и сжимаются без

какого-либо участия с вашей стороны.
Размышление: Если бы ответственность за дыхание лежала на вашем «уме», смогли бы

вы выжить во время сна? Почувствуйте благодарность за интеллект этой машины.
Упражнение 2: Сканирование тела (ощущение тела)
Когда вы чувствуете голод или жажду, не реагируйте сразу. Подождите -минут и почув-

ствуйте физическое ощущение.
Задание: Рассматривайте урчание в желудке или сухость в горле как «данные». Не гово-

рите: «Я голоден», а скорее: «Машина сигнализирует о недостатке топлива».
Цель: Отделить свою личность от телесных ощущений.
Упражнение 3: Картирование стресса
В следующий раз, когда вы почувствуете гнев или страх, обратите внимание на своё тело.
Действие: обратите внимание, сжимаются ли ваши кулаки, напрягается ли живот или

учащается ли дыхание?
Цель: Наблюдать, как каждая мысль ума вызывает «механическую реакцию» в «машине»

тела.
Вопросы для самоанализа:
1. Если моё тело может исцеляться само по себе, без моей команды, то являюсь ли я

действительно его «оператором» или всего лишь «свидетелем»?
2. Оказываю ли я механизму тела такое уважение и заботу, каких заслуживает машина

стоимостью в миллиард долларов?
3. Какие из реакций моего тела являются полностью «автоматическими» и «бессозна-

тельными»?
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7. Заключение: Суть этой главы

 
1. Биологическая машина: тело — это не духовная загадка, а совершенная машина,

созданная миллиардами лет эволюции.
2. Выживание превыше всего: главная цель этой машины — не ваше «счастье», а ваше

«выживание».
3. Гомеостаз: организм автоматически выполняет тысячи вычислений каждую секунду,

чтобы поддерживать внутреннее равновесие.
4. Система сигналов: голод, жажда, боль и усталость — это «сигналы тревоги» машины;

игнорирование их наносит ущерб машине.
5. Единство: тело и разум неразделимы; каждая мысль, возникающая в уме, вызывает

химические и электрические изменения в теле.
6. Сотрудничество: здоровье — это не контроль над телом, а сотрудничество с его есте-

ственными процессами.
Абсолютная истина в одной строке:
«Тело — это не храм, в котором вы живете, а самая совершенная машина, с помощью

которой вы познаёте бытие».
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Глава 2. Мозг — центр управления

 
 

1. Вступление: Таинственная «3-фунтовая вселенная»
 

Представьте, что вы стоите на оживлённом перекрёстке. Слышен шум машин, из сосед-
него магазина доносится запах самосы, на ваш мобильный приходит сообщение, и в этот самый
момент кто-то зовет вас по имени сзади. Среди этого потока информации (данных) ваша нога
автоматически нажимает на тормоз, рука тянется к телефону, а шея поворачивается в нужном
направлении.

Вам не нужно давать ему какие-то «команды», чтобы он всё это делал. У вас внутри есть
«суперпроцессор», который принимает тысячи решений в мгновение ока.

А теперь представьте другую ситуацию. Вы пытаетесь заснуть ночью. В комнате тихо,
ваше тело устало, но в голове звучит «голос». Он напоминает вам о прошлых ошибках, беспо-
коит о завтрашнем дне и порождает ненужные страхи. Вы хотите, чтобы этот «шум» прекра-
тился, но у вас нет выключателя, чтобы его отключить.

Это поднимает важный вопрос: «Вы управляете своим мозгом, или ваш мозг управляет
вами?»

Часто мы путаем «мозг» и «разум». Но в этой главе мы разберемся с физическим устрой-
ством (аппаратурой), которое мы называем мозгом. Этот кусок плоти весом в 3 фунта — созда-
тель всего вашего мира. Если этот процессор изменится, ваша реальность изменится. Как этот
процессор решает, когда бояться, когда любить, а когда злиться?

Давайте погрузимся в глубины этого центра управления.
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2. Основная концепция: эволюция процессора

 
Самый простой и научно обоснованный способ понять мозг — представить его в виде

«трехэтажного здания». Эта теория называется «теорией тройного мозга». В ходе эволюции
наш мозг сформировался не сразу, а развивался послойно.

1-й этаж: рептильный мозг (центр выживания)
Это самая древняя часть мозга, унаследованная от рептилий. Её функция очень проста:

«выживание». Она контролирует ваше дыхание, сердцебиение и реакцию «борьба или бегство»
Реакция «борьба или бегство». Он не понимает логики; он понимает только угрозу или без-
опасность.

Уровень 2: Лимбическая система (эмоциональный центр)
Эта часть развилась у млекопитающих. Именно здесь формируются наши эмоции, воспо-

минания и социальные связи. Она определяет, что является «хорошим» (удовольствие), а что
«плохим» (боль). Все ваше поведение определяется этим уровнем, поскольку эмоции сильнее
логики.

Пункт 3: Неокортекс — центр рационального мышления
Это самый верхний и самый молодой слой мозга, наиболее развитый у человека. Язык,

логика, речь, планирование и самосознание — именно эта часть делает вас «человеком».
Разбор:
Структура: он содержит примерно 86 миллиардов нейронов, которые взаимодействуют

друг с другом со скоростью электрического сигнала.
Функция: он является одновременно приемником и передатчиком. Он принимает сиг-

налы от сенсоров тела (глаз, ушей) и посылает сигналы на конечности.
Основная цель: Задача мозга — не делать вас «счастливыми», а обеспечивать вашу «без-

опасность» и экономить энергию.
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3. Примеры из реальной жизни

 
Мы можем наблюдать конфликт между этими тремя частями мозга каждый день:
Пример 1: Страх публичных выступлений
Как только вы выходите на сцену, у вас пересыхает в горле, а ноги начинают дрожать.

Ваша «неокортекса» (рациональный мозг) знает, что люди перед вами не собираются вас уби-
вать. Но ваш «рептильный мозг» воспринимает толпу как стаю хищников из сериала. В этой
ситуации разум проигрывает, а инстинкт выживания побеждает.

Пример 2: Диета и вредная еда
Вы решаете с сегодняшнего дня не есть сладкое (неокортекс). Но как только вы видите

расгуллу, ваша «лимбическая система» (эмоциональный мозг) активируется. Она напоминает
вам о прошлых удовольствиях. Часто мы принимаем неправильное решение, даже когда знаем,
что поступаем неправильно, потому что наш эмоциональный мозг старше и быстрее, чем наш
логический мозг.

Пример 3: Зависимость от уведомлений на мобильном телефоне
Как только звонит телефон, мозг получает небольшой выброс «дофамина». Это хими-

ческий сигнал, который сообщает мозгу, что вот-вот произойдет что-то «новое» или «захва-
тывающее». «Прогнозы» нашего мозга (Предсказание), и в результате этого цикла мы в итоге
часами пролистываем экран.
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4. Механизм: от входных данных к результату

 
Поймите, как мозг, тело и разум взаимодействуют друг с другом, следуя этому пошаго-

вому процессу:
Шаг 1: Сенсорный вход
Ваши пять чувств собирают информацию из внешнего мира. Например, вы увидели

веревку на дороге.
Шаг 2: Таламус (страж)
Эти данные поступают в часть мозга, называемую «таламусом», которая действует как

почтовое отделение. Она решает, куда отправить эту информацию.
Шаг 3: Амигдала (центр тревоги)
Информация о веревке поступает в миндалину раньше, чем в неокортекс (центр рассуж-

дения). Миндалина входит в состав лимбической системы, которая принимает решения за доли
секунды. Не похожа ли веревка на «змею»? Миндалина немедленно подает «сигнал тревоги».

Шаг 4: Физическая реакция (реакция)
Не задумываясь, ваш мозг выделяет адреналин. Мышцы напрягаются, и вы отскакиваете

назад. Всё это произошло прежде чем вы даже успели понять, что это было.
Шаг 5: Анализ неокортекса (рационализация)
Через несколько секунд, когда информация доходит до верхнего уровня (неокортекса),

вы приглядываетесь повнимательнее и понимаете, что это была всего лишь веревка. Тогда ваш
логический мозг посылает сигнал: «Успокойся, опасности нет».

Причина — Следствие:
Причина: внешний стимул или внутренняя мысль.
Следствие: изменение химического состава мозга (нейротрансмиттеров), которое изме-

няет состояние организма.
Вывод: мозг — это «механизм прогнозирования». Он предсказывает будущее, опираясь

на воспоминания о прошлом. Если в детстве ваш мозг воспринимал «собак» как угрозу, то
сегодня при виде собаки у вас сработает инстинкт самосохранения.

Поэтому понимание работы мозга крайне важно, ведь именно в нём заложено ваше
«условное рефлексирование». Если вы узнаете, как работает этот процессор, вы сможете пре-
вратить свои реакции в осознанные ответы.
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5. Глубокое понимание: «Мысль» — это не
ваш выбор, это «результат» работы мозга.

 
Самая революционная и глубокая истина этой главы заключается в следующем: «Ваш

мозг не «думает»; ваш мозг «выделяет» мысли».
Точно так же, как ваша печень вырабатывает желчь, а желудок — кислоту, так и ваш мозг

«выделяет» «мысли». Наше самое большое заблуждение заключается в том, что «я думаю». На
самом деле «мыслиние происходит в мозге».

Ясная ясность:
Часто люди чувствуют вину из-за того, что в их уме возникают «плохие» или «негатив-

ные» мысли. Они пытаются остановить эти мысли, бороться с ними и в итоге изнуряются. Здесь
важно понять, что ваш мозг — это «машина предсказаний». Его задача — анализировать дан-
ные и предсказывать потенциальные угрозы или возможности.

Если вы идёте по тёмному переулку, и ваш мозг генерирует мысль: «За вашей спиной
может кто-то быть», — это не вы испытываете страх. Это ваш «рептильный мозг», использу-
ющий данные из коллективного человеческого опыта последних миллионов лет, чтобы преду-
предить вас.

Разрушая иллюзию:
Мозг — это «биологический алгоритм» Он работает по «биологическому алгоритму».

Ваше детское воспитание, фильмы, которые вы смотрели, книги, которые вы читали, и ваш
прошлый опыт — всё это поступает в этот «процессор» в виде данных. Когда возникает ситу-
ация, мозг обрабатывает эти данные и выдает их в виде «мысли» или «эмоции».

Правда в том, что вы не несете ответственности за каждую мысль в вашем уме, но вы
несете ответственность за свою «реакцию» на эту мысль. Когда вы понимаете, что мысли —
это всего лишь «электрические сигналы», вы перестаете цепляться за них. Вы осознаете: «Мне
грустно» (В мозге запущен паттерн печали.) Это едва уловимое изменение — первый шаг к
тому, чтобы освободиться из-под власти этой «машины».
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6. Практика / Рефлексия

 
Очень важно изучать этот механизм работы мозга не только с помощью интеллекта, но

и через опыт.
Упражнение 1: Наблюдение за мыслями (Наблюдение за мыслями — Наблюда-

тель за результатами)
Делайте паузу на 2 минуты, по крайней мере 3 раза в день. Закройте глаза и наблюдайте

за своими мыслями так, как вы наблюдали бы за машинами, едущими по дороге.
Действие: Скажите себе: «Посмотрим, какая будет следующая мысль».
Наблюдение: обратите внимание, что мысли возникают и исчезают по своему собствен-

номуown у. Вы их вызвали? Смогли бы вы их остановить?
Цель: Осознать, что мысль — это функция мозга, а не «ваша».
Упражнение 2: Перехват «захватчика»
В следующий раз, когда вы почувствуете внезапный всплеск гнева или паники, немед-

ленно проверьте своё физическое состояние.
Действие: Признайте, что ваш «нижний» мозг взял контроль над вами. Чтобы активиро-

вать логический мозг (неокортекс), сосчитайте от 10 до 1 в обратном порядке.
Цель: отвоевать контроль у примитивного мозга (рептильного/лимбического) и вернуть

его рациональному мозгу.
Упражнение 3: Сенсорный разрыв
Сосредоточьтесь на любом одном из чувств (например, слушайте только шум вентиля-

тора).
Задача: не давая звуку никаких определений, просто ощущайте «данные» (звуковые

волны) на барабанной перепонке.
Цель: понять, как мозг пытается немедленно придать «смысл» необработанным данным.
Вопросы для самоанализа:
1. Если мои мысли являются результатом моего опыта, то действительно ли я тот, кем

себя считаю?
2. Какая часть моего мозга (страх, эмоции или разум) принимает основные решения в

моей жизни?
3. Использую ли я свой мозг как «инструмент», или это инструмент использует меня?
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7. Заключение: Краткое изложение данной главы

 
1. Трехслойная система: мозг развивался не как единое целое, а в виде трех слоев (реп-

тильный, лимбический, неокортекс), каждый из которых выполняет свою функцию.
2. Выживание против логики: страх и эмоции всегда берут верх над логикой, поскольку

они необходимы для выживания.
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3. Механизм прогнозирования: мозг не воспринимает

мир таким, каков он есть, а скорее делает
«предположение» на основе прошлого опыта.

 
4. Химические посредники: каждая эмоция, которую вы испытываете (гнев, радость,

любовь), на самом деле представляет собой смесь химических веществ (гормонов и нейро-
трансмиттеров), выделяемых мозгом.

5. Наука о дистанции: вы — это не мысли вашего мозга; вы — это «сознание», способное
наблюдать за этими мыслями.

6. Перепрограммирование: Условные рефлексы мозга можно изменить, если мы начнём
распознавать его стандартные реакции.

Абсолютная истина в одной строке:
«Мозг — замечательный слуга, но очень опасный хозяин; и до сих пор вы относились к

нему как к своему хозяину».
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Глава 3. Нейропластичность — основа изменений

 
 

1. Крючок: «Вот кто я» — самая большая ложь
 

Представьте себе старую грунтовую дорогу в вашем городе, по которой люди ездят уже
много лет. Со временем на ней образовались глубокие колеи. Теперь, если вы хотите, чтобы
автомобили ездили по соседнему лугу вместо этой дороги, это кажется почти невозможным.
Автомобили автоматически попадают в эти старые колеи.

С нашей природой дело обстоит примерно так же. Вы когда-нибудь сотни раз решали,
что «с завтрашнего дня я не буду злиться» или «с завтрашнего дня я буду вставать рано», но
обнаруживали, что, как только наступает утро или кто-то вас провоцирует, вы повторяете то
же самое старое поведение?

В этот момент мы чувствуем себя беспомощными. Мы сдаёмся и говорим: «Я просто
такой» или «Я такой с детства; теперь я уже не могу измениться». Старые психологи также
считали, что после определённого возраста (около 25 лет) наш мозг застывает в своих привыч-
ках — что сделано, то сделано.

Но что, если я скажу вам, что ваш мозг — это не камень, а скорее «влажная глина» или
«воск»?

А что, если бы вы узнали, что можете физически «перепроектировать» свой гнев, свои
страхи, свои зависимости и свою память? Это самое революционное открытие в науке назы-
вается «нейропластичность». Термин представляет собой сочетание слов «нейрон» (клетка
мозга) и «пластичность» (способность к изменению).

В этой главе задается фундаментальный вопрос: «Действительно ли вы раб своих при-
вычек, или вы просто не знаете, как изменить «тропу», которую ваш мозг неосознанно проло-
жил?» Давайте углубимся в саму науку об изменениях, которая развеет вашу иллюзию о том,
что «таков я есть».
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2. Основная концепция: перепрограммирование мозга

 
«Нейропластичность» означает просто способность мозга изменять свою физическую

структуру на основе опыта, мыслей и поведения.
В предыдущей главе мы узнали, что мозг — это «центр управления». Но этот центр —

не некий неподвижный чип. Он похож на живые, пульсирующие джунгли, где нейронные пути
формируются и стираются каждую секунду.

Разбор:
1. Нейроны и синапсы: Миллиарды клеток мозга (нейронов) не связаны друг с другом

напрямую. Между ними находится крошечный зазор, называемый «синапсом». Когда вы дума-
ете или делаете что-то, электрический импульс и некоторые химические вещества переходят
от одного нейрона к другому.

2. «Нейроны, которые срабатывают вместе, соединяются»: это золотое правило нейро-
пластичности. Когда вы снова и снова повторяете одно и то же действие или мысль, связь между
этими конкретными нейронами укрепляется. Эта неровная тропинка превращается в «шоссе».
Это называется «долговременной потенциацией (LTP)».

3. «Используй или потеряешь»: аналогично, мысль или привычка, от которой вы отказы-
ваетесь, «обрезается» мозгом. Этот путь зарастает и постепенно исчезает.

Научное определение:
Нейропластичность — это процесс, при котором мозг формирует новые нейронные связи

и удаляет старые, неиспользуемые. Речь идет не только об «обучении», но и об «отучении».
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3. Примеры из реальной жизни

 
Нейропластичность — это не просто лабораторная концепция; она скрыта в наших повсе-

дневных переживаниях:
Пример 1: лондонские таксисты
В рамках известного исследования было проведено сканирование мозга лондонских так-

систов. Им приходилось запоминать «Знание» — карту 25 000 улиц города. (карта) наизусть.
Учёные обнаружили, что после запоминания карты часть их мозга (гиппокамп), отвечающая
за навигацию и память, увеличилась в размерах. Их мозг физически создал пространство для
новой информации.

Пример 2: Травма правой руки
Представьте, что у вас сломана правая рука и в течение двух месяцев вам приходится всё

делать левой рукой. Сначала чистить зубы или писать левой рукой будет казаться невозмож-
ным. Но через два месяца вы обнаружите, что ваша левая рука стала довольно ловкой. Это
происходит не потому, что мышцы вашей руки выросли, а потому, что «моторная кора» вашего
мозга создала новые и более прочные «нейронные трассы» для управления левой рукой.

Пример 3: «Петля» депрессии и тревоги
Нейропластичность — не всегда благо. Если человек годами страдает от тревоги, его мозг

становится очень «эффективным» в «беспокойстве». Его «пути страха» (связи с миндалиной)
становятся настолько широкими, что даже мелочь может вызвать приступ паники. Хорошая
новость заключается в том, что так же, как сформировался путь тревоги, можно сформировать
и путь к спокойствию.
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4. Механизм: как происходит изменение?

 
Процесс изменений в мозге — это научный принцип «причина и следствие». Его можно

разделить на четыре этапа:
Шаг 1: Сосредоточенное внимание
Когда вы учитесь чему-то новому или избавляетесь от старой привычки, вашему мозгу

приходится затрачивать огромное количество энергии. Именно в этот момент «неокор-
текс» (логическая часть мозга) должен работать на полную мощность. Вот почему вначале
изменения кажутся такими изнурительными и сложными.

Этап 2: Химические изменения
По мере того как вы демонстрируете новое поведение, в мозге выделяются такие хими-

ческие вещества, как «ацетилхолин» и «дофамин», которые посылают сигнал нейронам: «Эта
информация важна, сохраните её!»

Шаг 3: Структурные изменения
Если вы продолжаете повторять это поведение (повторение), на концах нейронов начи-

нают расти новые отростки (дендриты). Подобно тому, как разрастаются корни дерева, ней-
роны начинают формировать физические связи друг с другом.

Шаг 4: Миелинизация (изоляция)
Это самый важный этап. При многократном повторении на этих нейронных путях накап-

ливается «миелин». (Миелин) — это белое жировое вещество. Оно похоже на «изоляцию» на
электрическом проводе. Как только происходит миелинизация, эта информация или привычка
становится автоматической. Теперь вам не нужно задумываться о том, чтобы это делать — это
становится частью вашей природы.

Причина — Следствие:
Причина: мысль или действие, повторяемое снова и снова + сосредоточенность.
Следствие: физическое изменение в «аппаратуре» мозга (перепрограммирование), в

результате чего старое поведение становится затруднительным, а новое — легким.
Вывод:
Изменения не происходят в одночасье, потому что «ткани» и «связи» мозга меняются не

сразу. Нейропластичность даёт нам надежду на то, что наше «прошлое» не определяет наше
«будущее». Выбор, который вы делаете сегодня, определит структуру вашего мозга завтра.
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5. Глубокое понимание: Вы не являетесь хозяином

своих «привычек», а лишь их «результатом».
 

Самая глубокая и пугающая истина нейропластичности заключается в следующем: «Ваш
мозг принимает за „истину“ всё, что вы постоянно повторяете».

Часто мы живем в огромном заблуждении, полагая, что «сознательно» принимаем реше-
ния в своей жизни. Мы думаем, что сами выбираем злиться, грустить или курить сигарету. Но
(Сознательно) принимаем решения в нашей жизни. Мы думаем, что сами выбираем — злиться,
грустить или выкурить сигарету. Но если заглянуть глубже, вы обнаружите, что просто даете
«механическую реакцию».

Иллюзия против реальности:
Иллюзия заключается в том, что для перемен нужна только «сила воли». Люди говорят:

«С сегодняшнего дня я больше никогда не буду беспокоиться», и в следующий же момент
их мозг начинает двигаться по старым «путям беспокойства». Почему? Потому что сила воли
является частью «неокортекса» (рационального мозга), тогда как ваши привычки укоренились
в «подкорковых» путях (глубинных нейронных связях).

«Мощная ясность» заключается в том, что нейропластичность — это палка о двух кон-
цах. Если вы не проявляете осознанности, ваш мозг укрепляет негативные шаблоны в той же
мере, что и позитивные. Если вы жалуетесь каждый день, ваш мозг становится экспертом по
«жалобам». Он настраивает нейроны так, что вы начинаете видеть недостатки в любой ситу-
ации.

Где же настоящая свобода?
Настоящая свобода заключается в понимании того, что «текущее состояние» вашего

мозга — это результат вашего прошлого программирования. Это не «вы»; это просто «про-
кладка». Когда вы отделяете свою идентичность от этой прокладки, вы можете начать процесс
изменений. Нейропластичность учит нас, что мы не «марионетки», а «скульпторы» собствен-
ного мозга. (Скульптор). Но помните: чтобы ударить молотком по камню, нужны время, терпе-
ние и настойчивость. Мозг не меняется в одночасье, потому что «биологической ткани» тре-
буется время для физической реорганизации.
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6. Практика и рефлексия

 
Чтобы перепрограммировать мозг, вы должны бросить вызов его «автоматической» при-

роде.
Упражнение 1: Вызов для недоминирующей руки
Задание: в течение следующих 7 дней выполняйте небольшие повседневные задачи

(такие как чистка зубов, питье чая или использование мобильного телефона) своей менее
доминирующей рукой.

Наблюдение:
обратите внимание на то, как сопротивляется ваш мозг. Вы почувствуете разочарование

и усталость. Эта усталость — доказательство того, что ваш мозг тратит огромное количество
энергии на создание новых нейронных связей.

Вывод: это упражнение позволит вам на собственном опыте ощутить «нейропластич-
ность» и понять, насколько сложно создать новый нейронный путь.

Упражнение 2: 5-секундная пауза («промежуток осознания»)
Задание: Всякий раз, когда старая привычка (например, злиться или сразу же брать

трубку) берет над вами верх, просто сделайте паузу на 5 секунд.
Размышление: В течение этих пяти секунд почувствуйте, как старые нейронные связи

тянут вас. Просто наблюдайте за этим «напряжением».
Цель: прервать поток электрических импульсов, проходящих по старым путям.
Упражнение 3: Когнитивное переосмысление
Упражнение: Выберите привычку, которую хотите изменить. Вместо того чтобы гово-

рить: «Я такой», скажите: «В моем мозге сейчас активен старый путь для [название при-
вычки]».

Цель: Отстранение от идентификации.
Вопросы для самоанализа:
1. Какая «нейронная магистраль» в моем мозге самая широкая? (Тревога, гнев, лень или

осознанность?)
2. Делаю ли я сегодня то, что создаст лучшую «структуру мозга» на завтра?
3. Если мой мозг — это влажная глина, в какую форму я его леплю?



А.  Нортвейл.  «Ты — не твои мысли. Как перестать жить на автопилоте и вернуть себе свободу выбора»

27

 
7. Заключение: Суть этой главы

 
1. Мозг, как глина: мозг не застыл в каменном виде; это живой орган, который физически

изменяется с каждым новым опытом.
2. Нейронные магистрали: любая мысль или поведение, повторяющееся многократно,

создает в мозге прочный «физический путь», который трудно (но возможно) разрушить.
3. Импульсы и связи: «Нейроны, которые срабатывают вместе, образуют связи» — вы

укрепляете то, на чём сосредоточиваетесь.
4. «Обрезка»: от какой бы привычки или мысли вы ни отказались, мозг постепенно «обре-

зает» соответствующий путь, стирая его.
5. Цена перемен: создание нового пути требует огромного количества энергии и настой-

чивости, поэтому сначала изменения кажутся «утомительными».
6. Контроль: вы не раб своих нейронных связей; вы — сознательное существо, способное

выбирать, какие нейроны соединять.
Главное утверждение в одной строке:
«Вы — не тот, кем были вчера, потому что ваш мозг физически не тот, каким он был

вчера».
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Глава 4. Разум — машина шаблонов

 
 

1. Зацепка: «Торговец мечтами или почтальон страха?»
 

Представьте, что вы сидите в темной комнате, и вдруг что-то холодное и длинное касается
вашей руки. В мгновение ока ваш мозг кричит: «Змея!» Сердце начинает биться чаще, вы
отскакиваете назад. Но как только вы включаете свет, вы обнаруживаете, что это была всего
лишь водопроводная труба.

Теперь возникает вопрос: когда свет был выключен, как эта труба превратилась в
«змею»? Труба ничего не делала; она оставалась совершенно неподвижной. Эту змею создал
ваш «ум».

Мы часто думаем, что видим мир таким, каким он «есть». Но на самом деле мы видим
мир таким, каким его нам «показывает» наш разум. Бывало ли у вас так, что, собираясь встре-
титься со старым другом, ваш разум уже прокрутил в голове весь разговор? Или, ещё не дойдя
до офиса, ваш ум уже разыгрывает в вашей голове целую драму ссоры с начальником?

Наш ум никогда не отдыхает, ни на секунду. Он постоянно предсказывает будущее и
вытаскивает на поверхность воспоминания о прошлом. Но самое странное в том, что мы реа-
гируем на эти «сценки» Но мы реагируем на них так, как будто они реальны. Понятно, что
можно испугаться, приняв трубу за змею, но как быть с тем, что сегодня мы уже покрываемся
потом из-за встречи, которая состоится только завтра?

Это поднимает фундаментальный вопрос: «Что же такое разум? Является ли он органом,
подобно сердцу или лёгким? Или это просто «шаблон», работающий внутри нас?» Давайте
разберёмся в программировании этой загадочной машины.
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2. Основная концепция: механизм предсказания

 
С научной точки зрения разум не является физическим объектом. Если бы мы вскрыли

голову, то обнаружили бы мозг, но самого разума нигде бы не было видно. Разум — это, по
сути, «функция» мозга. Проще всего это понять так: «Мозг — это „аппаратное обеспечение“,
а разум — его „программное обеспечение“».

Основная функция этого программного обеспечения — «распознавание образов».
«Разбор:
1. Гора данных: Каждый момент наши органы чувств (глаза, уши, кожа) посылают в мозг

миллионы байтов данных. Если бы мозг обрабатывал все эти данные в «сыром» виде, он бы
«завис».

2. Поиск закономерностей: разум ищет «закономерности» в этом море данных. Он ана-
лизирует, каким был результат в последний раз, когда происходило нечто подобное.

3. Прогнозирование: Настоящее название разума должно быть «механизм прогнозирова-
ния». Он сравнивает настоящее с прошлым и предсказывает будущее. Если в детстве вы заме-
тили, что дождь идет, когда небо затянуто облаками, то в следующий раз, увидев облака, ваш
разум активирует паттерн «дождь».

Определение разума:
Разум — это непрерывный поток мыслей, воспоминаний и эмоций, который пытается

придать «смысл» настоящему на основе прошлого опыта. Цель разума — не познать «истину»,
а обеспечить «безопасность». Именно поэтому он часто домысливает «шаблоны» даже при
недостатке информации (например, принимая трубу за змею).
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3. Примеры из реальной жизни

 
Поймите, как ум работает как «машина шаблонов», с помощью следующих примеров:
Пример 1: Заполнение пробелов
Если бы я сказал вам: «В лесу стояла ужасная она...» Ваш разум немедленно превратит

«она» в «львица». Он не стал ждать, пока я произнесу слово полностью. Так работает «машина
шаблонов». Она дополняет неполные данные из своей памяти. Именно поэтому мы часто «уга-
дываем», что люди собираются сказать, ещё до того, как они закончат говорить.

Пример 2: «Наклейки» в отношениях
Предположим, ваш друг два раза не ответил на ваш звонок. Ваш мозг сразу же создаст

шаблон: «Он меня игнорирует». Теперь, когда он в третий раз не ответит на звонок, ваш разум
не увидит «правду» (что, возможно, он занят); он укрепит созданный им самим «шаблон» (о
том, что вас игнорируют). Это называется «эффектом подтверждения».

Пример 3: Музыка и ритм
Когда вы слушаете песню и она достигает определенного такта, ваша нога сама по себе

начинает притопывать. Почему? Потому что ваш мозг распознал ритмический паттерн в
музыке и готовит ваше тело к следующему такту еще до того, как он наступит.
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4. Механизм: от данных к восприятию

 
Поймите, как работает мозг, с помощью этого пошагового процесса:
Шаг 1: Сенсорная информация
Ваши глаза видят человека, быстро приближающегося к вам.
Шаг 2: Поиск в «библиотеке» (извлечение информации)
Мозг немедленно обращается к своей «библиотеке воспоминаний». Он проверяет:

«Видели ли мы когда-нибудь такого человека раньше? Означает ли быстрое приближение напа-
дение или радость?»

Шаг 3: Сопоставление шаблонов
Если в прошлом кто-то когда-либо быстро приближался к вам и пугал вас, ум немедленно

загрузит паттерн «Опасность». Если такого опыта в прошлом не было, он загрузит паттерн
«Любопытство».

Шаг 4: Эмоциональная реакция (результат)
Как только шаблон загружен, разум дает команду телу. Если это шаблон «Опасность», в

организме выделяется кортизол, и вы принимаете оборонительную позу.
Причина — Следствие:
Причина: Внешние данные + старые воспоминания.
Следствие: ментальное «восприятие» и физическая реакция.
Вывод:
То, что мы называем «мыслями», зачастую является лишь повторением старых «шабло-

нов». Разум — это механизм, который рисует будущее через призму прошлого опыта. Пока вы
не поймёте, что ваш разум просто делает «предположение», вы будете продолжать принимать
создаваемую им иллюзию за «истину».
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5. Глубокое понимание: «Ум» — не ваш
враг, это ваша «система безопасности»

 
Самая революционная истина этой главы заключается в следующем: «Ваш ум создан не

для того, чтобы показывать вам „истину“, а для того, чтобы обеспечить вам „безопасность“».
Мы часто полагаем, что то, что говорит разум, — это реальность. Но вся структура разума

построена на «выживании». Это огромная иллюзия. (Заблуждение) заключается в том, что
разум порождает плохие мысли, чтобы сделать нас несчастными. Правда же в том, что разум
просто повторяет те шаблоны, в которых он чувствовал «угрозу» в прошлом.

Ясная прозрение:
Представьте себе ум как охранника, который немного «слишком усердствует» (Чрез-

мерно усердный). Если в детстве вас ругал кто-то громким голосом, то даже сегодня, когда
кто-то говорит громко, ваш разум активирует паттерн «тревоги». Разум не видит, что человек
перед вами может быть доброжелателем; он просто сопоставляет паттерн «громкий голос =
опасность».

Это называется «проекцией шаблонов». Мы не воспринимаем мир как «чистый лист»;
вместо этого мы проецируем на мир свои старые шаблоны. То, что вы называете «судьбой» или
«природой», зачастую представляет собой всего лишь набор шаблонов, которые ум постоянно
повторяет.

По сути, ум — это «создатель смыслов». События сами по себе бессмысленны; ум при-
дает им смысл в соответствии со своей «библиотекой». Если кто-то не улыбается вам, это
«точка данных». Но ум немедленно связывает её со схемой: «Я ему не нравлюсь» или «Со
мной, наверное, что-то не так». Именно этот смысл и является причиной ваших страданий.
Когда вы понимаете, что ум всего лишь «догадывается», вы перестаёте так серьёзно относиться
к создаваемым им значениям. Это и есть то «расстояние», которое освобождает вас от власти
ума.
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6. Практика / Рефлексия

 
Чтобы поймать «машину шаблонов» ума, вам нужно исследовать свои мысли, как «детек-

тив».
Упражнение 1: Охота за шаблонами
Задание: выберите любую ситуацию в течение дня, в которой вы «реагировали» (напри-

мер, гнев, ревность или страх).
Наблюдение: оглянитесь назад — возникала ли эта реакция раньше в похожей ситуации?

Не воспроизводит ли ум один и тот же «фрагмент фильма» снова и снова?
Цель: выявить свои «шаблоны-триггеры».
Упражнение 2: «Сбросьте ярлык»
Действие: Понаблюдайте за предметом или человеком, который вам не нравится.
Размышление: Какую «ярлык» присвоил ему ум? (например, «Этот человек высокоме-

рен»). Теперь отбросьте этот ярлык и просто наблюдайте за «фактами» об этом человеке
(например, его голос, одежду, движения).

Цель: Увидеть, что «ярлык» — это проекция ума, а не реальность.
Упражнение 3: Предположение против реальности
Действие: Всякий раз, когда ум делает предсказание (например: «Сегодня будет очень

плохой день»), сразу же спросите себя: «Это правда или просто предположение, основанное
на шаблоне?»

Цель: Поставить под сомнение способность ума к «предсказаниям».
Вопросы для самоанализа:
1. Какой негативный паттерн, повторяющийся снова и снова, является самым «люби-

мым» для моего ума?
2. Если бы я сегодня потерял все свои воспоминания, как мой ум воспринял бы мою

текущую ситуацию?
3. Принимаю ли я «смысл», созданный моим умом, за истину, не подвергая его сомне-

нию?
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7. Заключение: Суть этой главы

1. Механизм прогнозирования: Ум — это
не объект, а механизм мозга, позволяющий

предсказывать будущее на основе прошлого.
 

2. Машина шаблонов: главная задача ума — находить «шаблоны» в разрозненных данных
и связывать их с прошлым опытом.

3. Безопасность против истины: цель разума — не обеспечить вам счастье, а гаранти-
ровать ваше выживание; именно поэтому он часто отдаёт приоритет «негативным» (угрожаю-
щим) моделям поведения.

4. Придание смысла: события сами по себе нейтральны; наш разум придаёт им «хоро-
ший» или «плохой» смысл в соответствии со своим обусловленным восприятием.

5. Автопилот: то, что мы воспринимаем как наше «мышление», зачастую является авто-
матическим повторением старых шаблонов.

6. Вмешательство осознанности: когда мы видим шаблоны ума как «просто шаблоны»,
их сила ослабевает.

Абсолютная истина в одной строке:
«Ум видит мир не таким, каков он есть, а таким, каким он ожидает его увидеть, основы-

ваясь на прошлом опыте».
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Глава 5. Цель природы

 
 

1. Зацепка: Человек, уставший от поиска счастья
 

Представьте, что вы купили очень дорогой спортивный автомобиль. Вы отправляетесь на
нём в горы и ожидаете, что он подарит вам «спокойствие» и «мир» даст. Но как только вы доби-
раетесь до гор, в машине начинает срабатывать сигнализация, раздаются громкие звуки, сиг-
нализирующие о перегреве двигателя. Вы расстраиваетесь и начинаете ругать машину, говоря:
«Почему ты не даешь мне быть счастливым?»

В этом и заключается затруднительное положение современного человека. Мы ожидаем
«мира» и «блаженства» от нашего тела и ума, в то время как эта машина была создана для
совсем других целей.

Замечали ли вы когда-нибудь, что каким бы большим ни был ваш успех — будь то новая
работа, новый дом или отношения — счастье от этого угасает уже через несколько дней?
Почему ваш ум сразу же начинает искать следующую цель? Не заставила ли Природа нас участ-
вовать в бесконечной «гонке крыс»?

Часто мы корим себя, думая: «Почему я никогда не могу быть доволен?» или «Почему
я всегда испытываю беспокойство?» Мы принимаем своё беспокойство за личный недостаток.
Но на самом деле это не ваш недостаток. Это «программа по умолчанию» вашей машины.

Это поднимает важный вопрос: «Чего Природа хочет от нас? Её цель — сделать нас счаст-
ливыми, или у неё есть какие-то другие скрытые мотивы?» Если мы поймём «цель», ради кото-
рой мы развивались на протяжении миллионов лет, половина наших душевных проблем может
исчезнуть прямо в этот момент. Давайте разберёмся в этом плане Природы.
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2. Основная концепция: выживание против счастья

 
Величайшая и, пожалуй, самая горькая истина Природы заключается в следующем:

«Природа абсолютно не заинтересована в вашем „счастье“. Её единственная цель — „выжива-
ние“ и „размножение“».

С научной точки зрения это известно как «эволюционная психология». Ваша биологиче-
ская машина (тело и мозг) развивалась не для удовольствия, а как «инструмент выживания»,
призванный сохранить существование.

Разбор:
1. Счастье — это «награда», а не «цель»: природа использует счастье в качестве «сти-

мула». Когда вы едите или достигаете цели, в мозге выделяется «дофамин». Этот дофамин
нужен не для того, чтобы сообщить вам, что вы достигли «конечной цели», а для того, чтобы
заставить вас повторить это действие «еще раз» и тем самым обеспечить выживание.

2. Неудовлетворенность — это «двигатель»:
если бы вы оставались удовлетворенными навсегда после всего одного приема пищи, вы

бы больше не искали еды и умерли бы. Поэтому природа встроила в вас программу «неудо-
влетворенности». Она заставляет вас всегда испытывать легкий голод, легкий страх и легкое
беспокойство, чтобы вы оставались активными.

3. Склонность к негативу:
для наших предков, живших в джунглях, распознавание «льва» было гораздо важнее,

чем созерцание «красивых цветов». Поэтому наш мозг улавливает негативную информацию
в 10 раз быстрее, чем позитивную. Природа хочет, чтобы вы видели «опасность» за каждым
кустом, чтобы вы могли выжить.

Задача природы:
Для природы вы — «генетический носитель». Ваша задача — передать гены следующему

поколению. Как только вы выполните эту задачу или станете достойны её выполнения, при-
роде будет всё равно, насколько вы испытываете психологический стресс или насколько вы
несчастны.
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3. Примеры из реальной жизни

 
Эта жестокая, но логичная цель природы прослеживается повсюду в нашей жизни:
Пример 1: Гедоническая адаптация
Вы усердно трудились и получили повышение. В первый день вы были на седьмом небе

от счастья. На следующий день радость уже была не такой сильной. Через месяц это стало
вашей «нормальной» жизнью, и теперь вы переживаете из-за следующего повышения. В этом
и заключается уловка природы. Она лишила вас этого счастья, чтобы вы не стали «ленивыми».
Для природы довольное существо равносильно «мертвому», потому что оно перестаёт стре-
миться к чему-либо.

Пример 2: Полуночное беспокойство
Когда ночью вокруг все тихо, вы вдруг начинаете беспокоиться о своей карьере или буду-

щем. По логике вещей, в этот момент вы находитесь в безопасной постели. Но ваш «механизм»
«сканирует»: «Все ли в порядке? Хватит ли ресурсов на завтра?» Это беспокойство — не ваш
враг; это «система сигнализации» природы, которая заставляет вас быть готовым к завтраш-
нему дню.

Пример 3: Социальное сравнение
Мы часто испытываем зависть, когда видим, как другим сопутствует успех. Это не «пло-

хая привычка», а «механизм выживания». В доисторические времена отставание от племени
означало нехватку ресурсов и смерть. Зависть — это, по сути, импульс природы, который моти-
вирует вас улучшить собственное положение.
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4. Механизм: «кнут и пряник»

 
Как природа управляет нами? Это очень точный процесс «причина-следствие»:
Шаг 1: Осознание лишения («кнут» — страдание)
Когда вы какое-то время не делаете того, что необходимо для выживания (например, не

едите, не общаетесь или не побеждаете), ваш организм вырабатывает стресс и тревогу. Это и
есть «кнут» (наказание), который заставляет вас вырваться из этой ситуации.

Шаг 2: Действие
Ваш мозг активируется, чтобы избежать боли. Вы работаете, планируете и боретесь.
Шаг 3: «Пряник» (удовольствие)
Как только вы достигаете цели, мозг выделяет поток эндорфинов и дофамина. Вы чув-

ствуете: «Ах! Вот оно счастье, которое я искал».
Шаг 4: Сброс
Мозг быстро выводит эти химические вещества. Рецепторы опустошаются. Вы возвра-

щаетесь к прежнему «исходному состоянию». И вот вы снова начинаете гонку, чтобы обрести
то же самое счастье.

Причина — Следствие:
Причина: заложенный природой механизм, который не позволяет живым существам

сидеть на месте.
Следствие: постоянное душевное волнение, которое мы называем «жизнью».
Вывод:
То, что мы воспринимаем как «психическое расстройство» или «слабость характера»,

зачастую является весьма успешной «инженерной моделью». Природа создала нас не для того,
чтобы познавать «истину», а для продолжения «рода». Когда вы понимаете, что ваше страда-
ние — это «функция по умолчанию» вашей машины, вы перестаёте бороться с этой печалью.
Вы понимаете, что звучащая сигнализация автомобиля — это не неисправность машины, а её
«бдительность».
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5. Глубокое прозрение: «Недовольство»

— это защитный механизм природы
 

Самая глубокая и шокирующая истина этой главы заключается в следующем: «Ваше бес-
покойство — это не психическое заболевание, а «противоугонная сигнализация», заложенная
в вас самой природой».

Великая иллюзия (заблуждение) заключается в том, что однажды мы станем «полностью
удовлетворенными», и тогда всё успокоится. Мы думаем, что «покой» — это какое-то место,
куда мы в конце концов доберемся. Но реальность такова: если бы ваш биологический меха-
низм стал полностью удовлетворенным, он стал бы «биологически мёртвым».

Ясная истина:
Для природы «застой» означает вымирание. Вот почему она поместила нас на «гедониче-

скую беговую дорожку». Как бы быстро вы ни бежали, вы в итоге окажетесь там, откуда начали.
Система вознаграждения мозга (дофаминовая система) никогда не была предназначена

для того, чтобы дарить вам «постоянное счастье». Она призвана лишь мотивировать вас сде-
лать «следующий шаг». чтобы мотивировать вас. Когда вы испытываете жажду, мысль о том,
чтобы выпить воды, кажется очень приятной. Как только вы выпиваете воду, это удовольствие
исчезает. Почему? Потому что цель природы теперь достигнута (ваше выживание обеспечено).
Теперь она хочет, чтобы вы забыли о воде и занялись поиском пищи или безопасности.

Развейте заблуждение:
Мы часто виним себя, думая: «Почему я такой жадный?» или «Почему я хочу большего?»
На самом деле это не «жадность», а «оптимизация». Природа хочет, чтобы вы всегда

чувствовали «неуверенность» в своём текущем состоянии, чтобы вы продолжали искать луч-
шие ресурсы. То, что мы называем «страданием», на самом деле является «острым уколом»
природы, который заставляет нас встать с дивана и приступить к работе.

Настоящая ясность здесь заключается в том, что «покой» заключается не в «обстоятель-
ствах», а в понимании «процесса». Когда вы видите, что ваше беспокойство — это всего лишь
«механический толчок», вы перестаёте бороться с этим беспокойством. Вы понимаете, что это
природа механизма, а не ваша.
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6. Практика / Размышление

 
Попробуйте выполнить следующие упражнения, чтобы уловить эту невидимую паутину

природы:
Упражнение 1: Наблюдение за «следующим делом»
Практика: Всякий раз, когда в течение дня возникает мысль: «Только закончу это одно

дело, и тогда я отдохну», — сделайте паузу.
Наблюдение: обратите внимание, думали ли вы то же самое на прошлой неделе. Действи-

тельно ли вы расслабились, как только эта задача была выполнена, или ваш ум сразу же поста-
вил перед вами новую «цель»?

Цель: Увидеть, что ум никогда не был запрограммирован на «остановку».
Упражнение 2: Ощущение падения уровня дофамина
Задание: Когда вы удовлетворяете какое-то сильное желание (например, устраиваете

шопинг или едите любимое блюдо), оцените свою степень счастья в этот момент по шкале от
1 до 10. Затем оцените её снова через час и через пять часов.

Размышление: Куда делось это счастье? Оно было внутри вас или это был просто «хими-
ческий сигнал», действие которого теперь прошло?

Цель: Понять, что счастье — это «преходящий» (временный) химический процесс.
Упражнение 3: Полезность страха
Задание: Когда вы о чём-то беспокоитесь, спросите себя: «От какой опасности природа

пытается защитить меня с помощью этого страха?»
Цель: Рассматривать страх как «информацию, необходимую для выживания», а не поз-

волять ему становиться частью вашей личности.
Вопросы для самоанализа:
1. Если цель природы не в том, чтобы я был счастлив, могу ли я полагаться на свою

«биологию» в вопросах счастья?
2. Какие из моих желаний принадлежат мне самому, а какие являются лишь программой,

направленной на продвижение или сохранение «гена»?
3. Могу ли я увидеть того «игрока», который всю мою жизнь манит меня «морковкой

счастья», заставляя меня бежать?
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7. Заключение: Суть этой главы

 
1. Модель выживания: наша машина «тело-ум» развивалась на протяжении миллионов

лет не ради «удовольствия», а для обеспечения «выживания».
2. Удовольствие — это приманка: природа использует такие химические вещества, как

дофамин, чтобы заставить нас повторять поведение, необходимое для выживания.
3. Программное обеспечение ненасытности: постоянное недовольство — это не недоста-

ток, а двигатель природы, который заставляет нас оставаться активными.
4. Склонность к негативу: наша машина улавливает негатив (угрозы) сильнее, чем пози-

тив, потому что «избегание» важнее «удовольствия».
5. «Гедоническая беговая дорожка»: сколько бы успехов мы ни достигали, наша

«машина» возвращает нас к той же ментальной «исходной точке», чтобы мы могли снова
бежать.

6. Отдаление от «машины»: осознание того, что страдание и тревога являются «функцией
по умолчанию» этой «машины», — это начало душевной свободы.

Абсолютная истина в одной строке:
«Природа хочет, чтобы вы были «выжившим», а не «просветлённым»; поэтому она не

даст вам покоя, пока вы не поймёте правила игры».
Как только вы глубоко погрузитесь в эти 5 глав «Первоначального замысла Природы»,

иллюзия вашего «биологического слоя» начнёт рушиться. Теперь мы готовы к. «ЧАСТЬ 2:
Искусственная иллюзия» перейти к «ЧАСТИ 2: Искусственная иллюзия», где мы увидим, как
общество и язык наложили слои «лжи» на вашу «машину».

Часть 2. Искусственная иллюзия
Искусственная иллюзия
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Глава 6. Социальное обусловливание

 
 

1. Вступление: Птица, родившаяся в клетке
 

Представьте себе ребенка, родившегося в обществе, где все носят синие очки. С детства
его учат, что небо синее, трава синяя, и люди тоже синие. Для этого ребенка «синий» — это
истина. И вот, если однажды он снимет очки, мир, который он увидит, покажется ему пугаю-
щим и «неправильным». Он будет кричать и просить вернуть ему очки, потому что не доверяет
своим «настоящим глазам».

Вот в какой ситуации вы находитесь.
Вы когда-нибудь задумывались, почему вам нравится та религия, в которой вы родились?

Почему вы чувствуете, что язык, который вы слышали в детстве, является «вашим»? Даже
ваши симпатии и антипатии, ваши мечты (например, стать врачом или быть богатым) и ваши
страхи не принадлежат вам.

Часто мы говорим: «Это моя собственная мысль». Но действительно ли она ваша? Или
это смесь тысяч голосов, которые ваши родители, учителя, телевидение и социальные сети
вложили в ваш «чистый разум»?

В предыдущей части мы увидели, что природа дала нам «машину». В этой части мы рас-
смотрим, какое «программное обеспечение» (условность) общество установило в эту машину.
В этой главе вам будет задан острый вопрос: «Если бы вас лишили образования, религии,
касты и социального положения, осталось бы у вас что-нибудь? Или вы просто стали «набором
информации»?
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2. Основная концепция: социальное программирование

 
С научной точки зрения человеческий младенец рождается гораздо более «незавершен-

ным», чем другие животные. Телёнок может ходить сразу после рождения, а человек вынуж-
ден годами полагаться на других. Именно в этот период общество использует «нейропластич-
ность» вашего мозга и внедряет в него свои убеждения. (Убеждения) заполняют его.

Это называется «социальным обусловливанием». Оно имеет три основных
уровня:

1. Вознаграждение и наказание: когда вы поступаете так, как того хочет общество (напри-
мер, получаете хорошие оценки), вы получаете «похвалу». Когда вы поступаете так, как не нра-
вится обществу, вы получаете «выговор» или «унижение». Ваш мозг (лимбическая система)
принимает то, что говорит общество, за «истину», чтобы избежать позора.

2. Подражание: в нашем мозге есть «зеркальные нейроны». Мы бессознательно начинаем
подражать поведению окружающих.

3. Коллективная идентичность: страх изоляции настолько велик, что мы жертвуем своей
«оригинальностью», чтобы стать частью толпы.
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3. Примеры из реальной жизни

 
Социальное обусловливание скрывается в каждом мелком поступке нашей жизни:
Пример 1: Определение успеха
Сегодня большинство людей испытывают стресс, потому что хотят быть «успешными».

Но что означает «успех»? Дорогой телефон, большая машина или высокая должность? Это
определение, данное обществом. Для человека, живущего в племени, успех может означать
что-то другое. Мы бежим по трассе, которую проложил кто-то другой.

Пример 2: Гендерное обусловливание
В детстве мальчикам внушают, что «мужчины не чувствуют боли», а девочки должны

быть «покорными и вежливыми». Это не биологическая истина, а условность, подавляющая
эмоции миллионов людей.

Пример 3: Бренды и статус
Люди тратят сотни тысяч рупий на то, что можно приобрести за тысячи. Почему? Потому

что общество заставило нас поверить, что «твоя ценность измеряется твоими материальными
благами».
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4. Механизм: формирование нейронной магистрали

 
Поймите, как работает условная реакция, шаг за шагом:
Шаг 1: Повторение
С детства мы слышим одни и те же вещи: «Ложь — это грех», «Строй свою карьеру»,

«Что скажут люди?»
Шаг 2: Нейронные связи
Согласно главе 3, нейроны, которые активируются повторно, образуют между собой

связи. Эти социальные послания создают в вашем мозге «прочные нейронные трассы».
Шаг 3: Автоматическая реакция
Теперь, когда возникает какая-либо ситуация, вы не «думаете». Ваше условное реагиро-

вание «реагирует». Если кто-то высказывается против вашей религии или идеологии, вы зли-
тесь. Этот гнев — не ваша; это защитный механизм этой «программы».

[Блок-схема: Социальный входной сигнал — Повторение — Нейронный путь — Авто-
матическое убеждение — Реакция]
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5. Глубокое понимание: «Я» — это социальный конструкт

 
Самая глубокая истина этой главы заключается в следующем: то, что вы называете своей

«личностью», на самом деле является «маской», надетой на вас обществом.
Распространённое заблуждение заключается в том, что «я живу своей жизнью по соб-

ственному выбору». На самом деле вы всего лишь «сосуд», в который вливаются ожидания
общества. С психологической точки зрения то, что мы называем «Эго», представляет собой
совокупность обратной связи, получаемой от общества.

Ясная мысль:
Задумайтесь:
если бы вас оставили в одиночестве на необитаемом острове, где вас никто не мог бы

увидеть, стали бы вы все равно одеваться так же? Стали бы вы все равно беспокоиться о своем
«образовании» или «статусе»? Нет. Это означает, что большая часть ваших тревог и поведений
существует исключительно для «глаз окружающих».

Самое опасное в обусловленности — это то, что она «невидима». Рыба никогда не знает,
что находится в воде, пока её не вытащат. Точно так же мы не осознаём свою обусловленность,
пока не сталкиваемся с другим обществом или идеологией.

Настоящее осознание заключается в том, что «вы не «против» общества, вы — «продукт»
общества». Когда вы видите, что ваши «мысли» не являются вашими собственными, хватка
этих идей начинает ослабевать. Впервые вы делаете шаг к тому, чтобы стать «индивидуально-
стью».
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6. Практика и размышления

 
Упражнение 1: Упражнение «Почему»
Задание: Возьмите любое своё сильное предпочтение или мнение (например, «Я хочу

дорогой телефон» или «Мне нравится эта вечеринка»).
Размышление: Спросите себя: «Почему?» Затем спросите у ответа: «Почему?» Пять раз.

Вы обнаружите, что в основе лежит какой-то социальный страх или ожидание вознаграждения.
Цель: выявить истинный источник ваших желаний.
Упражнение 2: Растворение идентичности
Задание: Закройте глаза на 5 минут и представьте, что у вас нет имени, нет страны и нет

воспоминаний.
Наблюдение: Есть ли у того, что остаётся внутри вас в этом состоянии, какие-либо

заботы? Нужно ли ему быть «успешным»?
Цель: почувствовать чистое сознание, лежащее в основе обусловленности.
Упражнение 3: Небольшое восстание
Действие: Сделайте что-нибудь незначительное, чего вы бы не сделали «просто потому»,

что люди могут что-то сказать (например, спойте фальшиво дома или наденьте необычную
одежду).

Цель: непосредственно ощутить это «социальное давление».
Вопросы для саморефлексии:
1. Если бы общество перестало меня хвалить, чем бы я тогда мог гордиться?
2. Сколько из моих мечтаний на самом деле «мои», а сколько — просто для показухи

перед «соседями»?
3. Я настоящий человек или просто «версия», созданная обществом?
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7. Заключение: Суть этой главы

 
1. Незавершенное программное обеспечение: мы рождаемся с «чистым» аппаратным

обеспечением (мозгом), в которое общество устанавливает своё программное обеспечение
(убеждения).

2. Ловушка поощрений: общество формирует нас по своему образу, соблазняя нас похва-
лой.

3. Зеркальные нейроны: мы бессознательно перенимаем страхи и желания окружающих.
4. Жизнь в маске: то, что мы называем «я», — всего лишь совокупность ожиданий обще-

ства.
5. Невидимая клетка: Условное обусловливание настолько глубоко, что мы начинаем

любить даже свои цепи.
6. Осознание — это освобождение: осознание того, что «мои мысли не принадлежат

мне», — первое необходимое условие свободы.
Абсолютная истина в одной строке:
«Общество лишило вас вашей „оригинальности“ под предлогом того, что учит вас „как

жить“».
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Глава 7. Язык — корень иллюзии

 
 

1. Крючок: Охотник, пойманный в паутину слов
 

Представьте, что вы идёте по густому лесу и видите очень красивый, блестящий красный
плод. Вы заворожены им. Аромат плода, его текстура и блеск — всё это находится на уровне
«опыта».

И вот в этот момент подходит твой друг и говорит: «Эй! Это же „ядовитый плод“».
Как только это слово — «ядовитый плод» — доходит до ваших ушей, что происходит?

Плод тот же, его блеск тот же, но теперь, глядя на него, вы больше не видите красоты; вместо
этого вы испытываете страх. Вы отступаете назад. Одно «слово» изменило весь ваш опыт.

Замечали ли вы когда-нибудь, что мы видим мир не таким, каков он есть, а скорее через
«названия» и «слова», которыми мы его обозначили?

Для маленького ребёнка, когда он видит огонь, это просто «пляшущий свет». Он протя-
гивает руку, чтобы дотронуться до него. Но как только мать кричит: «Нет! Это «огонь», он
«обжигает»,» мозг ребёнка связывает этот свет со словами «страх» и «боль». Теперь этот ребё-
нок никогда не сможет смотреть на этот свет без страха.

Это поднимает очень важный вопрос: «Является ли язык средством общения или же это
стена, отдаляющая нас от реальности?» Живём ли мы с «вещами» или просто со «словами»,
которыми мы их обозначили?

Мы часто говорим: «Я теряю дар речи», но на самом деле у нас так много «слов», что
они затмевают настоящий «опыт». Давайте разгадаем тайну невидимой клетки языка, которая
заключила в плен наши умы.
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2. Основная концепция: матрица символов

 
С научной и лингвистической точки зрения язык — это не просто набор «звуков». Это

«символическая система». Её основная цель — разбить реальность на мелкие «ярлыки», чтобы
нашему мозгу было легче обрабатывать информацию.

Это называется «лингвистическим обусловливанием». Его основные составля-
ющие следующие:

а. Присвоение ярлыков: убийство опыта
Когда мы даём чему-то имя, наш мозг перестаёт «видеть» эту вещь. и перестаёт «видеть»

само дерево. Как только вы смотрите на дерево и думаете про себя: «Это манговое дерево»,
ваш мозг активно игнорирует индивидуальность этого дерева и загружает из памяти общий
образ «мангового дерева». Слова «замораживают» опыт.

б. Дуальность: разделение языка
Язык всегда работает парами: хорошее-плохое, успех-неудача, счастье-печаль, моё-твоё.

В природе не существует такого понятия, как «успех» или «неудача»; есть только «события».
Но язык заставляет нас помещать каждое событие в одну из двух ячеек. Это разделение явля-
ется корнем наших внутренних противоречий.

в. Концептуальная реальность:
Наш мозг реагирует на «слова» так, как будто они — «объекты». Если я скажу «лимон»,

у вас потекут слюнки. Лимона там нет, это всего лишь слово. Язык обладает способностью
обманывать наш мозг, заставляя его верить, что то, чего «нет», «есть».

Разбор:
Слово: Обозначение.
Значение: воспоминание из прошлого или концепция, хранящаяся в мозге.
Заблуждение: предположение, что слово — это само явление.
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3. Примеры из реальной жизни

 
Вот несколько конкретных примеров того, как язык управляет нашим поведением и эмо-

циями:
Пример 1: Укол оскорбления
Кто-то «оскорбил» вас. Что такое оскорбление? Просто несколько звуков, произносимых

в воздухе. Но в вашем мозгу эти звуки ассоциируются со значениями «оскорбление» и «уни-
жение». Это слово вызывает в вашем организме те же химические изменения (выработку гор-
монов стресса), что и физическое насилие. Слова могут ранить, даже если они невидимы.

Пример 2: Бремя «ожиданий» в отношениях
Мы называем кого-то «жизненным партнером» или «другом». Как только это слово про-

износится, к нему привязываются тысячи «правил» о том, как этот человек должен себя вести.
Когда этот человек не оправдывает «определение этих слов» не оправдывает ожиданий, мы
чувствуем себя обиженными. Нас обижает не сам человек, а нарушенное определение этого
«слова».

Пример 3: Депрессия и навешивание ярлыков
Когда кто-то говорит: «Я в депрессии», он навешивает на себя постоянную ярлык. Его

разум теперь рассматривает каждую эмоцию через призму «депрессии». Он не говорит: «Мне
сейчас грустно», он говорит: «Я в депрессии». Слово «есть» (состояние бытия) замыкает его
в этом психическом состоянии.
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4. Механизм: от слова к химии

 
Поймите, как язык влияет на «аппаратное обеспечение» мозга, с помощью следующего

процесса:
Шаг 1: Поступление звука
Звуковые волны поступают в «височную долю» мозга через уши.
Шаг 2: Зона Вернике (декодирование)
Эта часть мозга преобразует эти звуки в «смысл». Она извлекает историю этих слов из

вашего «библиотеки памяти».
Шаг 3: Лимбическая связь
Как только слово декодируется, активируется эмоциональный центр мозга (лимбическая

система). Если слово «опасное» (например, «пожар», «змея», «рецессия»), миндалина немед-
ленно посылает сигнал страха.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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