Эта книга рождалась долго. Даже очень долго. И хотя сама идея написания книги о Методе, который изменил жизнь миллионов людей, появилась еще в 1999 году, когда началась моя преподавательская деятельность, сомнения в целесообразности все-таки возникали. Ведь о Методе Сильва написано уже так много -  следует ли повторять, уже сказанное?

Тем не менее ничего случайного в жизни не бывает. Однажды, мне к рукам попала чудесная притча о вечности знаний. Я приведу ее полностью.

Суфийського учителя спросили:

- Что такое суфизм?

Он ответил:

- Суфизм - это то, что разрешает донести к человеку Высшее Знание.

- Но если я применяю традиционные методы, разработанные мастерами, разве это не суфизм?

- Это не суфизм, если он не выполняет для Вас свои функции. Плащ больше не плащ, если он не сохраняет человеческое тепло.

- Что же суфизм меняется?

- Люди меняются, и меняются нужды. То, что было суфизмом когда-то, больше им не является.

- Суфизм, - продолжил учитель, - внешнее выражение внутреннего знания, известного как Высшее Знание. Внутренний аспект не меняется. Итак, работа в целом - это Высшее Знание плюс возможности, которые порождает метод. То, что Вам нравится с суфизмом, просто сведения о прошлом методе.

Эти слова абсолютно справедливые относительно   каждого знания.

 Древняя мудрость утверждает, что учитель приходит тогда, когда ученик готовый. Но учитель - это только знание и он тоже когда-то был учеником. Знание вечное, но в каждую эпоху оно проявляется по-своему, в зависимости от  нужд людей которые его ищут и что ожидают.

Мир, в котором родился, жил и создавал свой Метод Хосе Сильва, уже во многом не похожий на тот мир, в котором живем мы. За сорок лет изменилось очень много. То, что для Хосе Сильвы было интуитивными догадками, теперь уже давным-давно подтверждено наукой. Вектор открытий в области психологии передвинулся далеко вперед, изменились человеческие ценности, изменяется наше мировоззрение, изменяется восприятие человеком самой себя. 

Метод создан Хосе в этом динамическом водовороте изменений, не может, не изменятся. 

Сорок лет существования - это, в первую очередь огромный опыт, масса новых накопленных знаний, наблюдений и исследований. Это новые психологические технологии, это новые подходы к обучению и образованию. Метод Сильвы, как и весь багаж наших знаний, имеет потребность в восстановлении. Время изменений пришло. 

Изменения, которые происходят на нашей планете, ускоряются, и все больше и больше людей задают себе вопрос: Что будет дальше?

Огромной популярностью пользуются научные прогнозы и разный род предсказания, грандиозными тиражами выходят книги Нострадамуса, человечество ищет ответу на свои вопросы в руинах египетских пирамид и древних храмов.

Но чаще всего  мы не в возможности предусматривать даже то, что состоится завтра. Цивилизация, созданная человечеством на своей планете, все стремительнее становится неконтролируемой и неуправляемой.

Так ли это на самом деле ? И  или действительно мы движемся к окончанию нашей цивилизации, или же только приближаемся к ее расцвету.  Есть ли наша цивилизация только "суммой технологий" или чем-то большим? 

Невозможно сказать, которым будет наше будущее, не увидев его. Но есть один и пока единый способ заглянуть вперед - это создать свое будущее. Создать его здесь и сейчас, в своем настоящем и подарить его своим потомкам. 

                                                       Роман Барсук
ПЛАНЕТА, КОТОРАЯ ПРОБУЖДАЕТСЯ 

"Решение основных проблем нашего времени существуют, некоторые из них элементарно простые. Однако они требуют радикального сдвига в наших убеждениях, в мышлении, в системе наших ценностей. Мы стоим на пороге фундаментальных изменений в научном и социальном мировоззрении, изменения парадигм, которые за своей радикальностью можно уравнять с революцией Коперника. Но понимание этого еще даже не затеплилось в сознании большинства политических лидеров. Необходимость признания полного изменения убеждений и мышление - если мы хотим выжить - еще не доходит ни к корпоративной элите, ни к администраторам и профессорам больших университетов".

                                                                        Фритьоф Капра
Мир, в котором мы живем, изменяется быстрее, чем мы самые. Кеннет Боулдинг, выдающийся экономист и социальный мыслитель, утверждает, что многочисленные статистические данные о дияльность человечества, свидетельствуют: дата, которая разделяет историю человечества на две равные части, находится в памяти нынешнего поколения. "Сегодняшний мир, - утверждает Боулдинг, - так же отличается от мира, в котором я родился, как тот мир, от мира Юлия Цезаря. Я родился приблизительно посреди человеческой истории. Из времени моего рождения состоялось почти столько же событий, сколько и к нему".

Если последние 50 000 лет существования человечества разделить на отрезки времени, каждый приблизительно по 62 года (на сегодняшний день - это средняя продолжительность активной жизни одного поколения) то мы получим 806 таких периодов. Из этих 806 полных периодов - 650 люди провели в пещерах. 

За последние 70 периодов стало возможным эффективно передавать информацию одного поколения другому с помощью письменности. Только на протяжении  пяти стало возможным измерять время с любой степенью точности. Только в последние три периода люди использовали электродвигатель. 

Большинство материальных благ, которыми мы пользуемся сейчас, изобретенные на протяжении  жизни нашего поколения. Этот 806-и отрезок времени радикально изменил отношения людей к самым себе и к своей истории. Люди впервые ощутили, что цивилизация, которую они создали, выходит из-под их контроля и начинает изменять их. 

Биолог Джулиан Хаксли: "Темп эволюции человека за время его письменной истории, по крайней мере, в 100 000 раз быстрее, чем темп эволюции к появлению человека".
В 1850 году только 4 города на нашей планете начисляли свыше миллиона жителей. До 1900 года их стало 19. В 1960 - 141, а сегодня городское население увеличивается со скоростью 6,58 в год. Скорость передвижения сравнительно с 1900 годом увеличилась в 1000 раз, а скорость передачи сообщений - в 10 миллионов раз.

Валовое производство товаров и услуг в развитых странах мира удваивается каждые 15 лет. Когда сегодняшний подросток достигнет тридцатилетнего возраста, а возможно и еще раньше, состоится очередное удвоение. За отрезок времени в 62 года, возможно, состоится 5 таких удвоений, и когда нынешний подросток станет дедушкой, общество будет вырабатывать в 32 раза больше, чем в то время, как он родился. 

Интенсивные преобразования осуществляются не только в сфере экономики, политики или культуры. Изменяются фундаментальные основы воспроизведения человека, как биологического и антропологического типа. Происходит процесс слияния рас и народностей. В новом обществе составляются новые виды семьи, стиле работы, быта, новые формы политики, экономики и сознания. Мир перестает быть машиной, заполняется нововведениями, для восприятия которых нужно постоянное развитие познавательных качеств. 

Для того, чтобы выжить, чтобы пережить то, что мы называем вторжением будущего, индивид должен стать бесконечно больше адаптированным и знающей, чем когда-либо раньше. 

У польского писателя Станислава Лемма есть замечательный роман, который называется "Возвращение из звезд". Сюжет его простой - после продолжительного космического путешествия астронавты возвращаются на Землю. И хотя для них путешествие продолжительное всего двадцать лет, на Земле за это время прошло почти полтора век. Люди, которые не раз  смотрели в глаза смерти, ощущают себя совсем беспомощными в новой для них цивилизации. Дело не только в незнакомых для них технических чудесах - к этому астронавты постепенно привыкают, дело в совсем другом - менталитете, в других ценностях общества, которое их встретило. К этому привыкнуть намного сложнее. 

Изменения настолько стремительно вторгаются в нашу жизнь, которая много кто из нас напоминают героев Лемма.

То, как люди адаптируются к изменениям, описывает психиатр Джеймс С. Тайхерст: "В области исследования людей, которые пережили кардинальные изменения, без сомнений может быть установлена стойкая модель.

 На начальной стадии человека более всего  интересует соответствующий момент: когда она старается получить работу, заработать деньги и найти крышу над главой. В это время проявляется нетерпение и высокая психомоторная активность.

 Когда усиливается ощущение чужеродности и несовместимости с новым окружением, наступает новая фаза - "психологическое прибытие". Его характерной особенностью есть нарастающая тревога и депрессия; глубокая обеспокоенность вместе с соматичною невнимательностью и соматичними симптомами; полный отход от общества, в сравнении с предыдущей активностью, враждебность и подозрительность в той  или другой мере. Чувство непохожести и бессилие множатся, и данный период характеризуется явным дискомфортом и растерянностью.

 Потом наступает третья стадия. Человек относительно приспосабливается к новому окружению, привыкает, или же в крайних случаях, развиваются еще более сильные нарушения, которые проявляются в еще более сложном психологическом состоянии, ненормальности психики и разрыве с действительностью. Некоторые люди до конца так и никогда не приспосабливаются".

Все мы сейчас находимся на тому или другому этапе "психологического прибытия". Мы живем в совсем новом миру, продолжая видеть его по-старому.

Общество, которое поставило в основу своего развития исключительно технический прогресс, принужденно трансформироваться. В мире создалась революционная ситуация, когда развитие науки и техники не оказывает содействие, а скорее начинает мешать жизни на этой планете. Процесс простого механического накопления знания ведет нас в глухой угол - противоречие между возрастающим количеством знаний и мировоззрением, которое не дает возможности применить эти знания для блага людей. 

Ежегодно от голода умирает почти миллион детей и ежесекундно на перегоны вооружений сжигается семьдесят миллионов долларов. Каждые 15 лет возрастает совокупный валовой продукт землянинов, но вбогисть от этого только увеличивается. Технический прогресс дает возможность обеспечить всем жителям Земли комфортная и безопасная жизни, но господствующая система ценностей заставляет людей браться к оружию и убивать друг друга любыми способами, прекрасно понимая, что в войне конца мира победителей не будет. Этот внутренний конфликт вызывает неясные предчувствия мероприятия цивилизации и проявляется, время от времени, апокалипсическими пророчествами конца мира. 

И мы действительно  в конце  времен. Но гибель техногенной цивилизации, которая постепенно становится неуправляемой, не означает реального конца человечества. Это начало совсем нового направления развития, которое имеет своей целью не завоевания окружающего мира, а его гуманизацию. Исторический процесс расселения человечества по планете Земля завершился, миссия нашего и следующего поколений в том, чтобы сделать ее удобной и безопасной для жизни.

Важнейшей задачам сегодняшнего дня является адаптация людей к восприятию изменений, которые происходят в реальности. Другими словами - это создание общественного понимания ответственности за создание собственного будущего. 

Расширение возможностей адаптации может происходить только одним путем - увеличением количества информации, которая воспринимается и обрабатывается нашим мозгом, т.е.  интенсификацией мышления и повышением умения учить. 

Рациональное поведение зависит от беспрерывной утилизации потока данных из окружающей среды. Она зависит от возможностей индивида более или менее   точно и честно предусмотреть следствия своих собственных действий. Индивид должен предусматривать, как будет реагировать окружающую среду на его действии.

Здравый смысл, как такой, основан на способности предусматривать свое непосредственное личное будущее, пользуясь информацией из окружающей среды. Но если индивид попадает в неизвестную для него ситуацию, которая  изменяется, точность его предусмотрения стремительно падает. 

Человек не может больше корректировать свое поведение потому, что не знает, как это сделать. Чтобы компенсировать это, чтобы поднять свои возможности предусмотрения к соответствующему уровню, человек должен охватывать и получать значительно больше информации. Информацию необходимо обрабатывать с максимально высокой скоростью. 

Рациональное поведение - говорит специалист из теории организации Бертран М. Гросс - "это сложная комбинация рутины и творчества. Привычка освобождает творческую энергию для нового, неожиданного ряда проблем, для которых рутинный подход есть иррациональным. Если мы не способны программировать большую часть нашей жизни - мы страдаем".
Одной из главных проблем нашей цивилизации есть все больший разрыв между техническим прогрессом и, как его следствие, количеством подлежащей к обработке нашим мозгом информации, и системой ценностей, которая воспринимает эту информацию.

НОВОЕ ОБРАЗОВАНИЕ
Столетие живи - столетие учи! И Ты, в конце концов, достигнешь того, что подобно мудрецу, будешь иметь право сказать, что Ты ничего не знаешь.

                                                                     Козьма Прутков

Человек, отличается от других живых существ продолжительным периодом взросления. Это время необходимо нам для приобретения привычек, в том числе и социальных, необходимых для самостоятельной жизни. Большую часть из них мы получаем в детстве, неосознанно подражать обращения взрослых людей (чаще всего  это наши родители и воспитатели). 

В стабильному, что медленно изменяется обществе получения как можно большего количества таких привычек является жизненной необходимостью, но и создает ограничение в поиске новых знаний - для выживания они не нужны. 

Ребенок, который вырос в неизменчивыми веками крестьянской среде, учился понимать происходящее только от учителя (если такой был), священника, официального лица и, конечно, от семьи. По словам психолога-футуролога Герберта Джорджуа "дома не было ни телевизора, ни радио, которое могло бы дать ребенку шанс встречи из разного рода незнакомыми людьми, которые идут разными путями в жизни, людьми из разных стран... Далеко не все видели какой-нибудь чужой город... В результате было мало людей, которым можно было подражать. Выбор был ограничен еще и тем, что люди, которым можно было подражать, самые имели небольшой опыт контактов с другими. Образы мира, которые формировались у сельского ребенка, были очень убогими".
Ребенок чуткий "Ты не должен" и в церкви, и в школе, и в семье. Эти слова дополняли поучение, которые идут от государства. Привычки к подчинению, сильное давление в сторону  конформизма действовали на ребенка от рождения и еще больше ограничивали имеющийся образный ряд и его обращение.

Промышленная революция увеличила число каналов, из которых индивид черпал материал для формирования своего мировозрения. Ребенок пополнял свой образный ряд не только из природы и от людей, но и из газет, популярных журналов, радио и, позднее, из телевидения. Во всем другому идеологии, государства, семья и школа продолжают вещать в унисон, дополняя друг друга и сливаясь со средствами массовой информации. Их энергия течет по региональным, этнических, племенных каналах, стандартизируя образы, которые существуют в обществе.

В этом плане наша система образования остается пока неизменной - мы получаем и передаем устаревшие, но стандартные и стабильные модели обращения, абсолютно напрасные в  мире, который изменился. Наше образование устроено по принципу передачи накопленной прошлыми поколениями информации (которая далеко не всегда есть актуальной, и отвечает современному уровню знаний) и никоим образом не оказывает содействие созданию привычек самостоятельного поиска сведений и познанию. 

Большинство людей считают среднее и высшее образование полным и окончательным, хотя на самом деле   это только базис для постоянного принятия новых знаний и тренировку памяти. Такая ситуация вызывает неумение ориентироваться в постоянно, что превращает миру, и, как следствие, постоянную стрессовую реакцию.

Психолог Герберт Геджрой: "Новое образование должно научить индивиду как классифицировать и переклассифицировать информацию, как оценивать ее достоверность, как, при необходимости, изменять категории, как переходить от конкретного до абстрактного и наоборот, как глянуть на проблемы под новым углом зрения, как заниматься самообразованием. Неграмотным в будущему будет не тот человек, который не умеет читать, а тот, который не умеет учить".

Учеников в школах во всех странах мира готовят к тому, чтобы в дальнейшем  пол работником, который обслуживает машины, инженером, который создает машины, или же менеджером, который управляет машинами. Даже внутреннюю структуру человеческого организма, коллектива людей или общества в целом, наше образование рассматривают как какую-то, правда, довольно сложную, но все-таки машину. И наше образование направлено, прежде всего , на изучение отношений "человек - машина", но никак не отношений "человек - человек".

Мы называем себя "цивилизованными" людьми, хотя система ценностей человечества мало изменилась из времен палеолита - дикарь, который убивал соперников каменным топором, имеет теперь возможность делать это с помощью ракет с лазерным наведением. Школьников, как в голливудских боевиках, готовят к самоутверждению и конкурентной борьбе за выживание, а не к интеграции и узаєморозуминня. Нас никогда не учили и не учат жить совместно с другими людьми. 

А мир можно с безопасным и уютным только одним единым способом - изменив отношения людей друг к другу. Классическое образование не в возможности этого сделать - оно именно основано на первоначальной конкурентной системе ценностей. 

Сегодня никому не придет в главу получать огонь трением двух деревянных палочек. Но, тем не менее  , почти все, что имеет отношение к образованию, основано на таких же устаревших идеях. 

Джон Драйден
Все больше и больше людей во всем мире ощущают ущербность такого положения вещей - ведь в школе нас не учат самому главному и, казалось бы, очевидному, умению управлять своим мышлением и влиять на мышление других людей.

Этот недостаток в классическом образовании ищущие люди стараются заполнить самообразованием. Начиная с 50-х лет прошлого века, все большую популярность приобретают книги по психологическому образованию, разного рода "психотренинги", школы личностного развития, эзотерические обучение и т.п. Такой процесс получил название "нейрологической революции" и своего апогея он еще не достиг. 

Целью нейрологической революции есть интенсификация человеческого ума. О целях и задачах нейрологической революции лучше всего  сказать словами американского психолога и писателя Роберта Антона Уилсона: "Этот мир, попросту говоря, населенный и в значительной мере  управляется одомашненными приматами, которые не во всем являются умными людьми. Возможно, Вольтер и преувеличивал, говоря, что для осознания математической бесконечности довольно подумать о человеческой глупости, но не слишком. 

Глупость не является исключительным свойством какой-то социальной группы; для того, чтобы быть глупым, не надо такого призвания, как для того, например, чтобы стать священником. 

Наблюдение за действиями некоторых политиков вселяет пессимизм. Можно сказать, что глупость убила и сгноила в тюрьмах больше гениев (и обычных людей), сожгла больше книг, уничтожила больше народов и больше препятствовала прогрессу, чем любая другая историческая сила. Не было бы преувеличением также с, что глупость убила больше людей, чем все известные медицине и психиатрии заболевания вместе взятые. 

Ум - это способность эффективно с, расшифровывать и с информацию. Глупость замедляет этот процесс на всех этапах. Фанатизм, идеологии и т.п. блокируют способность воспринимать информацию. 

Если бы  ум каждого ученого, который работает над решением проблемы энергоресурсов, можно было усилить в два-три раз, работу, рассчитанную на двадцать лет, можно было бы завершить за шесть лет. 

Если бы  общий из человеческой глупости уменьшился, ослаб бы сопротивление оригинальному мышлению и новым подходам к старым проблемам, а также цензура и фанатизм. 

Если бы  с уменьшилась, меньше средств направлялось бы на широкомасштабный идиотизм, такой, например, как гонка вооружений, и больше - на проекты продолжения жизни. 

Нет ничего, что можно умно представить, и чего невозможно было бы достичь, если интенсифицировать ум. Это, конечно, прозвучит тавтологией, но мы должны сделать следующий вывод: 

Работа по интенсификации ума - это работа по достижению всех других наших здоровых и достойных целей. Морис Нишоль, французский психолог, сказал, что "единое назначение работы над сознанием - это уменьшение количества насилия в мире". 

Мы говорим не о простом линейном увеличении коэффициента умственного развития. Мы говорим об уме Бетховена, который так беспокоил Ленина, что тот не мог слушать "Аппассионату" (Сонату № 23), так как она вызвала в нем "желание плакать и гладить людей по голове, а мы должны не гладить их по голове, а бить их по голове, бить сильно, чтобы они слушались". Нам довольно нужен ум больший, чем ум Бетховена, чтобы создать сигнал, которые современные Ленины не смогут игнорировать, что заставит их плакаты, а не бить людей по главам”. 

НО  ИЛИ ВОЗМОЖНО ЭТО?

В 1865 году редактор одной из газет сообщил своим читателям, которые "хорошо проинформированные люди знают, что невозможно передать голос по проводам, а даже, если бы  это было возможно, такая штука не нашла бы практического применения". После этого сообщения не прошло и десяти лет, как появился первый телефонный аппарат Белла. В тот день, когда братья Райт создали крыло своего самолета, газеты опровергли это сообщение. Незадолго до этого другой эксперт сообщал, что "только скудоумные могут поверить, что кареты будут двигаться без коней", а великий Резерфорд, первооткрыватель атома, уже в 1933 году заявил, что энергия атомного ядра никогда не будет реализована. 

Притча о пяти гусениц и бабочке Т. Лири, "Нейрополитика".

Находясь на пороге собственного метаморфоза, гусеницы впервые увидели мотылька.

Гусеница-ортодоксальний консерватор фыркнула: "Это незаконно и аморально. Надо арестовать это безответственное лицо и посадить ее в клетку. Пусть ползает по земле, как все мы".

Гусеница-технолог тяжело вздохнула и с горечью проронила:  

 "Мне никогда не стать одной из них".

Гусеница-прогресивний либерал риторически воскликнула: 

 "Как смеет это легкомысленное создание свободно летать, когда у гусениц в Бангладеш нет цветных телевизоров, а гусеницы в  Эфиопии голодают?"

Гусеница-буддистка высокомерно протянула "ОМ" и отрешенное заметила: 

"Чтобы летать, мне не нужны крылья. Стоит мне сесть в позу лотоса, и я полечу в астрал".

А гусеница-христианка перекрестилась и укоризненно пробормотала: 

"Если бы  Господу было угодно, чтобы гусеницы летали, он дал бы нам Крыла".

ТАК ЕСТЬ ИЛИ ЧТО-ТО НЕВОЗМОЖНОЕ В ЭТОМ МИРЕ?

*****

На сегодняшний момент Метод Сильвы есть, без сомнения, мощнейшей на нашей планете системой психологического самообразования. Довольно сказать, что курсы Метода Сильвы регулярно излагаются в более чем 120 странах мира, на 36 языках и только выпускниках семинаров начального Основного курса Метода Сильвы насчитывается в мире около 20 миллионов. Учитывая нате , что методология Сильвы употребится без перемен уже почти сорок лет, только приобретая популярность, выдерживая конкуренцию с множеством новейших психологических школ (а тенденция к их увеличению особенно заметное в последние годы), не пользуясь содействием со стороны каких-нибудь властных или финансовых организаций, можно сказать, что развитие метода Сильвы является феноменальным явлением. Другими словами - Метод Самоконтроля Мышления на самом деле   есть тем, чем себя декларирует: способом в минимально сжатый срок максимально интенсифицировать мышление его пользователей. 

ЧТО ТАКОЕ МЕТОД СИЛЬВЫ?

Метод Сильвы является комплексом простых, но довольно эффективных психологических упражнений, направленных на улучшение качества человеческого мышления. 

Первоначальное название метода - Mиnd Control (Управление Мышлением) не прижилось в большинстве стран мира (даже в англоязычные). Очевидно, что словосочетание "контроль мышления" в прошлом веке приобрело настолько отрицательное крашение, которые ассоциируются в большинстве людей с ограничением воли мышления, хотя автор Хосе Сильва, имел в виду совсем противоположное - интенсификацию мышления и развитие индивидуальных особенностей каждого, без исключения, человека. 

Интенсификация мышления в Методе Сильвы происходит в трех основных направлениях:

· "
Сознательное использование интуиции;

· "
Управление собственными эмоциями;

· "
Управление воображением. 

Об интуитивном мышлении в современной психологии говорится все больше - созданные новые области науки - когнитивная и креативная психология, которые занимаются психологией познания и психологией творчества. Понимание процессов творчества становятся ключевой задачам современной науки, иначе мы просто задохнемся в наплыве новой информации, количество которой возрастает в геометрической прогрессии. 

Умение принимать наиболее взвешенные и оптимальные решения, адекватные к ситуации, является определяющей чертой любого специалиста в любой области. Именно этим отличается красивый врач от просто врача, талантливый журналист от просто журналиста, успешный бизнесмен от просто бизнесмена (и это одинаково верно для любой области человеческой деятельности). Только тот, кто умеет мгновенно принимать верные решения, быстро изменять свои обычные стереотипы и приспосабливать их к обстоятельствам, изменяя тем самым обстоятельства, достигает своих жизненных целей. 

Далеко не все могут это делать - именно поэтому в мире существуют успешные люди (деятельность которых отличается от деятельности большинства своих высоких ефективностей). 

Считается, что такая черта уникальная и неповторимая, т.е.  таким "надо родиться". На самом деле   это совсем не так - мышление каждого имеет определенные закономерности (изучением которых занимается психология) и, знавая их, можно, в значительной мере , управлять своим мышлением. Этому можно научиться.

 Интуитивное мышление - одна из наименее исследованных областей человеческой жизни, но уже сейчас можно сказать, что интуиция является проявлением работы нашего подсознания, которое владеет большими возможностями оперирования информацией, чем сознание. Так, например, сознательно мы обрабатываем за одну секунду 102 единиц информации, тогда как подсознание за тот же промежуток времени обрабатывает 109 единиц информации, владея при этом большим ее запасом. Образно можно сказать, что подсознательно мы намного мудрее, чем на уровне сознания. Техники Метода Сильвы дают возможность сознательно установить контакт с этим источником своей внутренней мудрости и пользоваться им при принятии тех или других решений, ускоряя их "просчет" и используя "базу данных и наблюдений" своей подсознательной памяти. 

Но самая по себе интуиция решает еще не все. Любая информация, в том числе и наши знания, только тогда полезные, когда находят свое применение. Необходимым элементом успеха является высокая мотивация. Другими словами - для достижения успеха просто необходимо получать удовлетворение и от конечной цели и от самого процесса ее достижения. И достижение любой цели есть, в сущности, достижением эмоционального состояния с этой целью связанного. 

Образование, т.е.  накопление в памяти определенного количества информации и привычек, ни в одном разе  не является гарантом уверенного применения своих знаний в реальной жизни.

Природа дала нам, людям, бесценный дар адаптации к любой естественной или социальной условий. Счастливый и успешный человек - это в первую очередь человека, что может в полном объеме этот дар применять, т.е.  всегда и всюду усваивать новые, необходимые для жизни привычки и знание. 

Любая решенная проблема есть для нас жизненным уроком. Верней должна стать - так как препятствием этому постоянному процессу самообучения становятся наши, заученные из детства, стереотипы обращения и реакции на те или другие внешние обстоятельства. В результате возникает внутреннее противоречие - в ситуациях, когда нужно новое, нестандартное решение, возникает страх нарушить обычные заученные рамки. Большое количество людей не достигают в жизни успеха именно потому, что не умеют преодолеть этот страх. Иначе говоря, страх перед изменениями становится сильнее , чем польза, что эти изменения приносят.

С вышесказанного можно сделать очень важный вывод - успешным есть тот человек, который может выходить за рамки приобретенных стереотипов, не ощущая при этом эмоционального дискомфорта, или владеет настолько высокой мотивацией, которая может этот дискомфорт преодолеть. Умение контролировать свои эмоциональные состояния и создавать мотивацию - есть одним из магистральных направлений в Методе Сильвы. 

Альберт Эйнштейн когда-то сказал, что Бог, пожелав ограничить человека, лишил бы его воображения. К этому абсолютно справедливому замечанию можно прибавить только одно - лишив нас воображения, Господь ограничил бы нас во всем - и в красивые и в плохих учинках. Мы просто перестали бы быть людьми - способность создавать в воображении то, чего не воспринимают в этот момент наши физические органы чувств или то, что вообще еще не существует - есть исключительно человеческим свойством мышления. Все, что когда-нибудь было создано человеческой рукой, сначала появилось в его голове. Вся наша цивилизация есть, буквально, воплощенным у жизнь плодом воображения миллиардов наших предшественников. Но наша цивилизация не является идеальной, имело того, в наше время она начинает создавать угрозу самому биологическому существованию человека, как вида. 

Выдающийся американский психоаналитик Эрих Фромм когда-то обратил внимание, что человек, от животных отличается не только специфическими чертами мышления и самоосознанием, но совсем невероятной в животном царстве агрессивностью. Психоаналитик Фромм объяснял это явление со своих психоаналитических позиций. На самом деле   все намного проще - при всех возможностях своего мышления мы продолжаем оставаться животными. Каждое животные в случае опасности защищает своя жизнь, своего партнера, свое потомство, свою пищу и свою территорию. Это нормально и необходимо для выживания каждой отдельной особи. Мы, люди, также защищаемся от опасностей - но в отличие от реальных опасностей, также и от воображаемых, т.е.  тех, которых нет, и которые еще могут (а чаще не могут!) возникнуть. Нетрудно понять, что воображаемых опасностей намного больше, чем реальных, но мы всегда реагируем на них одинаково - попыткой защитить себя и своих близких. 

Все способы манипуляции людьми сводятся до одному - манипуляции их воображением: начиная от финансовых "пирамид" и заканчивая политическими лозунгами. Умение управлять своим воображением дает возможность защитить себя от подобного рода манипуляций. 

Умение управлять своим воображением - это также творческая функция нашего мышления. Выдающейся чертой всех, без исключения, успешных людей есть искусство воображать следствия своих или чужих действий, а также четко представлять себе средства, которые можно применить для создания нужных себе обстоятельств. Наполеон имел все основания сказать: "Миром правит воображение". 

Подавляющий перевес Метода Сильвы заключается в том, что в своих, на первый взгляд очень простых упражнениях, этот метод органически объединяет эффективное использование трех компонентов нашего мышления: интуиции, управление эмоциями и воображением. Конечно, Метод Сильвы не является истиной в последней инстанции, но знание его техник является основой для быстрого овладения любым другим знанием. 

КОМУ И ЗАЧЕМ НУЖЕН МЕТОД СИЛЬВЫ?

Хотим мы этого или не хотим, но интуиция и воображение, не говоря уже об эмоциях, являются неотъемлемыми элементами мышления каждого из нас, и мы не можем, исходя из дома, оставлять их в шкафу на полка. Мы можем только научиться им использовать для своей пользы и для помощи другим людям, т.е.  сделать их инструментом управления своей собственной жизнью. Конечно, это требует усилий, и изменения в жизни никогда не происходят легко и просто. Но еще больших усилий требуют попытки сопротивляться изменениям, которые много из людей и стараются делать, и эти попытки временами бывают вконец мучительными. Поэтому: 

Метод Сильвы предназначен для людей, которые НА САМОМ ДЕЛЕ   желают улучшить свою жизнь, научиться создавать ее для себя и для своих близких 

независимо от любых обстоятельств

 Не имеет значения, в которой области жизни Ты применишь приобретенные знания - они потребуются нужны, где необходимо творческое, нестандартное, успешное мышление.

 Жизнь без проблем возможная только в сказках, и все это хорошо понимают. Кто-то пробует не делать замечание проблем или наоборот их коллекционировать, и тогда они накапливаются. Кто-то старается бороться с проблемами и тогда жизнь превращается в сплошную борьбу. 

Выпускники Метода Сильвы учат решать проблемы, и это в них главным образом значит, ведь если существует проблема, то обязательно существует ее решение, а любой из нас имеет инструмент для поиска и принятие решений - свой собственный мозг. Важно только использовать его для самостоятельного мышления, т.е.  по прямому назначению.

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭТОЙ КНИГОЙ?

В первую очередь, как учебником. Непосредственной задачам этой книги есть самостоятельное обучение привычкам пользования Методом Сильва. 

Конечно, даже наилучшая  книга не заменит учебного семинара - те, кто старался изучать иностранные языки по самоучителям, подтвердят мои слова. Хотя какую-то пользу самоучители все-таки приносят. Но в отличие от обучения иностранным языкам, Метод Сильва является азбукой своего собственного языка, верней языка своего внутреннего мира. Любой из нас этим языком владеет но, как бы удивительно это не звучало, иметь, еще не означает пользоваться. 

Никто никогда нас этому не учил. И никто не научит, так как как неповторимый и уникальный внутренний мир каждого человека, так же неповторимый и уникальный его внутренний язык. Эта книга может только помочь Тебе в самостоятельном исследовании и изменении своего внутреннего мира. 

Один человек задал Учителю Мудрости вопроса:

- Учитель, поможешь ли Ты мне достичь просветления?

Вместо ответа учитель устав и сказал.

- Иду помочится. -

Возвратившись, он сказад:

- Такая мелочь, но даже это человек вынужден делать сам.

*****

В работе Тебе будут помогать помощники автора:
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А что по этому поводу скажет наука?

намного менее серьезный, но неменее положительный Сильваня
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Если Ты улыбаешься жизнь, то жизнь всегда улыбнется Тебе
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и, конечно, опытнейший 

Выпускник Основного Курса Сильвы, 

А вот мой Тебе совет...

советами которого Ты можешь пользоваться (или не пользоваться - на то они и советы), работая с этой книгой. 

На страницах книги Ты встретишься с тестами, которые помогут Тебе определиться с теми или другими аспектами своего характера (помня при этом, что любой, даже самый утонченный тест, не передает всей полноты человеческих переживаний). Поэтому, отнесись к тестированию, как к возможной подсказке, но не больше того.

Упражнения, которые Ты найдешь на страницах этой книги, помогут Тебе откорректировать те или другие аспекты своего мышления, а также, и в этом нельзя сомневаться, вдохновят тебя на создание своих собственных. 

Одним из парадоксов появления Метода Сильвы, есть то, что большинство из психотехник, созданных Хосе, в свое время не получили никакого теоретического обоснования - в середине прошлого века, многое просто еще не было известно. Время не только подтвердил правоту Хосе Сильвы, но и дало нам совсем другое, новое видение и понимания его метода. 

Понимание механизма действия тех или других техник является ключом к их эффективности - обрати на это внимание!

ИСТОРИЯ СОЗДАНИЯ МЕТОДА СИЛЬВЫ
Нет ничего нового под солнцем,

 но есть кое-что старое, чего мы не знаем.

 Питер Лоренц
В создании Метода Сильвы действительно много, на первый взгляд, парадоксального. Этот, по своей сути глубоко психологический метод создавался человеком, который не имели специального психологического образования. Имело того, Хосе Сильве не удалось закончить даже начальной школы. Его жизненными университетами стали постоянная борьба за выживание в детстве, а в зрелые года - сохраненная им из тех пор детская любознательность, умение делать замечание и сопоставлять и, почти невероятная, трудоспособность. 
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Хосе Сильва

(11.08 1914 - 09.02.1999) родился в маленьком техасском городке Ларедо на границе Соединенных Штатов Америки и Мексики. Как и большинство жителей своего родного города Хосе Сильва по происхождению был мексиканцем и это, в тогдашней Америке, автоматически ставило его у положение гражданина "второго сорта". Ситуация усложнялась еще и катастрофической бедностью его семьи и тем, что в раннем детстве Хосе потерялся отца. 

Мечта о школьном образовании так навсегда осталась мечтой - заработка девятилетнего чистильщика обуви и продавца газет для этого не хватало и все свои огромные знания, которые потом были использованы в создании метода, приобретались самостоятельно. Возможно, это также сыграло положительную роль в создании его революционного ноу-хау - Хосе всегда скептически относился к так называемым "общеизвестным истинам". 

Борьба за выживание закончилась победой - в свои тридцать лет (а именно тогда, в 1944 году, началась его работа над созданием метода) Хосе уже был процветающим бизнесменом, владельцем радиомастерской и уважительным главой немалого семейства (в семье Хосе и Паулины Сильва родилось десять детей).

 Для многих людей это могло бы сдаться вершиной жизненных достижений, но не для Хосе Сильвы. Он решил создать систему, которая помогла бы его детям лучше учить и, соответственно, получать лучшие оценки в школе. Это побуждало его всерьез заняться психологическим самообразованием и, постепенно, увлечение стало целью и смыслом жизни.

 Двадцать два года Хосе посвятил своим исследованиям, во время которых пришлось пережить и горечь поражений, и неосуществленные надежды, и иронические улыбки сограждан (радиомеханик-психолог - ну разве это не смешно?), и пренебрежение, а вслед за тем и откровенной враждебностью со стороны официальной науки (радиомеханик-психолог - кто дал ему право?). 

Кстати, это недружелюбное отношение не исчезло и после его смерти. Имена единомышленников Хосе - Милтона Ериксона, Фрица Перлза и Вирджинии Сатир, которые стали пионерами в создании новой области психологии - психологии изменений, присутствуют в каждом справочнике и учебнике психологии, но имени Хосе Сильвы, основателя наибольшей и популярнейший в мире школы психологического самообразования, там нет. В свое время он не получил от жизни возможности вместе со своими больше образованными (или больше богатыми?) ровесниками получить диплом, который давал право (интересно, а кто на самом деле   дает такое право?) искать новые знания и отдавать их людям. 

Нам сказали "нельзя",

Но мы все-таки  вошли, 

Мы подходили к вратам,

Везде чуяли слово "нельзя"...

Но на последних вратах
Будет написано слово "можно"...

Но на протяжении  этого трудного лет было и другое - творческие достижения, исследование и открытие, которые помогли сформировать гениально простую и целостную систему психологического самообразования, известную теперь как Метод Сильвы. 

В 1965 году, еще не избавившись от определенных иллюзий, Хосе Сильва предложил свою систему американскому правительству, которое, к счастью для всего человечества, от нее легкомысленно отказалось. И тогда Хосе Сильва взялся своими силами  пропагандировать свой метод, который, несмотря на  нехватку средств, отсутствием опыта рекламной деятельности и связей, удалось ему удивительно легко (еще один из парадоксов Метода Сильвы!) Уже через несколько лет его семинары приобрели популярность во всех штатах Северной Америки, во многих странах Европы, Азии и Латинской Америки,
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 Но лучше всего  об истории создания Метода расскажет сам Хосе Сильва:

 (Эта беседа с Хосе Сильвой, основателем всемирной программы Самоконтроля Мышления, была опубликована в июльском 1977 года номере журнала «Counselіng and Values». Статистика в этом интервью приведена по данным начала 1977 года. Разговор вела Эллис Макнайт).

 Макнайт: Господин Сильва, расскажите о том, как начинался Метод Управления Мышлением?
Сильва: Метод Управления Мышлением предназначен стать американской системой Динамической Медитации, и работа над ним пока еще не закончена, поскольку развитие – это всегда длительный процесс. 

 Работа над Методом началась в 1944, то есть задолго до 60-тых годов, когда мы начали преподавать курс в группах так, как это происходит сейчас. Наши первые исследования имели целью только рост коэффициента умственного развития моих детей. Но когда, в наших экспериментах, мы открыли существование более глубоких уровней мышления, и наши подопытные были в состоянии угадывать наши вопросы - то есть давали ответы прежде, чем мы формулировали вопрос вслух - мы поняли, что находимся на пороге совершенно нового измерения разума и управления человеком своим собственным мышлением. 

 Я с радостью понял, что люди, участвовавшие в нашем исследовательском проекте, используя фактор пси - субъективную коммуникацию - смогли давать ответы на невысказанные еще вопросы, предоставляя информацию относительно людей, которых лично не знали, и делали это на уровнях мышления, которые лучше всего назвать субъективными. Тогда я написал письмо известному в парапсихологии исследовательскому институту
. Я описал нашу работу и ее результаты, и попросил, представителя института понаблюдать за нашими исследованиями. Это было в 1953. Ответ был коротким и категоричным: «Вы, очевидно, столкнулись с «естественным» явлением, так как парапсихическим свойствам нельзя научиться, они могут быть только врожденными». Немного рассерженный, но не разочарованный, я продолжил наши опыты с разными людьми и группами людей. Эти опыты беспрекословно доказали, что субъективная коммуникация существует, и что этому можно научиться. 

У меня была семья, которая нуждалась в поддержке, и поэтому я продолжал заниматься своим электронным бизнесом, не прекращая исследований. Иногда мне казалось, что я нахожу логическую связь между электроникой и функциями человеческого мозга. Я изучал произведения Фрейда, Юнга, Шульца, Льебо и многих других. Я также изучал принципы йоги и гипноза, и некоторое время даже был активным розенкрейцером. Все, что я в те ранние годы читал, испытывал и собирал - дало новое развитие старым концепциям, и стало, да и все еще становится, Методом Сильвы. В то время, когда мы уже учили людей Управлению Мышлением, другие только начинали работу в этом направлении. Теперь же на рынке присутствует множество книг о «измененных состояниях сознания», и несколько академических и медицинских учреждений заняты экспериментами в этой области. Я считаю, что непосредственно мы - наш метод и наши выпускники - были пионерами в области исследований субъективных факторов мышления человека. Мы организовали в 1944 году в Ларедо Лабораторию Парапсихологии, которая позже стала постоянно действующим Институтом Психоориентологии. 

Макнайт: Что означает термин «Психоориентология»? 

Сильва: Психоориентология - это способ научить мышление функционировать сознательно в границах его собственного психического измерения. Это означает: определение величины потенциала человеческого мышления и реализация этого потенциал для улучшения человечества. 

Первостепенной задачей нашего Основного Курса является ознакомление слушателей с потенциалом их целостного мышления: как, используя свойства мышления, преодолевать ограничения и непродуктивные привычки и становиться самим собою. 

Немного отходя от темы, я выскажусь относительно того, что есть центральной концепцией Метода Сильвы. 

Является ли это фактором действия Высшего Разума - не будем вдаваться в теологическую дискуссию, так как наша коллективная семантика, как известно, далеко не совершенна. Человеческая мысль организована в разные духовные и религиозные системы. Поэтому позвольте только сказать, что нами управляет Бог. 

Мы имеем дело с человеческими отношениями и с улучшением, по крайней мере, части человечества на этой планете, и видим в нашей работе зеркальное отображение концепции духовной эволюции Пьера Тейяра де Шардена и стремление достижения сознания Христа. Мы полагаем, что наша концепция Homo Sapіens может привести нас только к концепции Homo Amans (человек любящий), что, собственно говоря, станет продолжением Высшего Разума на нашей планете. Знание истории приводит к мысли, что люди обладают предрасположением к войнам и насилию, это можно увидеть даже в некоторых аспектах библейской традиции. Но, у нас есть причина считать, что мы - часть нового этапа человеческой эволюции на этой планете, и, что утверждение «Мир, который я приношу» и «царство Бога - внутри вас» будут законами в новой эпохе духовного развития и понимания. 

Макнайт: Что представляет собой Основной Курс (BLS)
 и как он изменялся на протяжении минувших десяти лет? 

Сильва: Основной Курс, как мне кажется, немного изменился от первой его презентации, которую я провел в Ларедо в 1966. Мы рекомендуем те же техники для улучшения жизни и те же упражнения мышления или тренировочные циклы - с некоторыми конструктивными изменениями в формулировках - но мы значительно развернули и расширили структуру семинаров. 

Выпускник Основного Курса в любой стране мира может повторить его без всякой дополнительной оплаты любое количество раз. В данный момент, мы преподаем Основной Курс во всех штатах США и в 31 стране мира. (Примечание редактора: В 2004 году Основной Курс преподается в 127 странах и на 36 языках). Недавно мы начали разносторонне развивать наши семинары: для специальных нужд мы разработали специальные программы. Мы разрабатываем производственные и маркетинговые программы, которые изложены в соответствующей литературной форме или как магнитные записи. Они помогут людям, имеющим мало времени получить знания в семинарских занятиях. Также, записанные на пленку программы, могут быть полезными для выпускников Основного Курса для закрепления знаний или релаксации. Очень важно, чтобы каждый человек понял, что он или она могут использовать больший потенциал мышления, с тем чтобы сделать этот мир лучшим местом для жизни; мы думаем, что метод Управления Мышлением, который мы изобрели - наиболее эффективный и эффективными являются средства для его распространения. Это - американская динамическая система медитации, Метод Сильвы. 

Макнайт: Опишите нам содержание Основного Курса. 

Сильва: Основной курс состоит из четырех секций: 

 - 101 Контролируемая Релаксация. 

 - 202 Общее Самосовершенствование. 

 - 303 Эффективная Проекция Сознания.

 -404 Прикладная Эффективная Проекция Сознания. 

В Контролируемой Релаксации слушатели учатся расслабляться физически и эмоционально и мгновенно достигать уровня глубокого расслабления. Сознательное использование техник, представленных в этой секции Основного Курса ведет к увеличенной эффективности (КПД) мозга, концентрации, улучшению способности к обучению и наработке навыков управления мышлением - контролю работы нервной системы по своему желанию. Техники, представленные и запрограммированные в сегменте Контролируемой Релаксации - Контроль Засыпания, Пробуждения, Состояния Сонливости, Управление Сновидениями и Преодоление Головной Боли. 

 Выпускники сообщают об увеличении жизнеспособности и энергии и уменьшении напряжения стресса, об умении расслабляться по своему желанию; об улучшении общего состояния. Они ощущают лучшее самочувствие благодаря применению техник, о которые я только что упоминал. Я мог бы пересказать Вам бесчисленное количество рассказов об успешном применении каждой техники, включая расслабления и преодоление головной боли и мигрени, но Вы сможете прочитать такие свидетельства в другом месте. 

Приблизительно десять часов инструкторы занимаются со слушателями, обеспечивая навыки первой секции Метода Сильвы и обучая их способам расслабления и некоторым техникам улучшения жизни. 

Вторая секция BLS - Общее Самосовершенствование. Это десять-двенадцать часов, которые дают возможность участнику семинара использовать навыки углубленных уровней мышления, полученные в разделе 101 для решения отдельных проблем. 

Проблемы решаются, поскольку творческое воображение и визуализация используются как инструментальные средства достижения поставленных целей самосовершенствования. Организация материала - методология - является главным фактором успешности применения техник. 

В процессе нашей работы, мы вдохновили, если можно так сказать, огромное количество подражателей нашей системы, нашей методологии. Очевидно, это побочный результат наших успехов. Возможно, мы должны даже гордиться таким количеством подражаний. Если они не нарушают наших авторских прав, мы просто пожимаем плечами и говорим: «Не запрещайте им, пусть все полезное работает с нами». 

Естественно, мы поощряем профессионалов использовать Метод в их бизнесе, но ожидаем, что они не коммерциализируют нашу методологию. Непродуманные изменения могут уменьшать эффективность курса; таким образом, и мы можем утратить ценный инструмент помощи человечеству. И, конечно, мы хотим, чтобы наши преподаватели оставались с нами, принимали участие в нашей программе улучшения всего человечества, так как мы полагаем, что оригинал все-таки превосходит любую копию. 

И пусть так будет, но вернемся к содержанию Общего Самосовершенствования 202: Закладки Памяти, Экран Воображения, Техника Трех Пальцев, Зеркало Мышления, Левитация Руки, Перчаточное Обезболивание, Техника Стакана Воды, и Контроль Привычек - техники, представленные для пользы слушателей. 

Этот сегмент Основного курса в особенно эффективен в расширении творческого потенциала человека, как в профессиональном росте, так и в повседневной жизни. Также, слушатели получают больший контроль над своими физиологическими функциями и учатся управлять болью. Чрезвычайно популярны из-за их действенности - техники устранения или контроля ненужных привычек и создания, и использования желательных. И снова мы имеем в нашем архиве многочисленные свидетельства, присланные нам благодарными выпускниками Метода, которые подтверждают эффективность техник. 

В этих первых двух секциях Основного Курса, который я кратко описал для Вас, Вы можете увидеть, что аспект «управления» техник Самоконтроля Мышления в значительной степени объективен. Мы обращаем внимание участников на явления, которые, как нам кажется, не были познаны ими с помощью физических пяти чувств, но о которых, так или иначе, до участия в Методе Сильвы, они знали. Применяя наши учебные упражнения, тренировочные циклы, являющиеся частью каждой секции курса, слушатель Метода Сильвы учится практически использовать свое воображение и визуализацию - короче говоря, он или она учатся познавать свою субъективную жизнь или свой внутренний мир - с этого субъективная коммуникация и начинается. 

Будучи разумными созданиями, мы все способны к коммуникации с человеком, который находится на некотором от нас расстоянии, используя память, воображение, и визуализацию. И мы можем научиться самостоятельно субъективно, проектировать свое сознание повсеместно, где мы имеем точки отталкивания. Наш метод обучения сознательного использования интуиции и глубоких уровней мышления наиболее успешен и создан для практического применения. Снова я повторяюсь, Управление Мышлением – это динамическая система медитации. 

 Макнайт: Господин Сильва, что Вы имеете в виду под словами «более глубокие уровни мышления»?
 Сильва: Я несколько раз делал ссылки на более глубокие уровни мышления. В нашем Основном Курсе мы используем схему, которая иллюстрирует смысл наших техник и показывает циклы волн мозга, электрические импульсы наших умственных способностей. 

 Мы считаем, что Высший Разум, через мышление, направляет и изменяет мозг и его способ функционирования - мы имеем корреляцию частот мозговых волн с активностью мышления и, соответственно, названных уровней мышления. 

Изучение мозговых волн исходит из модели, созданной Гансом Бергером в 1920-ых годах: Бета-волны - это те мозговые частоты, которые имеют более чем 14 колебаний в секунду; Альфа-волны - от 7 до 14 колебаний; Тета-волны - 4-7 колебаний; и Дельта от 0,5 до четырех колебаний. На протяжении суток, человек проходит через каждый из этих циклов. Исследования показывают, что, когда мозг генерирует Бета-волны, человек находится только на уровне пяти чувств физического восприятия. Когда мозг генерирует Альфа-волны, человек, все еще, воспринимая внешний мир, уже сосредоточен на и на своем внутреннем. Когда мозг генерирует Тета-волны, человек фактически отключается от всех внешних раздражителей, и находится в состоянии, которое было описано как умозрительное или мистическое расположение духа; а если мозг работает с частотой Дельта, человек совершенно не осознает себя и окружающей среды. Это естественно, однако человек может научиться осознавать себя и в Дельта-частотах. Эти термины - Бета, Альфа, Тета, и Дельта - являются описаниями частот мозговых волн, которые абсолютно наглядны. Другие исследователи могли бы выразить эту концепцию по-иному; я просто описываю результаты наших изысканий, показавшие нам, что именно от более глубоких уровней мышления зависит наше поведение, и поэтому мы можем производить полезные изменения в своем типичном мышлении и действиях. 

Итак, ценность Управляемой Релаксации, и важность нашего курса в целом, в последовательном порядке упражнений от 101 до 202, например, а не наоборот. Организация и последовательное изложение материала, методология, являются жизненно важными условиями успеха в Методе Сильвы. Движение от объективного понимания к субъективному действию, через осмысленное их соединение, которое некоторые ученые называют «измененными состояниями сознания» есть своего рода подарком от «другой» стороны в преодолении шаблонов повседневности, и дает понимание того, что мы и наши выпускники можем использовать это в повседневной жизни. 

 Третья секция - Эффективная Проекция Сознания - сосредоточивает внимание участника курса на его или ее внутренних способностях ощущения через проекцию сознания, то есть субъективного восприятия. Слушатели проектируют сознание в металлы, с целью установления точек отталкивание в мире неорганической материи, в листья растений для установления точек отталкивания в живом мире растений, и в животное для установления точек отталкивания в живом животном мире. 

Практика слушателя в достижении возрастающего понимания на более глубоких уровнях мышления, и его навыки работы с воображением и визуализацией, полученные в 101 и 202, увеличивают его самооценку так, что слушатель воспринимает себя как знающего и проникновенного индивидуума. Тогда слушатель начинает использовать свои интуитивные способности, чтобы нацелить их на решение проблем - механик, может решить проблемы неорганической материи, фермер, например, решить проблемы с растениями и т.д. Человеческая жизнь, конечно, включена в живые миры; и мы движемся к решению сложных проблем человеческой жизни, постепенно, так же, как мы это делали в разделах 101 и 202 в последовательном порядке от простого к более сложному. 

Макнайт: Решение проблем, кажется, является важнейшим в вашей методологии. 

Сильва: При продуктивном участии, и внимательном усвоении материала - средства, которые слушатель приобретает, намного важнее, чем объективное мышление. Различия между людьми находятся скорее во внутреннем мире, чем во внешнем. Субъективное мышление на порядок улучшает использование ума для успешной жизни, принимая во внимание, что объективное мышление есть реализация наших возможностей восприятия информации. В нашем мышлении, согласование субъективного и объективного мировосприятия создает более сбалансированную личность. 

Осознание внутреннего ресурса человека трудно измерить. Метод Сильвы предлагает успешные средства, с помощью которых люди могут учить себя субъективно через проекцию сознания в их собственных целях. 

Длительность Основного Курса от 40 до 48 часов; но важнейшими являются моменты, когда слушатель учит себя субъективно. Так же, как отец держит руку малыша, который учится ходить, и малыш отпускает руку, когда чувствует себя уверенно - так и с субъективным мышлением - основы даются инструктором, но они требуют самостоятельного практического применения. 

Важной техникой для творческого развития метода, представленной в третьей секции, является субъективное создание ментальной лаборатории для решения проблем. Известно, что решение важных проблем и разработка новых идей требуют расширенного и управляемого проникновения в так называемую подсознательную область мышления. Мы называем это внутренним сознанием. Это - интуитивное поле, область творческого понимания, юнгианское «коллективное бессознательное» в котором все мы, люди на этой планете, принимаем участие, соответственно нашему собственному желанию и пониманию. При создании через собственное воображение продуктивных установок на субъективном уровне мышления, осуществляется возможность эффективной работы в границах своего субъективного мироощущения.

Все религиозные системы, с которыми я знаком, «очеловечивают» их божества. Немного сходным способом, мы «создаем», или «признаем», наши подсознательные внутренние символы. Мы создаем и выделяем для нас непосредственно, наших собственных символических советников необходимых при решении проблем. 

Макнайт: Какую работу слушатель Метода Сильвы выполняет в лаборатории, которую он или она создают? 

Сильва: Работа, выполняемая слушателем в лаборатории - это то, к чему первые три секции Основного Курса подготовили его, и то, что заключительная секция позволяет ему доказать самому себе: То, что он увеличил свой интуитивный потенциал и использует большее количество своего мышления, чтобы решать проблемы. Слушатель научился реализовывать себя в интуиции, для улучшения человечества. В разделе 404 слушателю представляют прикладные случаи. Он или она изучают фактически существующие проблемы на расстоянии через проекцию своих субъективных чувств. И способность сделать это, и положительные результаты, убеждают слушателя в силе своего управляемого мышления. 

Макнайт: Как слушатели делают это? 

Сильва: Устанавливая точки отталкивания на субъективных уровнях. После окончания секции 404 выпускники успешно умеют функционировать на альфа-уровне мышления. Некоторые функционируют на уровне тета. Все наши слушатели - уникальные личности, все имеют разные жизненные цели. То, что их объединяет - это вера в возможность непосредственного собственного улучшения, используя большее количество мышления - и следствием этого становится улучшение человечества. 

Метод Сильвы - прагматически ориентированная система предназначенная, помочь людям выработать положительные жизненные ориентации. Многие из наших техник предназначены помочь людям расширить рамки их возможностей, и таким образом достичь успеха. Наш метод показывает людям, как достичь конкретных целей, используя собственное воображение. С помощью аналогии, я могу сказать, что 101 и 202 позволяют людям зажечь свечу, и 303, и 404 дают возможность им осветить тьму и сделать скрытое явным

Само воображение не является самодовлеющим; важно использовать его для улучшения себя и человечества - это заслуживает большего внимания. 

Усиливая визуализацию, выпускник может устанавливать перед мысленным экраном желательный результат того, ради чего он работает или решение проблемы любого характера и это может реализоваться, поскольку становится «в пределах достижимости».

Макнайт: Какое мнение академической науки о Методе Сильвы? 

Сильва: Некоторые ученые, выпускники курса, часто используют Метод в своей работе, некоторые исследуют и объективно подтверждают правильность наших субъективных выводов. Из тех ученых, кто лично не воспринял Основной Курс, сформировались две группы: те, кто допускают возможность успеха Метода, и те, кто рассматривают нас и Метод как мошенничество. Это старая история: наибольшие наши критики - это те, кто знают о нас меньше всего. 

 Обнадеживает то, что лабораторные исследования мозга и мышления, проводимые биохимиками, нейрофизиологами, и физиологами все более подтверждают наши результаты. Мы можем не до конца понимать работу синаптичних соединений или электрохимическую трансформацию энергии мышления, но это не исключает использование возможности управлять своим мозгом, так же, как нет необходимости понимать электричество, чтобы пользоваться выключателем. Я не преуменьшаю роли научных исследований - думаю, что и я, со временем, займусь этой деятельностью, но я знаю, что говорю. Дело в том, что человечество может улучшать свою жизнь на этой планете и все другое также, пользуясь таким выключателем, так как электрика - и все вокруг нас, ожидает, чтобы быть улучшенным и хорошо использованным. 

Макнайт: Возникали ли сомнения в действенности Метода Сильвы? 

Сильва: Наоборот. Что вызовет сомнения, так это то, что некоторые люди не верят, в возможность управлять своим мышлением и считают, что такими возможностями владеют только отдельные, особенно одаренные люди. 

 Эта мысль возникает из-за незнания самого себя. Люди только начинают познавать себя, и хорошо, что это так. Мудрость человечества, только начинает подтверждаться современным научно-исследовательским, эмпирическим знанием. Замечание Сократа, «Я знаю, что ничего не знаю», особенно верно, в нашем технологическом столетии. 

Макнайт: Вы не считаете, что люди преувеличивают свою собственную технологию? 

Сильва: В некотором отношении, несомненно. Всякий раз, когда в обществе произведение ценится больше, чем создатель, Вы получите именно это. Посмотрите назад сквозь историю. Существуют бесчисленные иллюстрации этого. В наше время, однако, психоориентология учит людей познанию их собственного внутреннего потенциала, учит их использовать большее количество мышления, учит их практическим способам активно принимать участие в духовной эволюции планеты. 

 Один из принципов нашей организации: «Добро пожаловать во второй период человеческой эволюции на планете». Мы очень серьезны, когда говорим о психоориентологии, как о «науке завтрашнего дня – сегодня». Благодаря тому, что мы структурировали курс и начали преподавать его за пределами Ларедо в 1966 ,количество наших выпускников продолжают увеличиваться численно очень быстрыми темпами. Люди стремятся стать частью движения, которое оказывает содействие возрождению планеты. Дни эзотерических общин, культов, и ковенов сочтены. Что было скрытым, становится явным; все, что необходимо - это иметь глаза, чтобы видеть и уши, чтобы слышать. 

Макнайт: Некоторые люди называют Метод Сильвы эзотерическим? 

Сильва: Насколько я понимаю термин «эзотерический»,он относится к информации, которая является секретной, тайной и сверхъестественной, а наше движение - сама антитеза этого. Метод Сильвы - метод, предназначенный, чтобы позволить людям использовать большее количество их ума, чтобы сделать себя более эффективными в создании этой планеты лучшим местом для жизни. Не имеется никаких тайн, никакого инициирования, никаких драматических обрядов или испытаний, которые выполняются в курсе. Это просто наиболее эффективный путь, доступный всем, чтобы сделать деятельность человека на планете более счастливой. 

Макнайт: Вы говорите, что Метод Сильвы доступен всем, но принимаете деньги за обучение. Почему Вы не отдаете свои знания подобно учителям древности? 

Сильва: Под учителями древности, я полагаю, Вы имеет в виду Конфуция, Будду, Сократа и Иисуса. Каждый из этих учителей жил в определенной экономической системе, отличающейся от той, которую имеем мы, и каждый принимал компенсацию за свои услуги соответственно обычаям своего времени. Свободное предпринимательство - доминирующее явление нашего времени и региона. Фактически, мы предлагали Метод Сильвы федеральному правительству бесплатно в 1965, но получили вежливый отказ. Вложив более чем полмиллиона долларов в метод самостоятельно, мне кажется разумным сделать его доступным общественности через систему свободного предпринимательства, и это является лучшим способом гарантировать его развитие и распространение. Кроме того, люди имеют тенденцию придавать немного значения тому, что получают без усилий. 

Имеются сотни инструкторов Метода Сильвы во всем мире. Для многих из них, преподавание Метода - это средство к активному существованию. Мы напечатали материал, создали магнитные записи, и электронное оборудование обучения, используемое нашими слушателями и выпускниками; мы имеем штат сотрудников, который требует поддержки. Деньги – результат обмена услугами, это - фундамент, на котором наша экономическая система основана. 

Мы проводили и проводим специальные проекты, с помощью которых некоторые группы населения получают Основной Курс бесплатно. Результаты наших законченных научно - исследовательских работ доступны заинтересованным сторонам. Мы предлагаем Основной Курс школам - начальным, средним, и высшим - и имеем успех везде, где это происходит. Наше единственное требование - чтобы нам разрешили использовать эти результаты в своей работе и проводить исследования. Этот метод также был представлен в разных центрах реабилитации, тюрьмах и социальных программах. Позвольте подчеркнуть: для неимущего, Метод Сильвы всегда доступен соответственно его способности оплатить. 

Возможно, Вас заинтересует то, что существует гарантия возврата денег. Мы уважаем федеральные законы в этом отношении. Фактически, мы использовали гарантию возврата денег прежде, чем это правило было внесено в федеральные законы. 

Макнайт: Вы проводите дополнительные семинары, кроме того, который Вы описали для нас? 

Сильва: Да. Существует Курс для Выпускников, который я и три других инструктора преподаем выпускникам Основного Курса, у нас имеется оперативная система курса, являющаяся программой, где используется Метод Сильвы, записанный на магнитной пленке. Это результаты нашей исследовательской работы. Мы разносторонне развиваем наши знания, чтобы охватить более широкий спектр населения. Мы ожидаем, что 1977 будет самым успешным годом с начала нашей работы. 

Макнайт: Расскажите нам что-нибудь относительно общей структуры вашей организации? 

Сильва: Основная организация - Институт Психоориентологии Ltd., управляемый советом директоров. Обучение Методу Сильвы, Основной Курс преподается через инструкторов Метода. 

Макнайт: Так как это интервью предназначено для публикации в «Counselіng and Values», интересы читателей которого находятся в сфере менеджмента, Вы адресовали бы некоторые замечания специально для них? 

Сильва: Понятно, что некоторая степень личной заинтересованности является необходимой в любой публикации. Человек, обученный субъективной коммуникации, имеет очевидные преимущества над тем, кто этого не знает. Психический рост и развитие могут стать ценными инструментами на всех уровнях, в особенности же в налаживании межличностных отношений. 

Мы рассматриваем Метод Сильвы и психоориентологию, как лучшую систему ментального обучения, доступную для внутреннего понимания. Это - субъективное обучение и человек, прошедший такое обучение, активизируя свой личный потенциал лучше способен помочь другим реализовать их собственный потенциал.
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Камнем преткновения на пути желающих самостоятельно овладеть Методом Сильвы является так называемое состояние альфа. Хосе Сильва таким термином определял своеобразное состояние пассивной релаксации, когда мозг человека генерирует преимущественно волны типа альфа (частотный диапазон от 7 до 14 Гц). Достигается это состояние с помощью медитации. У многих людей в странах Запада (а себя я тоже когда-то относил к этой категории) термин «медитация» ассоциируется с чем-то сугубо «восточным», то есть чуждым нашей культуре. Иногда нам кажется, что атрибутами медитации являются воскурение благовоний, китайская музыка или специфические ритуалы, вроде бесконечного созерцания собственного пупка. 

Да, конечно, у каждого народа свои собственные способы достижения иного измерения собственного сознания. И мантры, мандалы и «поза лотоса» являются атрибутами некоторых видов медитационных техник. Некоторых, но всех… 

А техники медитации присутствуют во всех мировых культурах, просто называются по-разному. Или вообще не называются никак. Но медитируют все люди (чаще всего просто не зная, что «это» так называется). Состояние, когда в мозгу человека доминируют волны альфа, характерно не только для медитаций в традиционном «восточном» стиле. В состоянии альфа мы находимся после пробуждения и перед сном, спокойно размышляя над чем-то, мечтая, молясь и просто, особо не напрягаясь, наблюдая за окружающим миром. 
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А что по этому поводу скажет наука?

Медитация
Когда Вы разговариваете с Богом - это молитва,

когда слушаете Его - медитация.

Шри Аурбиндо

По определению доктора Роджера Уолша, профессора психиатрии и поведенческой медицины, изучающего область взаимодействия между восточной и западной психологией, медитация - одна из функций сознания. «С точки зрения функций сознания, наше обычное бодрствующее состояние сознания уделяет чрезмерное внимание отдельным деталям. Для человека исключительно важно заниматься персональной, интенсивной и систематической тренировкой разума путем дисциплинированной практики медитации, чтобы освободиться от нескончаемых искажений, характерных для наших повседневных эмоциональных и мыслительных процессов, которые, могут постоянно разрушать ощущение нашей внутренней целостности». 

Слова «медитация» и «медицина», безусловно, связаны друг с другом. По мнению физика-теоретика Дэйвида Бома, который в одном из исследований изучал целостность как фундаментальное свойство природы, слова «медитация» и «медицина» происходят от латинского корня «mediare», означающего «лечить». Само же слово «mediare» происходит от индоевропейского корня «мерить, измерять». По словам Бома, это понятие подразумевает, что все объекты имеют свою собственную «правильную внутреннюю меру», которая делает их тем, что они есть на самом деле, и придает им определенные, присущие им свойства. 

Рассматриваемая с этой точки зрения «медицина» является в основном средством восстановления правильной внутренней меры, когда она нарушается болезнью или травмой. Тогда «медитация» с той же точки зрения является процессом непосредственного восприятия правильной внутренней меры самого себя через тщательное, не осуждающее самонаблюдение. Правильная внутренняя мера в таком контексте является иным вариантом названия «целостность». Поэтому не так уж странно, как кажется на первый взгляд, применять курсы медитации в оздоровлении. 

В нашей культуре медитационные техники принято считать чем-то чуждым, привнесенным извне, присущим только Востоку, но не Западу. Может быть, это и стало причиной того, что изучением медитационных состояний наука занялась сравнительно недавно.

Пионером в исследовании медитации стал американский кардиолог, профессор Института «Тело – Разум» при Гарвардской медицинской школе, доктор Герберт Бенсон. Свои исследования он начал в 1967 году, то есть приблизительно через год после появления Метода Сильвы. 

Началом этих исследований стало изучение корреляций между релаксацией и состоянием кровяного давления, и первыми подопытными были животные. Как признался позже сам Бенсон, он в то время не придавал большого значения, так далекой от главных направлений тогдашней медицины, теме. Но полученные результаты заставили его перенести свои исследования на людей. Приблизительно в одно и то же время в Калифорнии психолог Роберт Кейт Уоллес и физиолог Арчи Уилсон начали аналогичные эксперименты с людьми, практиковавшими трансцендентальную медитацию. И хотя в то время они еще не знали о существовании друг друга, условия их экспериментов совпали, равно, как совпали и полученные результаты. 

У подопытных, во время медитаций на 17% падало потребление кислорода и, соответственно, выделялось меньше углекислоты. Дыхание замедлялось с 14 -15 дыхательных движений в минуту до 10 - 11. Уменьшился объем ежеминутной вентиляции легких. Изменялось кровяное давление, и даже биохимический состав крови. 

Это открытие пролило свет на одно из наиболее действенных средств, с помощью которых организм может сознательно регулировать свои физиологические механизмы, понижать стресс - феномен релаксационной реакции. 

Но не только… Медитация является также путем к интенсификации мышления. Внутри нашего мозга происходят электрохимические процессы, проявляющиеся в виде электрических импульсов. Эти импульсы мы можем измерять с помощью электроэнцефалографа. В состоянии бодрствования, когда наши глаза открыты, мы воспринимаем окружающий мир с помощью физических органов чувств: зрения, слуха, обоняния, вкуса, прикосновенья. Сознание сконцентрировано на внешнем, физическом мире. Если в таком состоянии замерять энцефалографом электрическую активность мозга, окажется, что частота волн будет колебаться между 14 и 21 импульсами в секунду. Эти частоты называются частотами бета. Когда же глаза закрыты, и тело физически расслаблено, внимание и сознание сосредотачиваются на своем внутреннем мире. Очевидно, что в такой ситуации мы обращаем больше внимания на ход своих мыслей. В то время, когда активность внимания направлена в глубину сознания, частота колебаний волн мозга замедляется до диапазона от 14 до 7 импульсов в секунду. Это, так называемые, частоты типа альфа. Альфа являются частотами, при которых большинство людей засыпает. В состоянии сна частоты нашего мозга замедляются, переходя в фазу тета от 7 до 4-х импульсов в секунду, а в состоянии глубокого сна замедляются до 0,5 - 4 импульсов в секунду. Это частоты типа дельта. Частоты типа альфа и тета часто связывают с понятием «духовной жизни».

Медитация является для меня молитвой, глубоким контактом с Богом. Когда ребенок становится взрослым, обращение с обетами к Богу, как к бородатому дедушке, становится слишком инфантильным. 

Медитация – это внутреннее умиротворение и установление контакта с собственной духовностью, то есть с Богом внутри нас – позволяет увидеть и понять природу своей духовности и через нее сблизиться с Богом и людьми.

Отец Джастин Белитц, 

преподаватель Метода Сильвы.

В понимании Метода Сильвы «духовное» скорее соответствует понятию «нефизическое», чем традиционному философскому пониманию этого термина.

 Как показали научные исследования способностей человеческого мышления, экстрасенсорное (сверхчувственное) восприятие мира относится к активности мозга при частотах альфа и тета. Как с частотами бета связана наша деятельность в физическом мире, с помощью физических ощущений, так с частотами альфа связан мир нашей внутренней жизни, мир мысли и воображения. 

Во время своей исследовательской работы Хосе Сильва понял, что ритмы альфа являются ключом к тому, что ученые называли «измененными состояниями сознания» (на чем основано большинство «парапсихических» явлений) и что для достижения таких состояний нет необходимости принимать фармакологические препараты или выполнять какие-то иные искусственные действия. Возможность интенсификации мышления является нашим естественным свойством, просто надо научиться ее использовать.

 Общей для всех гениев чертой является умение использовать воображение и визуализацию. Можно утверждать, что умение сознательного использования и контроля частот альфа позволяет намного лучше использовать возможности нашего мозга для достижения гениальности. Человечество поняло это давно и в его истории немало попыток искусственно вызвать так называемые измененные состояния сознания, начиная от шаманских трансов, гипноза и медитаций и заканчивая галлюциногенами и ЛСД. Величайшей заслугой Хосе Сильвы стало то, что он впервые понял естественность и физиологичность такого состояния для человека. Ведь состояния альфа, когда активизируется творческое воображение и уравновешивается в нашем мышлении логическое и интуитивное, мы достигаем, естественным образом, два раза в день - засыпая и просыпаясь. Важно было сделать этот процесс управляемым, и Хосе Сильва научился это делать. Во время упражнений его динамической медитации (а «Самоконтроль мышления» он иногда называл «американской» или «западной» медитацией») создается возможность осознанного обмена информацией между подсознательной и сознательными частями нашего мышления. 

Будда скитался шесть лет, он посетил всех мудрецов, святых, ученых, всевозможных гуру; но ничего не произошло. Аскетизм, пост, йога - все напрасно.

Однажды он пытался перейти вброд небольшую речку. Течение было сильным, а он так ослаб от постоянных лишений и недоедания, что голова его закружилась, он упал в воду и его понесло вниз по течению.

Неизвестно, чем бы все это кончилось, если бы он не ухватился за длинный корень. Его прибило к берегу.

В таком положении, не имея сил выбраться, он ясно осознал: «Жизнь подобна океану. И если жизнь - это океан, то тогда все, что я делаю - неверно. Если я довел себя до такого состояния, что не могу перейти даже эту речку то, как же я собираюсь пересечь океан жизни? Мой путь не верен. Я стал слабым, а для того, чтобы подняться к Богу, нужна огромная энергия».

Ему удалось выбраться из реки, он лег под деревом и расслабился. В тот вечер было полнолуние, и впервые за шесть лет скитаний он хорошо спал, ему больше не нужно было никуда спешить, нечего было достигать; никакой практики, никаких упражнений. Впервые он почувствовал полную свободу, никуда не торопясь, лежа под деревом, он наблюдал восход солнца. Он смотрел, как тает последняя утренняя звезда. Говорят, что когда она исчезла, исчез и прежний Будда. В одно мгновение перед его мысленным взором пронеслись шесть лет скитаний, как ночной кошмар. Но это уже стало прошлым. Он стал просветленным!

*****

Иными словами, техники Метода Сильвы дают возможность естественным образом сознательно влиять на свое подсознание для достижения заранее запланированных, осознанных целей. Это дает возможность самостоятельно изменять определенные, в данный момент нежелательные, привычки и шаблоны поведения, уверенно контролировать собственные эмоции, максимально быстро усваивать новые привычки и знания, получать дополнительную, так называемую интуитивную информацию, перепрограммировать свое подсознание. Эффекты применения техник Сильвы иногда выглядят как чудо, хотя ничего сверхъестественного в них нет - это только понимание и использование возможностей, присутствующих в мышлении каждого из нас. И каждый человек может этому научиться.
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Но чтобы практика медитации укоренилась и прижилась в Твоей жизни, Тебе необходимо знать, для чего Ты этим занимаешься. Как иначе Ты сможешь поддерживать ничегонеделание в мире, где ценятся только действия?

Во-первых, и об этом мы еще поговорим, упражнения динамической медитации являются базисными дл выполнения тех или иных техник Метода Сильвы. А для того, чтобы эти техники уверенно получались, необходимы навыки. Медитируя – Ты создаешь эти навыки. Чтобы придерживаться своего обязательства и продолжать практику медитации на протяжении месяцев и лет, важно составить собственное мнение или сформировать взгляды, которые могут руководить Твоими усилиями и в критические моменты жизни напоминать о ценности столь необычного курса в жизни. Может случиться так, что единственной поддержкой в сохранении практики медитации останется только Твое мнение. Твои взгляды будут формироваться единственными в своем роде обстоятельствами Твоей жизни, Твоими личными убеждениями и ценностями. Они будут развиваться под влиянием опыта, полученного из практики медитации, и стремления постоянно учиться, используя все вокруг Тебя: отношение к окружающему, свое тело, разум, боль, радость, окружающих людей, собственные ошибки, неудачи, успехи, природу, короче говоря, каждый момент своей жизни. Все то, что Ты делаешь или испытываешь, сможет рассказать Тебе о себе, показав, как в зеркале, Твое разум и тело.

Во-вторых (а сейчас это самое важное) – естественное состояние альфа, то в котором мы находимся перед сном или после него, способствует снятию стрессового напряжения. Если мы вызываем состояние альфа осознанно, а медитация является именно таким целенаправленным действием, то эффективность нашего природного антистрессового механизма возрастает многократно. 

Подводя некоторые итоги Твоему знакомству с Методом Сильва, я хочу сказать, что умение осознанно медитировать (в отличие от естественной спонтанной релаксации) уже даст Тебе очень многое. Первым эффектом после окончания семинара (а эта книга может стать для Тебя неким заменителем обучающего семинара) есть ощущение внутреннего покоя и умиротворенности. Это трудно описать словами, наш язык все-таки не приспособлен передавать состояния души, но такое состояние гармонии является отличительной чертой очень многих пользователей Метода. Сам понимаешь насколько это важно. А теперь призадумайся и вспомни, когда Ты медитируешь в жизни. Я немного помогу Тебе – возможно, это происходит, когда Ты слышишь любимую мелодию, или общаешься с природой. А может быть это состояние приходит к Тебе за рулем автомобиля, или в плавательном бассейне, за едой, перед сном, на работе (а почему бы и нет?), в общественном транспорте, на прогулке с собакой, принимая душ, на дискотеке. Вспомни хотя бы десять случаев, когда Ты был приятно расслаблен и опиши их.

Я медитирую, когда:

1. ____________________________________________

2. ____________________________________________

3. ____________________________________________

4. ____________________________________________

5. ____________________________________________

6. ____________________________________________

7. ____________________________________________

8. ____________________________________________

9. ____________________________________________

10. ___________________________________________

И если Ты уже знаешь, что медитация поможет Тебе справиться со стрессом, то пора бы вспомнить, что Ты знаешь о таком явлении как стресс.
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А что по этому поводу скажет наука?

Это страшное слово стресс

Все болезни от нервов, 

только некоторые

 от удовольствия.

Поговорка.

Стресс - неотъемлемая часть самой жизни,

и поэтому у нас не больше шансов убежать от стресса, чем от жизни как таковой

Стресс – адаптивное явление. Термин «стресс» ввел в обращение доктор Ганс Селье в 1950-х годах. В своей общеупотребительной форме слово «стресс» стало собирательным термином для обозначения всех нагрузок, которые мы испытываем в жизни. Такой способ применения этого слова не определяет сути стресса: является ли он причиной перенесенного нами напряжения или же его следствием? Говоря научным языком, является ли стресс стимулом или реакцией?

У всех живых организмов есть действенные способы самозащиты от всех непредвиденных изменений окружающей среды и способы сохранения основных внутренних жизненно важных процессов. Такие регуляционные реакции выполняются на основе обратной связи и сохраняют динамическое внутреннее равновесие, называемое гомеостазом, удерживая соответствующие колебания организма в определенных границах.

Таким образом, регулируется температура тела, концентрация кислорода и глюкозы в крови. Наши организмы также обеспечены «встроенными» ремонтными механизмами, позволяющими распознавать и исправлять биологические ошибки, выявлять и нейтрализовать раковые клетки, сращивать сломанные кости, обеспечивать сворачиваемость крови и заживление ран.

Регуляционные приспособления функционируют, реагируя в ответ на конкретные сигналы внутри организма, на «внутренний химический язык» нашего тела. Мы никогда не задумываемся о химическом балансе своей печени. К счастью для нас, он саморегулируется. Нам никогда не приходится думать о дыхании, оно позаботится само о себе. Не нужно напоминать гипофизу, выделять гормон роста, чтобы вырасти. А, получив травму, не нужно думать, чтобы кровь свернулась и образовала корку, или заставлять новую кожу расти.

Индусского учителя Свами Муктананду спросили, почему он не творит чудеса. Он ответил: «Мне нет необходимости творить чудеса. Мне достаточно того, что в моих жилах течет кровь». 

Уолтер Б. Кэннон, выдающийся американский физиолог, первым ввел термин «гомеостаз» для описания внутренней стабильности организма, изучая физиологическую основу реакции тревоги в ряде экспериментальных программ. Кэннон назвал такую адаптивную реакцию реакцией «борьба-или-бегство», так как физиологические изменения в организме отвечали изменениям, которые мобилизуют тело для борьбы или бегства. 

Поэтому Селье определил стресс как реакцию и ввел другой термин - «стресс-фактор», для описания стимула или события, провоцирующего стрессовую реакцию. Он определял стресс как «неспецифическую реакцию организма на любое напряжение или требование». В его терминологии стрессом называется общая реакция организма на любые стресс-факторы. 

Сам стресс-фактор может быть как внутренним, так и внешним. Мысль или чувство может спровоцировать стресс и стать стресс-фактором. В других обстоятельствах та же мысль или чувство могут быть реакцией на какой-либо внешний стимул и вызвать стресс. 

Гениальная проникновенность Селье состояла в подчеркивании неспецифичности стрессовой реакции. Он назвал эту реакцию синдромом общей адаптации и видел в ней способ, благодаря которому организм может поддерживать состояние здоровья в моменты угроз, травм и разных трансформаций. Селье понимал, что в определенных обстоятельствах стресс может привести к заболеваниям, которые он назвал болезнями адаптации. Другими словами, сами наши попытки реагировать на изменения и нагрузку, конкретный источник которых неважен, могут вести к срыву и болезни, если они неадекватны или неконтролируемы. 

Приведет ли стресс-фактор к стрессу, зависит не от самого потенциального стресс-фактора, а от того, как мы его воспринимаем и его контролируем.

Действие стресс-факторов. Для всех нас характерно стремление избежать стресса, защитить себя от переживаний. Конечно, стремление оградить себя от ненужной боли и страданий вполне разумно. Безусловно, нам все время от времени необходимо отойти от проблем. Но если такой подход входит в привычку и становится обычным способом решения возникающих вопросов, то трудности только увеличиваются. Стремясь уйти от их решения, мы в реальности теряем или отодвигаем в тень свою способность развиваться, изменяться и исцеляться. 

Вопрос контроля имеет важнейшее значение для противостояния проблемам и освобождения от стресса. 

Способность влиять на обстоятельства непосредственно зависит от нашего восприятия этих обстоятельств. Наше представление о себе и своих способностях, наше видение мира и действующих в нем сил влияют на то, что мы считаем возможным. Это определяет количество энергии, которое мы используем для действий, и выбор, куда направлять эту энергию.

В какой-то мере наша способность справляться с стресс-факторами зависит от оценки степени их опасности. На одном конце спектра расположены стресс-факторы, которые, если их не устранить, уничтожат жизнь, независимо от нашего восприятия их. Среди них такие факторы, как влияние высокого уровня токсичного или химического заражения, радиация или пулевые ранения, разрушающие жизненно важные органы. 

На другом концы спектра расположенные силы, действующие на нас таким образом, что почти никто не считает их особенно стрессовыми. Например, на нас постоянно воздействует гравитационное поле Земли. Поскольку гравитация влияет на нас постоянно, мы не замечаем ее. Мы почти не осознаем, как адаптируемся к ней, перенося вес тела с одной ноги на другую или опираясь о стену, когда стоим. Но когда приходится работать восемь часов подряд, стоя на одном месте на бетонном полу, то земное притяжение уже воспринимается как значимый стресс-фактор.

Изучение влияния стресса на животных показало исключительный вред приобретенной беспомощности. Этим термином определяется состояние, когда мы считаем, что все наши действия ничего не решают. Но если беспомощность можно приобрести, то от нее можно и избавиться. 

Взгляд на психологический стресс как на взаимодействие между человеком и окружающими его обстоятельствами приводит к выводу, что можно противостоять стрессу, только увеличив свои ресурсы и повысив общий уровень физического и психического здоровья. Слово «ресурсы» означает соединение внутренних и внешних сил и опорных факторов, которые помогают нам справиться с изменяющимися испытаниями. 

Сочувствующие члены семьи, друзья и знакомые, которые много для Тебя значат, относятся к внешним факторам, помогающим смягчить влияние стрессовых ситуаций. Внутренние ресурсы могут включать Твои представления о своих способностях справляться с неприятностями, взгляд на самого себя как на личность и на изменения в целом, Твои религиозные убеждения и уровень стойкости к стрессам, целостность характера и сопутствующая вера. Все это можно усилить.

Могущественными внутренними ресурсами являются крепкие внутренние убеждения в значимости жизненного опыта и в том, что он поддается пониманию и управлению. Менее вероятно, что люди, которые развивают в себе такие убеждения, будут бояться событий, чем люди с меньшими ресурсами. 

Во многих случаях мы не осознаем, насколько наши легкомысленные отношения с собственным внутренним миром и внешним окружением уменьшают наши ресурсы, даже если это так и происходит. Многое в нашем образе жизни может подрывать здоровье, разлагать нас физически и умственно, а мы даже не воспринимаем это на сознательном уровне. Более того, наши отрицательные отношения и убеждения в отношении самых себя, других людей и возможных событий могут быть основными факторами, препятствующими развитию, исцелению или контролю над ситуацией в сложные периоды. Это происходит ниже уровня сознательного восприятия. 

Чтобы какое-нибудь явление стало психологически стрессовым, оно должно оцениваться, как угроза. Реакция борьба-или-бегство начинается у животных, когда они встречают животного другого вида, когда отстаивают свое социальное положение среди родственников или бросают вызов социальному статусу другого животного в своей группе. 

Как это происходит? На этот вопрос отвечает приматолог Рей Карпентер: «Вообразите, что Вы обезьяна и бежите по тропе, мимо большого камня. Вдруг Вы нос в нос встречаетесь с другим животным. Прежде чем решить нападать, убегать или не обращать внимания на это животного, Вы должны принять серию предшествующих решений. Это обезьяна или не обезьяна? Если не обезьяна, то как это животное к Вам относится - по-дружески или враждебно? Если обезьяна, то самец или самка? Если самка, то не брачный ли у нее период? Если самец, то взрослый или молодой? Если взрослый - то из какой группы, своей или вражеской? На все эти решения у Вас не большее одной пятой секунды, иначе Вас могут атаковать».

 Высокий уровень кортизола активизирует химические рецепторы мозга, который посылает команду надпочечникам снизить выработку этого гормона. Если стресс непродолжителен, этот механизм обратной связи позволяет восстановить нормальный уровень кортизола. Мозг и сердце приводятся в состояние повышенной готовности, когда возникает опасность, но затем успокаиваются, когда появляется возможность убежать, вступить в бой или выяснить, что змея на тропинке - это просто палка.

При хроническом стрессе кортизол начинает убивать нейроны и рецепторы головного мозга, которые задействованы в процессе обратной связи, и мозг постепенно теряет свою способность управлять выработкой кортизола. По мере нарастания уровня кортизола погибает все большее количество нервных клеток, все сильнее раскручивая спираль деградации - пока не возникает расстройство памяти и когнитивной функции.

Этот процесс «глюкокортикоидного каскада» рассматривался как одна из возможных причин возрастного снижения когнитивных способностей и болезни Альцгеймера. Многие исследователи, поддерживающие глюкокортикоидную теорию старения, считают, что сам факт старения увеличивает риск раскручивания обусловленной кортизолом исходящей спирали, что приводит к слабоумию. Вильгельм Райх говорил, что большинство людей умирают от отравления адреналином.

Человеческий организм выдает те же физиологические реакции, что и организм животных.

Когда бросается вызов социальному положению животного, запускается реакция борьба-или-бегство, и животные дерутся, пока одно из них не сдастся или не убежит. Сдавшееся животное «знает свое место» и большее не будет испытывать такой реакции, когда ему бросят вызов. Оно сразу сдастся.

Люди имеют богатый выбор в ситуациях социального стресса и конфликта, но в большинстве случаев используют варианты чисто животных моделей поведения: бегство, капитуляцию или борьбу. Нередко наши реакции в социальных ситуациях не отличаются от реакций животных. Правда, в отличие от людей животные одного вида крайне редко убивают друг друга в социальных конфликтах.

Много наших стрессов берут начало от угрозы, реальной или выдуманной, социальному статусу, а не жизни. Но реакция борьба-или-бегство вступает в действие даже при отсутствии ситуации, опасной для жизни. Достаточно ощущать себя в опасности.

Возникая быстро и автоматически, реакция борьба-или-бегство часто создает для нас дополнительные проблемы в социальной сфере вместо придания необходимой энергии для решения проблем. Все, что угрожает нашему чувству благополучия, запускает в действие эту автоматическую реакцию. 

Неадекватное преодоление стресса. Все мы применяем разные методы, чтобы оставаться спокойными и холоднокровными и справляться с нагрузками в своей жизни. Многие люди прекрасно справляются с исключительно сложными личными обстоятельствами жизни и вырабатывают свои методы. Они знают, когда остановиться и взять тайм-аут, у них есть хобби и другие интересы, они дают себе советы, напоминая, что можно смотреть на мир по-разному и не терять перспективы. 
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- Слушай, Ты пьешь?

- Не пью…

- А куришь…

- Не курю…

- А наркотиками балуешься…

- Нет, не балуюсь…

- А как же Ты расслабляешься?

- А я не напрягаюсь!

Но есть люди, старающиеся справиться со стрессом методами, которые в реальности ведут к саморазрушению. Такие попытки контроля называют «неадекватным преодолением», так как, хотя они и помогают выдерживать стресс и дают какое-то чувство контроля, все-таки, в конечном итоге, приводят к усилению стресса. 

Суть одного «популярного» способа неадекватного преодоления состоит в отрицании самого наличия проблемы. В нашей культуре это, иногда ошибочно называют позитивным мышлением. «Кто напряжен? Я? Да ничего подобного, я не напряжен», - говорит человек, при этом постоянно излучая «телесные сигналы» о накоплении в теле мышечного напряжения и подавленных эмоций. Очень тяжело освободиться от напряжения, если Ты не желаешь признать факт его наличия. Сильные эмоции могут выйти на поверхность и принять разные формы, в том числе вылиться в приступы гнева, что является несомненным признаком того, что Ты страдаешь, продолжая что-то глубоко прятать внутри себя.

Кроме отрицания, существуют и другие нездоровые способы, которыми люди пытаются контролировать стресс. Они носят нездоровый характер именно потому, что, так или иначе, мешают восприятию и решению реальной проблемы. 

Классический пример - трудоголизм. Например, если Ты чувствуешь себя угнетенным и разочарованным в семейной жизни, тогда робота - прекрасный повод реже бывать дома. Если работа приносит удовлетворение и положительное отношение коллег, если на работе Ты можешь контролировать себя, имеешь власть и авторитет, ощущаешь производительность и творческий характер своей работы, тогда легко полностью отдаться работе. Это может пьянить и становиться вредной привычкой, как алкоголь. И вдобавок предоставляет социально приемлемое алиби, объясняющее постоянную нехватку свободного времени, поскольку работы всегда больше, чем можно ее выполнить. Некоторые люди «топят» себя в работе. Большинство делает это неосознанно, с наилучшими намерениями, так как в глубине души не хотят непосредственно сталкиваться с другими сторонами жизни и необходимостью добиваться здорового равновесия.

Заполнение всего свободного времени занятостью - еще одна модель поведения, в основе которой лежит бегство от проблем и саморазрушения. Вместо решения проблем можно искать себе общественные обязанности, делать красивые дела, пока Твоя жизнь не заполнится обязанностями и обязательствами настолько, что у Тебя не хватит времени для себя.

 Чтобы справиться со стрессом, мы используем алкоголь, никотин, кофеин, сладости и всевозможные лекарства. Старание идти по этому пути обычно возникает из сильного желания почувствовать себя иначе в моменты плохого, подавленного настроения. А таких моментов бывает много. Уровень зависимости от какого-нибудь вещества в нашем обществе - драматическое свидетельство нашей индивидуальной боли и стремления к моментам внутреннего покоя.

Многие люди не способны выдержать день, без чашечки кофе (а то и двух-трех). Чашка кофе становится разновидностью заботы о себе, способом остановки, общения с другими или собою. Люди используют перерыв на кофе, чтобы успокоиться и сделать паузу в потоке требований дня. Другие точно так же используют сигареты. Сигареты обычно неосознанно используются для преодоления моментов стресса или беспокойства. 

Алкоголь - еще один химический способ освобождения от стресса и преодоления эмоциональной боли. Он предлагает дополнительное расслабление мышц, и отстранение от гнета проблем. После нескольких рюмок жизнь может показаться более приемлемой. 

Пища может аналогичным образом использоваться для освобождения от стресса и эмоционального дискомфорта наряду с лекарствами или наркотиками. Есть люди, которые едят всякий раз, когда чувствуют беспокойство. Пища становится опорой в преодолении неприятных моментов и последующим вознаграждением. 

Сейчас в медицине доминирует особое отношение к действенности лечебных средств. Они считаются первой линией обороны при регуляции реакций тревоги и симптомов стресса. Лекарство удобно и быстро действуют. Почему же не воспользоваться ними? Почему не дать людям удобный и эффективный способ контроля? Это неписаный закон, в рамках которого осуществляется ежедневная работа медиков. 

В лекарствах, как таких, нет ничего плохого. Наоборот, лекарства играют исключительно важную роль в медицине. Но климат, создаваемый агрессивной рекламой, оказывает сильнейшее подсознательное влияние на практикующих врачей. Они в первую очередь думают, какие лекарства назначить, а не о том, следует ли вообще назначать лекарства для решения проблемы.

Учитывая доминирующую роль такого отношения к лекарствам, не удивительно, что в мире распространяется эпидемия употребления наркотиков... Если люди ощущают отчуждение от основных социальных институтов и норм, они вероятнее всего будут стремиться избавиться от этого чувства наиболее удобным из существующих средством мгновенного действия. Множество способов использования людьми химических средств, законных и незаконных, для получения чувства благополучия, покоя, расслабления и улучшения внутренних ощущений являются попытками неадекватного преодоления. Они в особенности вредны, когда становятся обычными и единственными или основными средствами управления реакцией на стресс. В конечном итоге их неадекватность выражается в ухудшении стрессового состояния, даже если они дают кратковременное облегчение. Они не помогают эффективно адаптироваться ни к окружающим нам стресс-факторам, ни к самому миру, в котором мы живем.

Человек может прожить много лет, переходя по кругу от стрессовых ситуаций и автоматической реакции на стресс к последующим неадекватным попыткам удержать разум и тело под контролем. Но каждый орган, как и любая из систем организма, может оказаться слабым звеном, которое ведет к болезни. И в какой бы форме ни выражался сбой, если он не закончился смертью, он становится еще одним могущественным стресс-фактором, который приходится преодолевать. 

Адекватное преодоление стресса. Главным виновником ущерба, который стресс наносит иммунной системе, является разновидность гормонов стресса, известных как глюкортикоиды. Присутствие гормонов стресса в течение непродолжительного времени и в умеренных количествах полезно. Во время физического напряжения глюкокортикоиды объединяют свои усилия с катехоламинами (класс нейротрансмиттеров, в который входит эпинефрин или адреналин), мобилизуя и пополняя запасы энергии для мозга и всего организма. Кроме того, эти вещества помогают мозгу мгновенно формировать память о неожиданных событиях, вызвавших стрессовую реакцию, а также перемещать клетки иммунной системы в те части тела, где они нужны для борьбы с инфекцией. Это полезный адаптационный механизм для выживания в дикой природе, обеспечивающий приток энергии при столкновении с хищником, запечатление в памяти угрожающего события, чтобы в следующий раз держаться подальше от приближающейся опасности, а также оказывать первую помощь при ранении.

Стрессом можно управлять при помощи здорового образа жизни, к которому относятся и физические упражнения, способные самостоятельно стимулировать нейрогенез. И важнейшим средством противодействия разрушающему влиянию перманентного стресса является постоянная активная познавательная работа мозга.

Однажды Учитель Мудрости подошел к одному из своих учеников и спросил: 

- Мой ученик, я слышал, что когда ты был хорошим музыкантом. Поэтому я пришел задать тебе вопрос. Что случится, если струны вины
 ослабить?

Ученик ответил:

- Если струны ослабить, то никакой музыки не получится.

Тогда Учитель спросил:

- А если струны сильно натянуть, что произойдет?

Ученик ответил:

- Тогда тоже невозможно извлечь музыку. Натяжение струн должно быть средним - не ослабленным, и не перетянутым, а посередине. На вине играть легко, но только мастер может правильно настроить струны, нужна золотая середина.

Учитель сказал:

В жизни музыка звучит тогда, когда струны не ослаблены и не перетянуты, а как раз посередине. Итак, ученик, будь Мастером и знай, что чрезмерное напряжение силы переходит в излишек, а чрезмерное расслабление - в слабость. Приведи же свою силу в равновесие и старайся привести в равновесие  свои духовные возможности, и да будет это твоей целью!

*****

Тест: Моя реакция на стресс.

О неадекватной реакции на стресс-факторы сигнализируют Твои мысли, эмоции и твоя физиология. Если:
Появилась склонность излишне критиковать себя и/или других: да/нет
Ощущается потребность контролировать других или, наоборот, потребность в полном одиночестве: да/нет
Появились внутренние страхи «А что если?» да/нет
Появились переживания по поводу прошлых ошибок: да/нет
Появилось чувство паники и растерянности: да/нет
Ощущаешь катастрофическую нехватку времени: да/нет
Нарушается сон: да/нет
Нарушается аппетит (как в сторону его уменьшения так и, очень часто, переедания): да/нет
Появились недомогания: да/нет
Обострились пристрастия (больше куришь, нуждаешься в большем количестве кофе, алкоголя и т.п.): да/нет
Усилилось ощущение усталости: да/нет
Ответы «да» - это психологические и физиологические признаки неадекватной реакции организма на стресс. Отметь их и, одновременно опиши свои способы их преодоления.

Мои способы преодоления последствий стресса:___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Входит ли в Твой список преодоления последствий стресса медитация? 

Если да – то это здорово, если нет, - то этому стоит научиться, ведь медитация является одним из наиболее действенных способов адекватного преодоления стресса.

ДЕЛАЕМ ПЕРВЫЙ ШАГ

«Мистическое» переживание, вызванное сосредоточенной медитацией и другими упражнениями, - это переход от обычного мира, который состоит из отдельных, разрозненных объектов, к переживанию единства и целостного видения. Это новое измерение сознания, которое дополняет благоустроенную последовательность «нормальных» мыслей и позволяет ее понять». 

Роберт Орнштейн.
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Начинается всегда с малого. 

В первый день Бог создал только небо и землю.

Эмиль Кроткий
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Первое и основное правило в Методе Сильвы – это целесообразность, а поэтому реши для себя стоит ли этим вообще заниматься. Если ответ прозвучал «Да», то спланируй себе время для занятий. Одно из достоинств Метода – то, что занятия не требуют особых затрат времени и усилий. Важна только регулярность: сделай так, чтобы Твое знакомство с медитациями переросло в приятную и полезную привычку. А поэтому никогда ничего, по крайней мере, в Методе, не делай второпях, с плохим настроением или заставляя себя. Пусть твоя работа доставляет Тебе радость. 

Некоторые люди, знакомясь с Методом Сильвы, ожидают сразу невероятных результатов. Живет в нас ожидание чуда и желание немедленного обладания волшебной палочкой. Но если уже применять метафору, то техники Метода Сильвы – не волшебная палочка, а скорее сундучок с инструментами, который постоянно с Тобой. Инструментами же нужно научиться пользоваться. Помни, что согласно японской поговорке: «Быстро – это медленно, но без перерывов».

ЗАЧЕМ ЧЕЛОВЕКУ МОЗГ?

Если что-то, по Твоему мнению

 может сделать каждый дурак,

 то попробуй, сделаешь ли Ты это сам?

Поговорка

А действительно зачем? 

Ответ напрашивается сам собой – а для того, чтобы мыслить. И вновь возникает вопрос – «А что такое мышление?» 

В настоящее время наука все больше и больше склоняется к тому, чтобы воспринимать мышление, как адаптивные процесс, присущий всему живому и направленный на как можно более быструю адаптацию отдельного существа и всего вида к изменяющимся условиям окружающей среды. То есть мышление свойственно всем живым существам. Можно сказать, что мышление и есть сама жизнь. Это очевидно, но только теперь эта очевидность начинает всерьез восприниматься современной наукой.

Идентификация мышления, как инструмента обучения и адаптации, с процессом жизни представляет радикально новую идею в науке, но в то же время, является одной из древнейших интуитивных догадок человечества. В древние времена рациональный человеческий рассудок или разум рассматривался как один из аспектов универсальной нематериальной души или духа. Современные исследования природы жизни начинают подтверждать эти догадки.

Все больше и больше современная наука склоняется к пониманию мира, как единой целостной системы, в которой происходит постоянный обмен вещества, энергии и, в первую очередь, информации. Наше мышление является частью этого процесса. Мозг, который часто называют органом мышления, хотя это и не совсем верно (обработка информации является не единственной функцией мозга, так же, как мыслим мы не только мозгом) занимается постоянным сбором и трансформацией информации и изменением ее формы. Дело в том, что информация в чистом виде не существует – она может быть передана только в виде какой-то символьной системе. Такой системой является, например, речь. Как это происходит в реальности можно продемонстрировать с помощью простенького эксперимента. Прочитай следующее слово:

ЛИМОН

Произнеси его вслух:

ЛИМОН

А теперь представь себе в воображении образ желтого, спелого, сочного лимона. Представь, что Ты выдавливаешь капельку сока и пробуешь сок на вкус…

Вполне вероятно, что в этот момент, Твой рот наполнился слюной, настолько реальным показался Тебе вкус лимона. Так и должно было быть, ничего особенного – это нормальная физиологическая реакция, кроме одного – лимона-то не было. Физиологическую реакцию вызвало только напоминание информация о нем.

На протяжении нескольких секунд произошло видоизменение информации: 

Идея автора трансформировалась в напечатанное слово, затем в звуковые колебания произнесенного Тобой слова, а затем началась работа Твоего мозга по созданию образа. Начался процесс перекодировки информации. 

Человеческий мозг состоит из огромного количества нервных клеток – нейронов. Каждая из них имеет один длинный отросток, так называемый аксон и несколько коротких – дендритов. Между отростками нейронов расположены небольшие пространства - синапсы. Активизация нейрона имеет характер электрического импульса, но когда электрические заряды доходят до аксона, вид передачи информации меняется – клетки головного мозга переходят на другой «язык», химический. В синапсе информация передаются с помощью нейротрансмиттеров - частиц, имеющих белковую природу. Когда нейротрансмиттер находит на мембране дендрита нужный ему рецептор, он активизирует эту клетку и в ней снова появляется электрический импульс. Таким образом, в ответ на внешний раздражитель, активизируются огромные сети нейронов, передающие информацию и вызывающие те или иные реакции организма.

Но как нейрон «понимает» куда передать информацию, как найти нужный рецептор и каким образом соседняя клетка отреагирует на новую информацию? То есть иными словами, каким образом наш мозг обучается?

Кибернетика дала науке первую модель обучения, которая исходила из того, что человеческий интеллект подобен компьютеру до такой степени, что познание можно определить как простую обработку символов информации, то есть манипуляцию символами, основанную на наборе правил. Согласно этой модели, процесс познания включает в себя ментальное представление. Разум здесь осмысливается как компьютер, оперирующий символами, которые представляют определенные черты мира. Эта компьютерная модель ментальной деятельности казалась настолько убедительной и мощной, что господствовала во всех исследованиях когнитивной науки на протяжении более чем тридцати лет.

Начиная с 40-х годов, вся нейробиология формировалась под воздействием идеи, представляющей мозг в виде устройства для обработки информации. Например, когда исследования зрительной области коры мозга показали, что определенные нейроны реагируют на определенные особенности воспринимаемых объектов - скорость, цвет, контраст и т. д., - сразу возникло представление о том, что эти специальные нейроны считывают зрительную информацию с сетчатки глаза и посылают ее в другие области мозга для дальнейшей обработки. Однако последующие исследования на животных показали, что связывать нейроны с соответствующими характеристиками объектов можно только когда животное находится под глубоким наркозом и осуществляется строгий контроль над внутренней и внешней средой. Когда животное наблюдают в бодрствующем состоянии и в более привычных внешних условиях, его нейронные реакции оказываются более стремительными ко всему контексту визуальных возбудителей и уже не могут быть истолкованы в терминах последовательной обработки информации.

Техника скоро дойдет до такого совершенства, что человек сможет обойтись без себя.

Станислав Ежи Лец.

В 70-е годы, когда появилась концепция самоорганизации, компьютерная модель обучения была, наконец, подвергнута серьезному сомнению. Необходимость свежего критического взгляда на эту доминирующую гипотезу была обусловлена двумя хорошо известными недостатками - компьютерного «видения». Первый: обработка информации основана на ряде последовательных правил, применяемых по очереди; второй: эта обработка локализована таким образом, что повреждение любой части системы приводит к серьезным нарушениям ее работы в целом. Обе эти особенности входят в поразительное противоречие с биологическими наблюдениями. Самые обычные визуальные задачи даже крохотными насекомыми решаются быстрее, чем это физически возможно при последовательной обработке; а способность поврежденного мозга к восстановлению и сохранению функционирования в целом хорошо известна всем. 

Эти наблюдения побуждали к сдвигу фокуса - от последовательности символов к связности, от локальных правил к глобальной согласованности, от обычной обработки-информации к неожиданным возможностям нейронных сетей. С учетом современного развития нелинейной математики и моделей самоорганизующихся систем, такое смещение внимания обещало новые и интеллектуально волнующие направления исследований. Действительно, в начале 80-х годов модели «связных» нейронных сетей приобрели большую популярность. Эти модели тесно взаимосвязанных элементов предназначены для одновременного выполнения миллионов операций и проявляют интересные глобальные - внезапно возникающие свойства. Как поясняет чилийский ученый Франциско Варела, «Мозг - это... высоко согласованная система: плотные взаимодействия между его компонентами приводят к тому, что, в конечном счете, все, что происходит, оказывается функцией того, что делают все компоненты... В результате вся система приобретает внутреннюю согласованность в своих паттернах, хотя мы не можем точно сказать, как это происходит». 

Так что если уж применять дальше «компьютерную» метафору работы нашего мозга, то он напоминает скорее не компьютер, а целую огромную сеть компьютеров, каждый из которых выполняет свои автономные функции, но то же время тесно связаны и при необходимости взаимодействуют.

Эволюция мозга не только вышла за пределы потребностей первобытного человека, но и стала единственным примером эволюции, которая дала определенному классу живых созданий орган, которым они не умеют пользоваться. 

Артур Кестлер 

Человек является продуктом длительного процесса эволюции живого вещества и «сеть компьютеров» нашего мозга мы получили «по наследству» от множества поколений живых существ. Именно присутствие такой сложнейшей структуры определяет возможности человеческого мышления и создало новый способ адаптации к изменением – не приспособление к окружающей среде, а ее изменение. То, что мы называем разумной человеческой деятельностью.

НАСКОЛЬКО ЧЕЛОВЕК РАЗУМЕН?

От ума до здравого смысла 

гораздо дальше, чем полагают.

Наполеон

Видовое название человека Homo sapiens – Человек разумный. Правда, присвоили его мы себе сами и искренне считаем, что полностью соответствуем этому эпитету.

Амебы — это одноклеточные существа, едва различимые невооруженным глазом; самые большие из них не превышают 0,6 миллиметра в диаметре. Эти капельки цитоплазмы, заключенной в клеточную пленку, перемещаются, медленно ползая по дну водоемов и влажной лесной почве. Поглощают бактерии, и каждые 3—4 часа делятся. Такова жизнь вида, который мы, люди, не считаем разумным.

Невозможно даже представить, что амеба в состоянии совершить нечто большее. И вообще что-либо из того, что человеку удалось лишь после миллиардов лет медленного развития многоклеточного организма и миллионов лет столь же упорного создания мозга Homo sapiens. Тем не менее, это так.

Если на каком-то участке возникает недостаток пищи, голодающие амебы, до того свободно разбросанные по всей его площади, начинают выделять химический сигнал, который доходит до остальных особей и заставляет их собираться в центральной точке. Спустя некоторое время сорок шесть тысяч одноклеточных создают общее тело, именуемое грексом. Подобно голой улитке, уже как единый организм, этот грекс продолжает перемещаться со скоростью один миллиметр в час.

И тут-то начинаются вещи невероятные. Отдельные амебы «запоминают» очередность своего прибытия на сборный пункт, хотя у них нет памяти. Те, что первыми оказались в «голове», и ведут общество, «знают» о своей роли проводников. Если их переместить в хвост, они за короткое время вновь возвращаются во главу колонны.

Если переход грекса в поисках питательных бактерий не дает результатов, амебы изменяют поведение. Явно не обладая ни зрением, ни речью, ни способностью сознавать собственное существование и положение в пространстве, они, тем не менее, начинают вести себя так, словно все это у них есть.

Ради достижения столь далекой и абстрактной цели, как выживание хотя бы одной особи, простейшие приступают к созданию непростой инженерной конструкции в виде шаровой капсулы на высокой башне. Такая конструкция в принципе природе известна: нечто похожее представляет собою, например, головка зрелого мака на длинном стебле.

Строительство требует от амеб четкого разграничения задач и специализации клеток. Однако не видно, чтобы кто-нибудь отдавал им распоряжения. Те амебы, которые последними прибыли на место сбора, образуют из своих тел дискообразное основание. Из его середины вырастает стебель, создаваемый теми, что прибыли первыми. По ним взбираются следующие в очереди, и именно они формируют из себя шарообразную капсулу.

Часть амеб размещается в получившейся камере наподобие пассажиров в необычном экипаже. Здесь они преображаются, превращаясь в споры. Сжимаются, обезвоживаются, окружают себя плотной кожурой, затормаживают метаболизм и, наконец, становятся семенами, вроде маковых зернышек.

Амебы, образовавшие «конструкцию», сами обрекли себя на вымирание. Лишенные пищи, они вскоре погибнут. Спустя некоторое время капсула распадется, споры рассыплются и, вполне возможно, попадут на влажную землю. Там они оживут, снова станут амебами, начнут питаться и делиться. Популяция восстановится.

С точки зрения человеческого здравого смысла поведение амеб очень разумно. А теперь представим себе на мгновение, что за нами из космоса наблюдают неизвестные существа (что само по себе не столь уж и невероятно) прибывшие с очень-очень далекой планеты. Им совершенно неважно, кто и как себя называет, их интересует только одно – как организмы, населяющие Землю, приспособлены к своей среде обитания. 

Интересно, кого, сравнивая «неразумное» поведение амеб и наши «вполне разумные» войны, голод, нищету и отравление окружающего мира, инопланетные наблюдатели посчитают умнее?

Если мы отвергнем насилие, то Бог будет править не только на небе, но и на Земле. 

Махатма Ганди. 
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Да, действительно, процессы мышления у людей несравнимо более мощные, чем у тех же амеб или других живых существ, но приводят эти процессы к совершенно непонятным, на первый взгляд, результатам.

Корреспондент спрашивает директора психиатрической лечебницы, какой тест является критерием для выписки. 

- Мы наливаем полную ванну воды, кладем рядом чайную ложечку и большую кружку и предлагаем освободить ванну от воды. 

Корреспондент улыбается и говорит: 

- Ну, любой нормальный человек возьмет кружку. 

- Нет, - говорит директор, - нормальный человек вытянет пробку. 

*****

А ЛЮДИ ЛИ МЫ?

 Что такое человек?

 Мост между обезьяной и Сверхчеловеком – мост через пропасть.

Фридрих Ницше

То есть иными словами мыслящие ли мы существа? Да, конечно, мыслящие, в этом нет сомнений, но мышление наше далеко не самостоятельно. Так кто же тогда нами управляет? Неужели инопланетяне?

Бытует множество «теорий заговора», которые с той или иной долей аргументированности или фанатизма, утверждают, что всем человечеством управляет некое «мировое правительство», масоны, сионисты и т.д. Эти теории не являются темой нашей книги, но, даже если это так, то «заговорщики» нами руководящие, тоже еще не вполне являются людьми.

И хотя всем нам кажется, что свои решения мы принимаем самостоятельно, на самом деле это не так. Большинство наших «осознанных» решений диктует нам наше подсознание – та неосознанная часть нашего ума, которая создает автоматизм, рефлекторность наших действий. 

О рефлексах мы знаем еще со школьной скамьи. Рефлексы – это наши автоматические действия на те или иные внешние раздражители. Существуют врожденные безусловные рефлексы – это когда мы одергиваем руку от горячей сковородки (больно ведь!) и приобретенные, безусловные – когда мы одергиваем руку от холодной сковородки (несколько раз перед тем хорошенько обжегшись). 

На нейронном уровне, рефлекс – это активизация одной или нескольких, используя уже прозвучавшую метафору, «компьютерных» сетей нашего мозга. Формируются такие сети в процессе развития человеческого организма, начиная еще с периода внутриутробной жизни. Но самое странное то, что контуры, прообразы этих сетей существуют у всех людей всегда, и основы их заложены в наших генах. Иначе говоря, мозг человека, как бы заранее готов к тому, что еще не произошло, но что произойдет обязательно, а именно к самообучению, при чем направления этого самообучения тоже предопределены заранее. Образно можно сказать, что мозг новорожденного ребенка напоминает шкаф с полками, уже подготовленными к принятию нужных верей. Такие «полки» американский психолог Тимоти Лири назвал «контурами мышления» и насчитал их восемь, хотя вполне может статься, что их значительно больше.

В свое время идея многоуровневости нашего мышления научным миром не воспринималась, из-за чего Лири пережил достаточно много горьких минут, но современные исследования все-таки подтверждают его правоту. 

Наиболее древним из контуров мышления – является контур биовыживания. Он механистически разделяет все, что мы видим, слышим или ощущаем на полезное или вредное, съедобное ли не съедобное, безопасное или опасное. Контур биовыживания настроен на уровне ДНК на поиск зоны комфорта и безопасности. Первой нашей зоной комфорта является зона вокруг материнского тела, поэтому дети, с тех или иных причин, лишенные материнской опеки, во взрослом возрасте подсознательно веку обладают обостренным чувством страха и опасности. Физиологически контур биовыживания находится в стволе главного мозга, и образовался приблизительно 3-4 миллиарда лет тому. Любые сбои в этом контуре влияют сразу на весь организм. Независимо от человеческого возраста, если контур биовыживания ощущает опасность - вся ментальная деятельность останавливается немедленно.

Второй контур - это эмоционально-территориальная система мозга. Этот контур присутствует у всех позвоночных и появился он 0,5 - 1 миллиард лет тому. У человека центры этого контура сосредоточенные в таламусе и связаны с мышечной деятельностью. Этот контур начинает работать, когда матрица ДНК включает процессы освоения прямохождения. В зависимости от событий окружающего мира, этот контур будет определять или сильную, доминирующую роль в стае (семьи, обществе) или слабую, подчиненную. Статус в семьи (стае) определяется на основе превербальной (или первой, по определению И. Павлова) сигнальной системы, в которой мышечные рефлексы сыграют решающую роль. Стандартный «авторитарный «рефлекс - это демонстрация мышц и рычание. Стандартный рефлекс «подчиненности» - это сжимание мышц, опущение головы и отползание.

Если не использовать этологических терминов - то эмоционально-территориальный контур это наше «Эго» - осознание млекопитающим своего места в стае. И в терминологии современной теоретической психологии различия между одомашненными приматами (людьми) и животными во всем, что касается первых двух контуров, равны нулю. 

Третий, семантический контур, создает картину мира, которую можно передать через поколения. Человеческое существо умеет создавать символы голосом и записывать их на письме. Эта символьная система (или вторая сигнальная, по определению Павлова) служит основой искусства, литературы, музыки и всего, что мы называем культурой. Семантический контур называют умом. Психолог Роберт Орнстайн заметил, что если мы называем кого-то умным, то обычно имеем в виду, что у такого человека хорошо развита речь, то есть третий семантический контур. Этот контур появился приблизительно 100 тысяч лет тому. Третий контур - это наш язык, но одновременно и наше осознанное мышление, то есть способность к логическому анализу и обобщениям на основе логики. Иными словами можно сказать, что семантический контур - это доминирующий тип мышления большинства людей. Это контур накопления знаний, опыта, общения, но, одновременно и манипулятивный контур. Через язык мы можем влиять на другие контуры человеческого мышления, как в положительном плане, так и в отрицательном. Локализация третьего контура - это кора левого полушария, которые тесно связаны с тонкими мышцами гортани и правой руки. 

Четвертый, социально-половой контур активизируется в момент полового созревание и определяет дальнейшую сексуальную ориентацию личности и будущие родительские роли. Он локализуется в новой коре левого полушария. На этом контуре закладываются первые социальные задачи, то есть определение своей социальной роли и статуса: выбор профессии, и т.п. Функция нервной системы состоит в том, чтобы фокусировать, находить и суживать, выбирая из бесконечного многообразия те предпочтения, которые будут определять стратегию и тактику выживания в данном обществе. Недаром Фрейд называл мозг человека органом адаптации. Но цена такой адаптации становится слишком дорогой – именно поэтому мы пользуемся только мизерной частью возможностей заложенных в миллиардах клеток нервной системы. 

Вы можете или быть мудрыми, или владеть знаниями. Но вы не можете «знать» мудрость - вы должны «быть» ею. Мудрость неотделима от простоты. Вы должны прийти к равновесию, развить в себе интуицию и мудрость сердца, с тем, чтобы интеллект перестал быть хозяином, превратившись в слугу нашего сердца. Такой слуга позволит нам установить союз с собственным «я» и всеми другими существами. 

Рэм Дасс
Первых четырех контуров достаточно для выживания, и в этом мы мало отличаемся от насекомых. Это те наши от 2 до 7 процентов мышления, которыми большинство людей пользуются всю свою жизнь. 

Иначе можно сказать, что наше поведение определяют, в основном рефлексы, унаследованные нами от огромного количества наших отдаленных и не столь отдаленных предков. Именно они управляют нашей жизнью.

В большинстве случаев наши поступки запрограммированы изначально. В неосознанной части нашего мышления заложена «база данных» в которой находится вся информация, как следует поступать в том или ином случае – если произойдет то-то, то надо сделать это. Предназначение этой «базы данных» - облегчить ее обладателям выживание. И это изобретение природы действовало отменно, но только до определенного момента. Этот момент наступил. Цивилизация, созданная людьми начинает изменять их самих – в мире, который меняется мгновенно, становится все труднее выискать в базе данных те сведения, которые помогли бы адекватно отреагировать на те или иные обстоятельства. Их там попросту нет – так как в течение стремительного развития человечества за последние годы не было прецедентов таким событиям. 

Попытки применить старые привычные шаблоны не приводят ни к чему, и приходиться учиться мыслить самостоятельно. Разумная деятельность – это то, что мы делаем, когда не знаем, что делать. Вот и приходиться поумнеть. 

Одной из величайших загадок человеческого происхождения, является то, что мозг каждого без исключения человека, обладает еще как минимум четырьмя, кроме уже названных, контуров мышления. Эти контуры пока не активированы у большинства людей, и только некоторые индивидуумы ими пользуются. 

Пятый контур - нейросоматический. Все известные феномены исцеления верой, омоложения, регенерации и т.п.. Классическим примером людей, у которых этот контур интенсивно работает, являются йоги, люди, практикующие цигун, системы оздоровления. 

Нейросоматичний контур намного моложе, чем предыдущие контуры и проявляется не сразу и не у всех, а только у тех, кто его активизирует самостоятельно. Ключом к активизации этого контура есть преодоление чувства страха, а человек, переставший бояться жизни, открывает для себя новые возможности. 

Нейросоматический контур локализуется в коре правого полушария и связан с системой первого контура. Нейросоматичний контур начал проявлять себя около 30 тысяч лет тому. Палаопсихолог Барбара Хоннегер, исследуя доисторические рисунки в пещерах Европы, пришла к заключению, что они являются упражнениями по развитию деятельности правого полушария мозга. Очень легко определить, активизирован ли у человека пятый контур. Достаточно спросить, как часто этот человек посещает врачей. 

Шестой контур, нейрогенетический, активизируется, если нервная система начинает получать сигналы от отдельных нейронов, от диалога ДНК - РНК. Наша ментальная жизнь проходит в рамках этого диалога. При активизации нейрогенетичного контура, «архивы» ДНК становятся доступными для нашего сознания. Люди, познавшие действие нейрогенетичного контура - говорят о памяти прошедших жизней, бессмертии, перевоплощении и т.п.. Греки называла это явление «зрением Пана», китайцы «Великий Дао», индуисты – «сознанием Атмана». Нейрогенетичний контур локализуется в новой коре правого полушария. Возможности шестого контура - это подключения мышления отдельного человека к тому, что В. И. Вернадский и Пьер Тейяр де Шарден называли ноосферой, а Карл Густав Юнг - коллективным несознательным. 

Седьмой контур мозга, метапрограммирование - это осознание мозгом самого себя, когда сознание становится программистом и оператором своего собственного биокомпьютера Эволюционно контур метапрограммирования является наиболее молодым и расположен он в лобных долях мозга. 

Рауль Антон Уилсон дает такое определение гениальности: «Гений - это тот, кому в результате какого-либо внутреннего процесса удалось пробиться к седьмому контуру (маленькое нейрологическое чудо, которое называют неопределенным термином «интуиция») и вернуться назад к третьему контуру, приобретя умение создавать новые картины реальности». В переводе на язык Метода Сильвы - это сознательное применение интуиции для достижения успеха. 

Восьмой контур мышления - это нелокальный квантовый контур. Как можно объяснить случаи ясновидения, предчувствия событий и много других, так называемых парапсихических явлений. Подобные случаи являются проявлениями того, что в квантовой механике называется теоремой Белла. Теорема Белла, сформулированная на обычном языке, звучит так: «Не существует изолированных систем; каждая часть Вселенной находится в «моментальной» (превышающей скорость света) связи с другими частями Вселенной. Вся Система, даже, если ее части разделены гигантскими расстояниями, действует как Единая Система». Теорема Белла противоречит Специальной Теории Относительности Эйнштейна - не может быть скорости больше скорости света. Но в математических выкладках теоремы Белла нет ошибок, а подтверждающие ее эксперименты были повторены несколько раз. Но в теории Эйнштейна также нет ошибок. Есть два возможных варианта согласования этой дилеммы. Д-р Эдвард Харрис Уокер считает, что неизвестным элементом взаимосвязи есть сознание. Другая альтернатива, предложенная д-ром Джеком Сарфатти, есть то, что средством белловской связи является информация. 

Сарфатти объясняет свою теорию следующим образом: «Вообразите, что мозг - это компьютер. А теперь представьте, что Вселенная - это огромный мегакомпьютер. Части мегакомпьютера, наши мозги локализированы во времени и пространстве. Каждая такая часть находится в определенной точке времени и пространства «здесь», а не «там», «теперь», а не «тогда». Но программное обеспечение - информация - нелокально. Оно находится т «здесь», «там» и «всюду», «сейчас», «тогда» и «всегда». Продолжением этой идеи являются работы физика Лондонского Университета Дэйвида Бома и нейрофизиолога из Стенфордского Университета Карла Прибрама. Независимо друг от друга они пришли к заключению, что наша Вселенная имеет голографическое строение. Если разбить голографическую пластинку, то в каждом осколке будет сохраняться целостное изображение предшествующего объекта. И в каждой части Вселенной есть информация обо всей Вселенной.

 Восьмой нелокальный квантовый контур есть нашим механизмом включения в эту нелокальную квантовую систему, существование которой предусмотрели Белл и Сарфатти. 

Будущее человечества в развитии и активизации «спящих» контуров нашего мышления. Именно этот процесс, происходящий на наших глазах, и при нашем деятельном участии называется нейрологической революцией. Мы постепенно, но все быстрее и быстрее становимся людьми.

Психотехники Метода Сильвы имеют своей целью ускорить этот процесс.

Учитель Мудрости остановился в одной деревне, и толпа привела к нему слепого. Один человек из толпы обратился к Учителю:

- Мы привели к тебе этого слепого, потому что он не верит в существование света. Он доказывает всем, что света не существует. У него острый интеллект и логический ум. Все мы знаем, что свет есть, но не можем убедить его в этом. Наоборот, его аргументы настолько сильны, что некоторые из нас уже начали сомневаться.

Он говорит: «Если свет существует, дайте мне потрогать его, я узнаю вещи через осязание. Или дайте мне попробовать его на вкус, или понюхать. По крайней мере, вы можете ударить по нему, как вы бьете в барабан, тогда я услышу, как он звучит». Мы устали от этого человека, помоги нам убедить его в том, что свет существует.

Учитель сказал:

- Слепой прав. Для него свет не существует. Почему он должен верить в него? Истина в том, что ему нужен врач, а не проповедник. Вы должны были отвести его к врачу, а не убеждать.

Учитель позвал врача, который всегда сопровождал его. Слепой спросил:

- А как же спор?

И Учитель ответил:

- Подожди немного, пусть врач осмотрит твои глаза.

Врач осмотрел его глаза и сказал:

- Ничего особенного. Понадобится самое большее полгода, чтобы вылечить его.

Учитель попросил врача:

- Оставайся в этой деревне до тех пор, пока не вылечишь этого человека. Когда он увидит свет, приведи его ко мне.

Через полгода бывший слепой пришел со слезами радости на глазах, танцуя. Он припал к ногам Учителя.

Учитель сказал:

- Теперь можно поспорить. Раньше мы жили в разных измерениях, и спор был невозможен.           

*****

ДИНАМИЧЕСКАЯ МЕДИТАЦИЯ 

ХОСЕ СИЛЬВЫ

Медитация – это означает быть собой

 и осознавать, кем Ты являешься. 

Это осознание того, что Ты находишься в пути,
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 и не имеет значения, нравится Тебе этот путь или нет. 

Ибо этот путь - твоя жизнь.

Джон Кабат-Зинн

Постарайся хотя бы первые свои упражнения вызывания состояния альфа проводить в положении «сидя». Твоя поза должна быть удобной, но не слишком, иначе ситуация быстро выйдет из-под контроля и релаксация сменится крепким и здоровым сном. Всласть поспать – это, конечно, тоже хорошо, но мы ведь ставим перед собой другие цели…

Приведенный ниже текст классической «сильвовской» медитации Ты можешь выучить наизусть, записать своим голосом на магнитную ленту, попросить кого-то из своих близких прочитать Тебе его в нужное время, приобрести студийную кассету или диск с записью – вариантов его воспроизведения найдется много. Точно также существует множество возможностей его модификации, и чем больше будет в нем Твоих собственных мыслей и слов, тем лучше он будет работать. Для того, чтобы войти в состояние релаксации и активизации мышления, которое Хосе Сильва называл состоянием альфа удобно присядь, закрой глаза и мысленно проговори себе следующие установки (они выделены другим шрифтом):

Это упражнение я начинаю, применяя способ отсчета от трех до одного. 

Прими удобную сидячую позу, закрой глаза, глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру «три». Постарайся не только проговорить мысленно «три, три, три», но и найди для себя способ визуально представить себе эту цифру. Ты можешь вообразить, что видишь ее на экране телевизора или монитора, пишешь ее на школьной доске, на бумаге или в воздухе. Да мало ли что можно представить…

Во второй раз глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру два.

Снова глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру один. 
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Теперь я достиг глубокого уровня мышления, который могу использовать с каждой, желаемой мне целью. 

Стандартный способ входа в состояние альфа состоит в выработке условного рефлекса на определенные команды, которые Ты будешь задавать себе. Такими командами будет отсчет в обратном направлении сначала от 5-ти до 1-го, а в дальнейшем от 3-х до 1-го. Такой отсчет создаст для Твоего мышления образ вхождения на более глубокие уровни и поможет сознательно замедлять работу своего мозга. 

Важно не только повторять мысленно цифры, но и представлять их - придать им какую - то форму, цвет, вкус, запах, создать в воображении картину движения (например, движение вниз по ступенькам). Дело в том, что наш мозг – это система постоянной обработки информации. Но информация в чистом виде не существует. Она может быть только записана в виде какой- то символьной схемы. Такими схемами являются наша устная и письменная речь, компьютерные языки, искусство. 

Человеческий мозг обрабатывает информацию, по крайней мере, в двух, известных нам символьных системах. Левое полушарие кодирует информацию вербально, символами-словами. Это тот наш внутренний диалог, который мы ведем сами с собой, бодрствуя. Для правого полушария более характерна символьная схема образов, визуальных картин, ощущений, эмоций. Левое полушарие больше связано с осознаваемой частью мышления, правое – неосознанной, и каждая из этих частей мышления работает достаточно автономно, имея свои собственные приоритеты. 

Мысленно отсчитывая и воображая цифры, мы, тем самым задаем своему мозгу общую для обоих полушарий работу, то есть, учим их работать совместно.

С целью физического расслабления я несколько раз повторяю мысленно и представляю себе цифру три. Сделав так, я всегда достигаю уровня три. Уровень три – это уровень физического расслабления и служит для достижения немедленного полного расслабления от головы до стоп. 

Чтобы помочь себе достигать физического расслабления на уровне три, я направляю внимание на отдельные части своего тела. 

Я направляю внимание на голову, на кожу, покрывающей мою голову: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза 10-15 секунд). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на голову, на кожу, покрывающую мой лоб: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на глаза и на мышцы, вокруг них: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на лицо, на кожу, покрывающую мои щеки: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на шею, на кожу, покрывающую твою шею, испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание внутрь шеи. Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое будет усиливаться во время продолжения упражнения (пауза). 

  Я направляю внимание на плечи и руки, обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мои плечи и руки (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на грудную клетку: обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мою грудную клетку (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание внутрь грудной клетки: расслабляю все внутренние органы, все железы, расслабляю все ткани, включая также клетки, из которых эти ткани состоят, и желаю им здоровой и ритмичной деятельности (пауза). 

Я направляю внимание на живот, обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мой живот (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание внутрь брюшной полости: расслабляю все внутренние органы, все железы, расслабляю все ткани, включая также клетки, из которых эти ткани состоят, и желаю им здоровой и ритмичной деятельности (пауза). 

Я направляю внимание на бедра: обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мои бедра (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Чувствую вибрацию бедренных костей под мышцами - эти вибрации уже сейчас легко ощущаются (пауза). 

Я направляю внимание на колени: обращаю внимание на вибрацию кожи, покрывающей мои колени (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на икры ног: обращаю внимание на вибрацию кожи, покрывающей мои колени (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Чтобы достичь более глубоких, более здоровых уровней мышления – я направляю свое внимание на пальцы стоп (пауза). Достигаю более глубоких, более здоровых уровней мышления (пауза). 

Чтобы достичь более глубоких, более здоровых уровней мышления – я направляю свое внимание на подошвы стоп (пауза). Достигаю более глубоких, более здоровых уровней мышления (пауза). 

Чтобы достичь более глубоких, более здоровых уровней мышления – я направляю свое внимание на пятки (пауза). Достигаю более глубоких, более здоровых уровней мышления (пауза). 

Сейчас я могу представить, что мои стопы - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я чувствую, будто стопы - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я чувствую, будто стопы, икры ног, колени - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я чувствую, будто стопы, икры ног, колени, бедра, спина, плечи и руки - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я нахожусь теперь на более глубоком, более здоровом уровне мышления, глубже, чем прежде. 

Это мой уровень три, уровень физического расслабления. Когда я повторю мысленно, и представлю себе цифру три – мое тело расслабится так же полно, как полно, оно расслаблено сейчас и даже ещё больше, с каждым разом, когда я выполняю это упражнение. 
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С целью достижения расслабления сознания на уровне два – несколько раз повтори мысленно и представь цифру два. Сделав так – достигнешь уровня два, более глубокого, чем уровень три. Уровень два – это расслабление сознания, где шум Тебе не будет мешать. Наоборот, шум поможет Тебе достичь ещё более глубокого уровня расслабления сознания. Чтобы лучше научиться расслаблять сознание на уровне два – представляй любые пассивные сцены. Представление какой-либо пассивной сцены поможет Тебе в расслаблении сознания. 

Пребывание на пляже приятным солнечным днем может быть такой спокойной и пассивной сценой. Рыбалка в озере может быть для тебя спокойной и пассивной сценой. Спокойной и пассивной сценой может быть утренняя прогулка в лесу, в теплый летний день, когда ласковый ветерок колышет ветви деревьев, а над тобою - чистое безоблачное небо и, издалека, слышны голоса птиц. Послушай, как поют птицы. Это расслабление сознания на уровне два, где не обращаешь внимания на шум. С целью углубления расслабления сознания на уровне два – упражняйся в представлении пассивных сцен. 

Чтобы достичь основного уровня один несколько раз повтори мысленно и представь цифру один. 

Теперь я достиг основного уровня альфа, уровня который могу применять с каждой, желательной мне целью. 
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С целью достижения более глубоких, более здоровых уровней мышления можешь выполнять углубляющие упражнения, используя отсчет в обратном направлении. С целью углубления – Ты можешь считать от ста до одного, или от пятидесяти до одного, или от двадцати пяти до одного. Но, всегда достигнув счета один, достигнешь одновременно, более глубокого, более здорового уровня мышления, более глубокого, чем прежде. 

Я всегда полностью контролирую своё сознание и чувства на всех уровнях мышления, включая уровень внешнего сознания. 

Лучше выполнять углубляющие упражнения утром, после того как проснешься. Оставайся в постели хотя бы, пять дополнительных минут, применяя отсчет в обратном направлении. Другим наилучшим моментом для упражнений является вечер – время перед сном. Третьим наилучшим моментом для упражнений является время после обеда. 

Пять минут занятий – хорошо, десять минут - очень хорошо, пятнадцать минут – отлично. Выполнять упражнения раз в день – хорошо, два раза в день – очень хорошо, три раза в день – отлично. 

Когда б я не закрыл глаза, с целью пребывания на глубоких уровнях своего мышления, всегда скажу себе мысленно: Если кто-то меня позовет, или в случае необходимости или опасности, я немедленно открою глаза и буду бодрым, разбуженной, с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем. 

Глубокое расслабление – это прекрасное ощущение и очень здоровое состояние организма.

Отличие мышления гения от обычного мышления состоит в том, что гении используют более глубокие уровни своего мышления и используют их особым образом. 

Теперь я могу использовать более глубокие уровни своего мышления и использовать их особым образом. 
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Первые исследования человеческого мышления с помощью электроэнцефалографа выявили замечательный факт. Оказывается в момент принятия решения, появления идеи или ответа на какой-то важный вопрос в мозгу человека доминируют волны типа альфа. То есть альфа-мышление каким-то образом непосредственно связано с генерированием новой информации. Во времена Хосе Сильвы это явление не находило своего объяснения, но теперь мы знаем, что появление волн типа альфа свидетельствуют о «соприкосновении» и «сотрудничестве» двух автономных систем обработки информации нашего мышления – вербально-аналитеческой левого полушария и образно-синтетической правого. Из отдельных разрозненных частей формируется целостное видение проблемы и, соответственно, ее решение. 

Именно такое состояние мышления в Методе Сильвы именуется гениальностью. Иначе говоря, гениальность – это умение решать любые проблемы, в какой области жизни они бы не возникали, и постигать любое, необходимое для себя знание. Гениальным может быть каждый человек, и все мы рождаемся гениальными. Все дети гениальны – они не создают себе преград, они уверены в своих силах, они умеют воображать, фантазировать и принимать решения. Вспомни себя ребенком. Просто им не хватает знания и опыта. Но с опытом и знаниями, очень часто заканчивается гениальность. Образование имеет тенденцию подавлять гениальность.

А что такое образование? Американский писатель Алберт Эдуард Уиггам считал, что «образование помогает нам жить, не особенно напрягая ум». В понимании подавляющего большинства людей образование – это набор готовых ответов, на заранее заданные вопросы, то есть что-то, напоминающее огромный справочник или энциклопедию. Но как ни странно, многие великие открытия и именно в науке, делались людьми, не имеющими к этому, на первый взгляд никаких предпосылок, то есть не имеющими образования. 

Еще двести лет тому назад существовал институт «просветителей», то есть людей, которые добровольно «шли в народ», организовывали школы, курсы и кружки самообразования, искренне считая, что грамотность является ключом к процветанию общества и спасению его от насилия. Прошло всего-навсего двести лет и все мы, по крайней мере, в нашей стране, поголовно грамотны. Но способствовал ли высокий уровень образованности счастью? Иными словами стали ли мы счастливыми оттого, что владеем огромным количеством информации? Скорее нет, чем да. Образованность не решила основных проблем человеческого общества, а, наоборот, в дополнение к существующим создала новые. 

Рядом с нашим цивилизованным миром живут люди, которых мы называем дикими, примитивными, нецивилизованными. Это люди прошлого – когда-то наши далекие предки жили точно так же. Сейчас такие культуры являются относительной редкостью, под давлением технического процесса они постепенно исчезают и поэтому усиленно изучаются. Этим занимаются этнографы, антропологи, историки, социологи. И при всей разности в своих подходах к исследованиям, все они отмечают одно: при всей трудности жизни где-то в джунглях или тундре, все участники таких примитивных сообществ субъективно чувствует себя гораздо более счастливыми, и обладают гораздо большим количеством свободного времени, чем мы, их цивилизованные собратья. А что является важнейшей целью каждого человека, как не ощущение счастья и радости? 

Проблемы у таких людей начинаются с момента разрушения их традиционных сообществ и приобщения к «цивилизации». Один из американских журналистов определил прогресс, как явление, когда эскимосам строят теплые дома, и они вынуждены работать, чтобы купить холодильник. Так что, отпадает необходимость в образовании и «назад к природе»?

Такие призывы звучат достаточно часто, и они так же беспочвенны, как и иллюзии о том, что всеобщее образование осчастливит все человечество. Бушмену гораздо легче приспособиться к каменным джунглям современного города, чем современному европейцу или американцу к жизни в пустыне Калахари. Жизнь в пустыне, оказывается, требует огромных знаний, которыми «цивилизованные» люди не обладают. И коренное отличие между эскимосом в джунглях Нью-Йорка и европейцем в пустыне Калахари в том, что первый умеет приспосабливаться, адаптироваться к любым жизненным условиям, то есть учиться, а второй этого не умеет. И не важно, что эскимос, возможно, не умеет читать и не знает, кто такие Герберт Спенсер или Осип Мандельштам – он этому достаточно быстро научиться, в то время, как европеец раньше умрет от жажды, чем научится добывать в пустыне воду. При всем нашем высоком уровне «цивилизованного» образования мы не умеем самого главного – учиться. Оказывается образование, отличается от знания. Теодор Рузвельт сказал, что совершенное знание Библии дает больше, чем высшее образование. Но совершенное знание чего бы то ни было, дает больше, чем высшее образование. А что есть совершенное знание? И может ли что-то быть совершенным?

Бессмертный Кузьма Прутков утверждал, что «нельзя объять необъятное». Нет пределов совершенствованию, кроме, конечно, тех пределов, которые мы сами себе создаем. Как бы парадоксально это не звучало, но наше классическое образование очень часто становится барьером на пути к совершенствованию знаний. 

Ниже даны полезные утверждения, которые Ты можешь иногда повторять, находясь на углубленных уровнях мышления. 

Способности моего развивающегося мышления лучше служат человечеству.

Помня при этом, что эталоном измерения человечности является Твое «Я».

С каждым днем, и в каждом отношении, чувствую себя всё лучше, лучше и лучше. 

Эта фраза стала своеобразным девизом Метода Сильвы. Подумай, мысленно произнося эти слова, в каких областях жизни должно наблюдаться улучшение.

Позитивное мышление приносит мне желаемую пользу. 

Какую именно пользу Ты ожидаешь от своей работы в Методе Сильва?
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Полностью контролирую свои чувства на этом уровне мышления и на каждом ином, включая уровень внешнего сознания. Это САМОКОНТРОЛЬ МЫШЛЕНИЯ, контроль моего мышления мною самим. Любую информацию я могу принять или отвергнуть в любом моменте и на любом уровне мышления. Контроль над моим мышлением всегда принадлежит мне. 

Множество людей опасаются посещать семинары Метода Сильвы или другие подобные семинары по самообразованию из-за того, что их могут завлечь в какую-то деструктивную секту или группу не развивающую, а наоборот, подавляющую мышление. Им есть чего опасаться. 

Благообразные ласковые женщины останавливают Тебя на улице и, протягивая листовку «Бог тебя любит», вступают в разговор: «Извините, можно Вас на секундочку? Скажите, Вы в Бога нашего единого верите?»

Под звуки цимбал и барабанов на перекрестках улиц танцуют и поют бритоголовые люди в шафранных туниках.

Прилично одетые юноши нервного вида в холлах вокзалов знакомятся с людьми, возбужденно призывая их вносить денежные пожертвования на программы изоляции жертв СПИДа.

Административные работники в костюмах-»тройках» сидят в состоянии гипнотического транса в банкетном зале отеля на групповом сеансе «пробуждения сознания», финансируемом руководством компании.

Домохозяйки посещают собрания, осваивая приемы квалифицированной вербовки людей в коммерческую пирамиду по сбыту продукции определенной фирмы.

Сотни студентов в университетской аудитории внимают речам новоявленного лидера, который обещает научить их левитировать и проходить сквозь стены, находясь в состоянии глубокой медитации.

Старшеклассники отправляют сатанистские ритуалы, «причащаясь» кровью и мочой для обретения силы и могущества.

Тысячи людей из разных слоев общества записываются на обучающие семинары, где переживают инсайты, во время которых подключаются к Нему через «канал», «открытый» предприимчивым лидером.

Люди в панической давке покидают станцию токийского метрополитена, спасаясь от отравления зарином.

Террористы подрывают себя и десятки невинных людей, считая такой путь прямой дорогой в рай.

Это лишь несколько примеров деятельности деструктивных сект, которые мы привычно называем тоталитарными.

По неполным статическим данным на 1996 год на территории СНГ, в частности в Украине и России, жертвами деструктивных сект стало более полумиллиона человек. 

Все тоталитарные секты обладают определенными признаками. Это:

· Контроль поведения - регламентирует индивидуальную физическую реальность и распространяться на самые разные сферы реальности. Вводятся регулирующие правила, которые касаются выполнения ритуалов, работы, других видов деятельности, социальной среды, и даже таких аспектов, как место проживания, форма одежды, рацион питания и продолжительность ночного сна. В каждой группе есть свой характерный набор ритуалов, который способствует сплочению ее рядов. Ритуальной становится лексика, манера выражаться, осанка, выражение лица и даже традиционный способ представления групповых убеждений. Это позволяет последователям ощущать свою «элитарность».

 «С нами такого случиться не может» - это фраза номер один в списке знаменитых последних слов.

 Дэвид Кросби

· Контроль мыслей подразумевает столь глубокое индоктринирование членов группы, что они усваивают групповую доктрину, принимают новую лингвистическую систему. Идеология выдается за истину и единственную карту реальности. Обычно доктрина носит абсолютистский характер и разделяет мир на «черное – белое», «добро – зло», «мы – они». Группа и ее лидер – воплощение добра, весь остальной мир – воплощение зла, или, по крайней мере, «заблудшие овцы». Контроль эмоций подразумевает манипуляцию эмоциями и сужение диапазона личных чувств. Вина и страх – это необходимые инструменты, позволяющие держать людей под контролем

· Информационный контроль. Информация – это пища для ума, которая поддерживает наши мозги в состоянии активности и позволяет им нормально работать. Отсутствие информации позволяет вводить человека в заблуждение. Люди становятся заложниками деструктивных культов, так как к ним не поступает критическая информация из внешнего мира.

Конституция гарантирует права на свободу совести и вероисповедания, на личные и гражданские свободы. Группа людей обладает правами на свободу религиозного сознания и беспрепятственное отправление обрядов, какими бы странными они ни казались обществу. Если люди хотят верить в то, что Махараджи Джи, Виссарион, Мария Дэви Христос, Элизабет Профет, Сан Мюн Мун, Махариши Махеш, Ошо, Джим Джонс, Чарльз Мэнсон или Дэвид Кореш - мессия, это их право. Но (и это главное!) никто не имеет права вводить в их подсознание деструктивные установки, внушая веру в то, что указанный господин (или госпожа) – мессия. Никто не имеет права посягать на их свободы и деструктивно воздействовать на их личность с помощью манипуляции сознанием. Кто защитит нас от этого влияния?

Подумай сам…

А теперь обрати внимание на предохранительные утверждения для Твоего здоровья. 

Никогда не научусь вызывать физически или психически недомоганий или заболеваний.

О причинах возникновения болезней мы еще будем говорить.

Негативные мысли и негативные внушения не влияют на меня на каждом уровне мышления. 

Моя иммунная система находится всегда в состоянии идеального здоровья и идеально действует. 

Мое тело и мой разум всегда в идеальном состоянии. 
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В багаже знаний нашей цивилизации находится множество, так называемых, «общепринятых истин». Одной из таких «общеизвестных» аксиом, в последнее время стало утверждение что «подсознание не воспринимает частицы «не». Так ли это в действительности?

Одним из способов разрушения «общепринятых истин» является задавание вопросов? А давай зададим себе вопрос: «А почему человеческое подсознание не воспринимает частицы «не»? И почему все остальные части речи, вроде бы воспринимает?» 

Дело в том, что наше подсознание действительно не воспринимает частицы «не» так же, как и других частей речи, ибо мыслит в совершенно иной символьной системе – образов, ощущений, эмоций. Мышление словами, восприятие речевых установок находится в компетенции левого, вербально-аналитического полушария. И хотя загадка происхождения языка пока не решена, можно с уверенностью сказать, что наша речь не является случайным набором звуковых символов, а подчинена своим внутренним, и очень строгим, закономерностям. Каждая часть речь выполняет свою четко определенную функцию. Попробуй-ка передать словами достаточно длинный смысловой текст, не пользуясь частицей «не»?

Частица «не» в нашем языке является разрушителем, деструктором. Как правило, она применяется, когда необходимо изменить какое-то качество описываемого предмета (например «не белый, а …», или же изменить установку «не бегай, а…»). Но изменение качества или установки, требует введения новой установки. То есть «не бегай, а … прыгай, сядь, летай и т.п.». В своей обыденной речи мы часто забываем это делать, в результате разрушая что-то, не создаем ничего нового. Свято место пусто не бывает, и как следствие отсутствия нового качества или нового действия, продолжает выполняться предыдущее.

Когда-то в Древней Греции жил философ, которого звали Эмпедокл. Он очень любил сочинять логически противоречивые утверждения, которые впоследствии были названы «эмпедокловыми парадоксами». К наиболее знаменитым его парадоксам относится следующий:

В этой рамке все неверно

А теперь еще раз обрати внимание на утверждение, которое мы только что обсуждали:

Подсознание не воспринимает частицы «не»
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Эмпедоклу оно бы очень понравилось!

Анекдот о том, что частица «не» не воспринимается:

Мужик пришел в баню, а полотенце забыл. Стоит голый и мокрый посреди раздевалки, озирается по сторонам: «Что же делать…?»

Вдруг видит табличку на стене с надписью: «Внимание! Занавесками не вытираться!»

- О! А это мысль!

*****

Всегда, когда я пребываю на этих уровнях мышления, получаю полезные физические и психические эффекты. 

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь самому себе.

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь своим близким, друзьям и знакомым. 

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь каждому человеку, который нуждается в помощи. 

Эти уровни никогда не смогут использоваться для нанесения какого-либо вреда какому-либо человеку. Если это станет моей целью – я не смогу использовать эти уровни мышления. 

Я всегда использую эти уровни мышления конструктивным, творческим образом с каждой целью, которая является доброй, достойной, чистой, честной и позитивной. 

Я являюсь частью творческой и конструктивной деятельности так, чтобы этот мир стал для нас лучшим местом для жизни, и чтобы мы оставили лучший мир тем, кто придут после нас. Ко всем людям отношусь, в зависимости от возраста, как к отцам или матерям, братьям или сестрам, дочерям или сыновьям. Я исключительный человек: я умею лучше понимать, сочувствовать и помогать другим людям. 

Через минуту я сосчитаю от одного до пяти и щёлкну пальцами. В этот момент открою глаза, буду бодрым, разбуженным, с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чем прежде. 

Мое зрение и слух улучшаются с каждым разом, когда я пребываю на этих уровнях мышления. 

Один – два – медленно просыпаюсь. 

Три – когда скажу, пять – открою глаза, буду бодрым, разбуженным с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чувствуя себя так, как после достаточного количества освежающего, добавляющего энергии, расслабляющего, здорового сна. 

Четыре – пять – мои глаза открыты, я бодрый, разбуженный с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чем прежде. 

А теперь повторим еще раз:

Это упражнение я начинаю, применяя способ отсчета от трех до одного. 

Прими удобную сидячую позу, закрой глаза, глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру «три». Постарайся не только проговорить мысленно «три, три, три», но и найди для себя способ визуально представить себе эту цифру. Ты можешь вообразить, что видишь ее на экране телевизора или монитора, пишешь ее на школьной доске, на бумаге или в воздухе. Да мало ли что можно представить…

Во второй раз глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру два.

Снова глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру один. 

Теперь я достиг глубокого уровня мышления, который могу использовать с каждой, желаемой мне целью. 

С целью физического расслабления я несколько раз повторяю мысленно и представляю себе цифру три. Сделав так, я всегда достигаю уровня три. Уровень три – это уровень физического расслабления и служит для достижения немедленного полного расслабления от головы до стоп. 

Чтобы помочь себе достигать физического расслабления на уровне три, я направляю внимание на отдельные части своего тела. 

Я направляю внимание на голову, на кожу, покрывающей мою голову: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза 10-15 секунд). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на голову, на кожу, покрывающую мой лоб: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на глаза и на мышцы, вокруг них: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на лицо, на кожу, покрывающую мои щеки: испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области головы состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на шею, на кожу, покрывающую твою шею, испытываю лёгкое дрожание кожи и ощущение тепла, вызванное кровообращением (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание внутрь шеи. Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое будет усиливаться во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на плечи и руки, обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мои плечи и руки (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на грудную клетку: обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мою грудную клетку (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание внутрь грудной клетки: расслабляю все внутренние органы, все железы, расслабляю все ткани, включая также клетки, из которых эти ткани состоят, и желаю им здоровой и ритмичной деятельности (пауза). 

Я направляю внимание на живот, обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мой живот (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание внутрь брюшной полости: расслабляю все внутренние органы, все железы, расслабляю все ткани, включая также клетки, из которых эти ткани состоят, и желаю им здоровой и ритмичной деятельности (пауза). 

Я направляю внимание на бедра: обращаю внимание на ощущения, вызванные одеждой, касающейся этих областей тела (пауза), на вибрацию кожи, покрывающей мои бедра (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Чувствую вибрацию бедренных костей под мышцами - эти вибрации уже сейчас легко ощущаются (пауза). 

Я направляю внимание на колени: обращаю внимание на вибрацию кожи, покрывающей мои колени (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Я направляю внимание на икры ног: обращаю внимание на вибрацию кожи, покрывающей мои колени (пауза). Устраняю все, существующие там напряжения и неудобства, вызванные связками, и чувствую в этой области тела состояние глубокого расслабления, которое усиливается во время продолжения упражнения (пауза). 

Чтобы достичь более глубоких, более здоровых уровней мышления – я направляю свое внимание на пальцы стоп (пауза). Достигаю более глубоких, более здоровых уровней мышления (пауза). 

Чтобы достичь более глубоких, более здоровых уровней мышления – я направляю свое внимание на подошвы стоп (пауза). Достигаю более глубоких, более здоровых уровней мышления (пауза). 

Чтобы достичь более глубоких, более здоровых уровней мышления – я направляю свое внимание на пятки (пауза). Достигаю более глубоких, более здоровых уровней мышления (пауза). 

Сейчас я могу представить, что мои стопы - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я чувствую, будто стопы - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я чувствую, будто стопы, икры ног, колени - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я чувствую, будто стопы, икры ног, колени, бедра, спина, плечи и руки - не принадлежат моему телу (пауза). 

Я нахожусь теперь на более глубоком, более здоровом уровне мышления, глубже, чем прежде. 

Это мой уровень три, уровень физического расслабления. Когда я повторю мысленно, и представлю себе цифру три – мое тело расслабится так же полно, как полно, оно расслаблено сейчас и даже ещё больше, с каждым разом, когда я выполняю это упражнение. 

С целью достижения расслабления сознания на уровне два – несколько раз повтори мысленно и представь цифру два. Сделав так – достигнешь уровня два, более глубокого, чем уровень три. Уровень два – это расслабление сознания, где шум Тебе не будет мешать. Наоборот, шум поможет Тебе достичь ещё более глубокого уровня расслабления сознания. Чтобы лучше научиться расслаблять сознание на уровне два – представляй любые пассивные сцены. Представление какой-либо пассивной сцены поможет Тебе в расслаблении сознания. Пребывание на пляже приятным солнечным днем может быть такой спокойной и пассивной сценой. Рыбалка в озере может быть для тебя спокойной и пассивной сценой. Спокойной и пассивной сценой может быть утренняя прогулка в лесу, в теплый летний день, когда ласковый ветерок колышет ветви деревьев, а над тобою - чистое безоблачное небо и, издалека, слышны голоса птиц. Послушай, как поют птицы. Это расслабление сознания на уровне два, где не обращаешь внимания на шум. С целью углубления расслабления сознания на уровне два – упражняйся в представлении пассивных сцен. 

Я нахожусь теперь на более глубоком, более здоровом уровне мышления, глубже, чем прежде. 

Это мой уровень два, уровень психического расслабления. Когда я повторю мысленно, и представлю себе цифру два – мое сознание расслабится так же полно, как полно, оно расслаблено сейчас и даже ещё больше, с каждым разом, когда я выполняю это упражнение. 

Чтобы достичь основного уровня один несколько раз повтори мысленно и представь цифру один. 

Теперь я достиг основного уровня альфа, уровня который могу применять с каждой, желательной мне целью. Когда я повторю мысленно, и представлю себе цифру один – мое тело и сознание расслабятся так же полно, как полно, они расслаблены сейчас и даже ещё больше, с каждым разом, когда я выполняю это упражнение. 

Я всегда полностью контролирую своё сознание и чувства на всех уровнях мышления, включая уровень внешнего сознания. 

Когда б я не закрыл глаза, с целью пребывания на глубоких уровнях своего мышления, всегда скажу себе мысленно: Если кто-то меня позовет, или в случае необходимости или опасности, я немедленно открою глаза и буду бодрым, разбуженной, с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем. 

Глубокое расслабление – это прекрасное ощущение и очень здоровое состояние организма.

Отличие мышления гения от обычного мышления состоит в том, что гении используют более глубокие уровни своего мышления и используют их особым образом. 

Теперь я могу использовать более глубокие уровни своего мышления и использовать их особым образом. 

Способности моего развивающегося мышления лучше служат человечеству

С каждым днем, и в каждом отношении, чувствую себя всё лучше, лучше и лучше. 

Позитивное мышление приносит мне желаемую пользу. 

Полностью контролирую свои чувства на этом уровне мышления и на каждом ином, включая уровень внешнего сознания. Это САМОКОНТРОЛЬ МЫШЛЕНИЯ, контроль моего мышления мною самим. Любую информацию я могу принять или отвергнуть в любом моменте и на любом уровне мышления. Контроль над моим мышлением всегда принадлежит мне. 

Никогда не научусь вызывать физически или психически недомоганий или заболеваний.

Негативные мысли и негативные внушения не влияют на меня на каждом уровне мышления. 

Моя иммунная система находится всегда в состоянии идеального здоровья и идеально действует. 

Мое тело и мой разум всегда в идеальном состоянии. 

Всегда, когда я пребываю на этих уровнях мышления, получаю полезные физические и психические эффекты. 

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь самому себе.

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь своим близким, друзьям и знакомым. 

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь каждому человеку, который нуждается в помощи. 

Эти уровни никогда не смогут использоваться для нанесения какого-либо вреда какому-либо человеку. Если это станет моей целью – я не смогу использовать эти уровни мышления. 

Я всегда использую эти уровни мышления конструктивным, творческим образом с каждой целью, которая является доброй, достойной, чистой, честной и позитивной. 

Я являюсь частью творческой и конструктивной деятельности так, чтобы этот мир стал для нас лучшим местом для жизни, и чтобы мы оставили лучший мир тем, кто придут после нас. Ко всем людям отношусь, в зависимости от возраста, как к отцам или матерям, братьям или сестрам, дочерям или сыновьям. Я исключительный человек: я умею лучше понимать, сочувствовать и помогать другим людям. 

Через минуту я сосчитаю от одного до пяти и щёлкну пальцами. В этот момент открою глаза, будешь бодрым, разбуженной, с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чем прежде. 

Мое зрение и слух улучшаются с каждым разом, когда я пребываю на этих уровнях мышления. 

Один – два – медленно просыпаюсь. 

Три – когда скажу, пять – открою глаза, буду бодрым, разбуженным с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чувствуя себя так, как после достаточного количества освежающего, добавляющего энергии, расслабляющего, здорового сна. 

Четыре – пять – мои глаза открыты, я бодрый, разбуженный с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чем прежде. 
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Это упражнение, очевидно, станет первым Твоим шагом в Метод Сильвы. Оно является ключом к твоему успеху, а поэтому не спеши с его выполнением. Может сначала стоит прочитать всю книгу и сделать для себя какие-то выводы? Может быть, стоит более конкретно определиться со своими целями и желаниями? Может быть…

Хотя конечно выбор принадлежит Тебе. Но какое бы решение Ты ни принял, всегда помни - ничего не делай второпях. Найди для себя наиболее удобное время, не пробуй, не пытайся и не старайся, а просто сделай…

На начальном этапе Твоей работы в Методе Сильва очень необходима методичность – очень важно наработать навык вхождения в то своеобразное состояние расслабления ума и тела, которое Хосе Сильва назвал состоянием альфа. Со временем, когда Твой организм привыкнет к этому, пока новому состоянию, начнут работать механизмы условного рефлекса, и тогда Ты сможешь перейти к интереснейшему, увлекательному и полезному занятию – созиданию самого себя.

Сколько времени понадобится для того, чтобы условный рефлекс начал работать? 

Трудно сказать – все зависит от особенностей Твоего мышления, возраста, жизненного опыта и многих других факторов. Поэтому проделай это упражнение хотя бы двадцать раз, чтобы быть уверенным в том, что все получается, а чтобы помочь себе в этом, и чтобы Твои занятия действительно стали регулярными – обрати внимание на последний раздел этой книги – «Дополнения». 

И самый важный вопрос: «А откуда я буду знать, что действительно получилось?»

Состояние альфа – это состояние, когда наш мозг генерирует волны типа альфа с частотным диапазоном от 7 до 14 Гц. Естественным образом мы пребываем в таком состоянии перед засыпанием и сразу после пробуждения. Это состояние можно описать, как состояние приятной пассивности, когда мышцы тела в основном расслаблены, нет, каких-то ярких проявлений эмоций, исчезает чувство времени. Что-то похожее появится и во время одного из Твоих первых упражнений. Твой организм запомнит это состояние и постепенно свяжет его с мысленным отсчетом «три – три – три, два – два - два, один – один – один». Когда это произойдет, а произойдет обязательно после двадцатикратного повторения предыдущего упражнения (даже если Ты этого момента осознанно не заметишь!), сможешь перейти к следующему упражнению, которое является базисным для выполнения большинства техник Метода Сильвы.

Базисное упражнение

Базисное упражнение состоит из трех сегментов:

Углубление – самопогружение в состояние альфа
Рабочая часть – выполнение той или иной техники
Выход из состояния расслабления
УГЛУБЛЕНИЕ

Это упражнение я начинаю, применяя способ отсчета от трех до одного. 

Прими удобную сидячую позу, закрой глаза, глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру «три». 

Во второй раз глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру два.

Снова глубоко вдохни и, выдыхая, три раза повтори мысленно и представь цифру один. 

Теперь я достиг уровня альфа, который могу использовать с каждой, желаемой мне целью. 

Если кто-то меня позовет, или в случае необходимости или опасности, я немедленно открою глаза и буду бодрым, разбуженной, с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем. 

Глубокое расслабление – это прекрасное ощущение и очень здоровое состояние организма.

Отличие мышления гения от обычного мышления состоит в том, что гении используют более глубокие уровни своего мышления и используют их особым образом. 

Теперь я могу использовать более глубокие уровни своего мышления и использовать их особым образом. 

Способности моего развивающегося мышления лучше служат человечеству

С каждым днем, и в каждом отношении, чувствую себя всё лучше, лучше и лучше. 

Позитивное мышление приносит мне желаемую пользу. 

Полностью контролирую свои чувства на этом уровне мышления и на каждом ином, включая уровень внешнего сознания. Это САМОКОНТРОЛЬ МЫШЛЕНИЯ, контроль моего мышления мною самим. Любую информацию я могу принять или отвергнуть в любом моменте и на любом уровне мышления. Контроль над моим мышлением всегда принадлежит мне. 

Никогда не научусь вызывать физически или психически недомоганий или заболеваний.

Негативные мысли и негативные внушения не влияют на меня на каждом уровне мышления. 

Моя иммунная система находится всегда в состоянии идеального здоровья и идеально действует. 

Мое тело и мой разум всегда в идеальном состоянии.

РАБОЧАЯ ЧАСТЬ

 (выполнение техники)

ВЫХОД ИЗ СОСТОЯНИЯ РАССЛАБЛЕНИЯ

Всегда, когда я пребываю на этих уровнях мышления, получаю полезные физические и психические эффекты. 

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь самому себе.

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь своим близким, друзьям и знакомым. 

Я могу использовать эти уровни, чтобы помочь каждому человеку, который нуждается в помощи. 

Эти уровни никогда не смогут использоваться для нанесения какого-либо вреда какому-либо человеку. Если это станет моей целью – я не смогу использовать эти уровни мышления. 

Я всегда использую эти уровни мышления конструктивным, творческим образом с каждой целью, которая является доброй, достойной, чистой, честной и позитивной. 

Я являюсь частью творческой и конструктивной деятельности так, чтобы этот мир стал для нас лучшим местом для жизни, и чтобы мы оставили лучший мир тем, кто придут после нас. Ко всем людям отношусь, в зависимости от возраста, как к отцам или матерям, братьям или сестрам, дочерям или сыновьям. Я исключительный человек: я умею лучше понимать, сочувствовать и помогать другим людям. 

Через минуту я сосчитаю от одного до пяти и щёлкну пальцами. В этот момент открою глаза, будешь бодрым, разбуженной, с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чем прежде. 

Мое зрение и слух улучшаются с каждым разом, когда я пребываю на этих уровнях мышления. 

Один – два – медленно просыпаюсь. 

Три – когда скажу, пять – открою глаза, буду бодрым, разбуженным с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чувствуя себя так, как после достаточного количества освежающего, добавляющего энергии, расслабляющего, здорового сна. 

Четыре – пять – мои глаза открыты, я бодрый, разбуженный с идеальным самочувствием и идеальным здоровьем, чувствуя себя лучше, чем прежде. 

Чтобы Твои первые шаги в Методе стали быстрыми и успешными, обрати внимание на: ДЫХАНИЕ

Каждый осознанный вдох способствует Твоему освобождению.

Каждый неосознанный вдох удерживает Тебя в темнице.

Парамаханса Йоганда

От дыхания зависит очень много: оно непосредственно влияет как на наше здоровье и внутреннюю энергию, так и на настроение. Дыхание не является только физическим процессом, а скорее даже эмоциональным и духовным. Дыхание сопровождает нас с первых секунд жизни. Его ритм изменяется под влиянием мыслей, ощущений и чувств, между дыханием и ментальными процессами существует тесная взаимосвязь.

Усиливающееся постоянно загрязнение воздуха, которым мы дышим, ежедневная суета и последствия стресса не лучшим образом влияют на наше дыхание. Растет, к сожалению, количество болезней, связанных с органами дыхания. 

В наше время всеобщего поумнения человечества снова актуальными становятся древние профилактические и лечебные практики дыхания. Также как мыслить, мы учимся и дышать.

Сознательная работа с дыханием была на протяжении тысячелетий неотъемлемой частью йоги. Сознательная работа с дыханием, как методика психофизического восстановления, была заново открыта для Запада американским психологом Леонардом Орром. Он назвал свою методику ребефингом, и она быстро вызвала массовый интерес к себе. Очень много психологов и психотерапевтов включают техники ребефинга в свою терапию. По словам Леонарда Орра: «Ребефинг, будучи новой йогой, не является образовательным предметом. Это вдохновение, акт обучения дыханию у самого дыхания. Это сочетание вдохов и выдохов в свободном интуитивном ритме до тех пор, пока внутреннее дыхание, то есть Дух – сам источник дыхания, соединится с воздухом, с внешним дыханием».

Ребефинг, в буквальном переводе, означает «возрождение» или «повторное рождение» и является одной из наиболее популярных в мире, наряду с Методом Сильвы и НЛП, методик саморазвития. Основой ребефинга являются дыхательные техники, цель которых в снятии стрессового напряжения, энергетических и эмоциональных блокад, возникших в момент рождения и раннем детстве, а также философское утверждение о том, что человеческое мышление обладает творческой силой: мысль создает реальность.

Множество людей желают изменить свою жизнь. Но одного желания недостаточно, необходимы действия. Представь себе, что Ты сидишь дома перед экраном видеомагнитофона и смотришь какой-то фильм. Этот фильм скучный, монотонный и уже начинает Тебе надоедать. Интересно, достаточно ли будет одного Твоего желания, чтобы сюжет фильма изменился? Ответ очевиден – нет. 

Но большинство людей в жизни поступают так, словно бы ответ звучал – да! Хотя, если уже быть совершенно искренним с собой, то для этих людей изменения заключаются в том, чтобы ничего не менялось. Изменения пугают, ибо они требуют усилий. Порой эти усилия кажутся неимоверно трудными, но усилия, прилагаемые для того, чтобы задержаться в своем развитии иногда бывают действительно титаническими. А стоит только подумать, что в этой жизни нет жертв, и все мы на этой планете добровольцы, и видение мира, и себя в этом мире, сразу станет другим. Стоит научиться всему, чему только можно научиться, а тем более научиться дышать – ведь дыхание это жизнь

Следующие упражнения помогут Тебе научиться контролировать свое дыхание.

Упражнение:

 Диафрагмальное дыхание.

Перед началом медитации, лежа на спине, положи одну руку себе на грудь, а другую на живот.

Вдохни, напрягая мышцы живота, а затем выдохни, втягивая живот. Рука, находящаяся на груди не должна двигаться. Такое дыхание автоматически способствует внутренней гармонизации и препятствует возникновению негативных эмоций.

Затем сними руку с живота и сделай несколько дыхательных движений грудной клеткой. Насколько ощущения при дыхании грудной клеткой напоминают Тебе то, что чувствуешь в состояниях стрессового напряжения или когда Ты чем-то раздражен?

Снова вдохни, напрягая мышцы живота, а затем выдохни, втягивая живот. Сделай так несколько раз.

*****

Упражнение: 

Вдыхание окружающей Тебя жизненной силы.

Описанная ниже техника - несмотря на всю ее простоту – удивительно эффективна. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сделай глубокий вдох диафрагмой так, как было описано в предыдущем упражнении, и представь, как воздух заполняет полость грудной клетки и заполняет собой Твои легкие.

Установи равномерный ритм вдохов и выдохов, которые должны быть немного более глубокими, чем обычно, но (обрати внимание!) они не должны быть связаны с физическим усилием. Для углубления своего состояния можешь в этот момент вести обратный отсчет, например от двадцати до одного.

Вдыхая, вообрази, что вдыхаешь окружающую Тебя жизненную силу в виде белого теплого света. Осознай в этот момент, что количество энергии, которую Ты сейчас можешь усвоить, неограниченно. Эта энергия проникает сквозь кожу, мышцы, и даже кости, насыщая и регенерируя каждую клетку Твоего тела.

Вообрази, что после такого наполнения энергией, Ты начинаешь излучать свет. Представь, что свет, излучаемый Тобою, заполняет все пространство, в котором Ты находишься, энергией и теплом, а движение энергии стимулирует энергетические центры Твоего тела. Представь, как вокруг Твоего тела создается яркая красочная световая оболочка – аура. Запомни свои ощущения и с этим чувством обладания неограниченными ресурсами энергии выйди из состояния расслабления.

*****

Чтобы Твои первые шаги в Методе стали быстрыми и успешными, обрати внимание на: ЛЕЧЕБНЫЕ СВОЙСТВА МУЗЫКИ

Музыка – это пространство

 между звуками.

Клод Дебюсси.

О значении звуков в нашей жизни можно и не говорить – свой контакт с миром звуков мы начинаем еще до рождения. Внутреннее ухо, это единственный орган в нашем организме, который еще до рождения достигает своей «взрослой» величины. Но по сегодняшний день мы пока не знаем, что такое музыка. И никто из живущих на земле не может объяснить, почему музыка оказывает на людей такое волшебное действие. Но лечебные свойства музыки были замечены давно. Еще в Парфянском царстве в III веке до нашей эры с помощью специально подобранных мелодий лечили от тоски, нервных расстройств и сердечных болей.

 В прошлом веке было научно доказано, что музыкальные звуки заставляют вибрировать каждую клетку нашего организма с помощью электромагнитных волн и изменять кровяное давление, частоту сердечных сокращений, ритм и глубину дыхания вплоть до полной его остановки. Под микроскопом отчетливо видно, что протоплазма клеток ускоряет свой рост под воздействием музыки. Сегодня в мире появилось уже много психотерапевтических методов, основанных на музыке.

Если бы наш мир был совершенным, искусства бы не существовало.

Альбер Камю. 

Пять аудиокассет профессора психологии Кипа Дичвайльда помогают справиться со стрессом, гасят раздражение и возбуждают творческую энергию. Шесть кассет докторов Дера и Макклаулина позволяют достигнуть балансировки правого и левого полушарий головного мозга. Американские диетологи и наркологи начали поставлять на рынок аудиокассеты для сбрасывания веса, против табакокурения и алкоголизма, В Институте звукотерапии (штат Аризона, США) музыкой даже отращивают волосы у облысевших.

Доктор Логан пошел еще дальше: он изобрел бандажи для беременных с вмонтированными в них мини-стерео-колонками, которые будущие мамы должны надевать на живот. Пояс соединен с плеером, на котором надо прослушивать специальную музыку на 60 аудиокассетах. Сегодня родилось уже 1200 детей, слушавших музыку в состоянии эмбрионов. Все малыши после рождения прошли стандартные тесты (язык, общение, моторика) с показателем в среднем в четыре раза лучше, чем у детей, не слушавших кассеты доктора. В Институте развития человеческих возможностей в Филадельфии, который называют «фермой супердетей», врачи стимулируют развитие мозга у плодов с помощью цвета и звука. За реакциями плода наблюдают с помощью сложнейших ультразвуковых и эхографических установок. Например, было выяснено, что классика пробуждает живой интерес, и эмбрионы, как к магниту, тянутся к источнику звука. Такое же удовольствие им доставляет и голос матери. Медики прикрепляют к животам беременных небольшие слуховые трубки, чтобы можно было через мегафон говорить с ребенком, до которого доходят, конечно, не слова, а тон — мелодичный и успокаивающий. В результате после родов «экспериментальные груднички» лучше развиваются физически.

Американский музыкотерапевт Дон Кемпбелл, основатель Института Музыки, Здоровья и Образования посвятил несколько десятков лет своей жизни исследованиям влияния музыки на человеческий организм. Он описал свои открытия в чудесной книге под названием «Эффект Моцарта». Кемпбелл утверждает, что тысячи его пациентов во всем мире с одинаковой пользой для себя реагировали на музыку Моцарта, восстанавливая гармонию тела и души.

«Аве Мария» Шуберта, «Лунная соната» Бетховена, «Лебедь» Сен-Санса, «Метель» Свиридова вместе с гипнозом и иглоукалыванием излечивают от алкоголизма и курения. Бодрящей музыкой Чайковского, Пахмутовой, Таривердиева избавляют от неврозов и раздражительности. Язва желудка исчезает при прослушивании «Вальса цветов».

Для профилактики утомляемости необходимо слушать «Утро» Грига. «Рассвет над Москвой-рекой» (фрагмент из оперы «Хованщииа») Мусоргского, романс «Вечерний звон», мотив песни «Русское поле», «Времена года» Чайковского.

Творческий импульс стимулируют «Марш» из к/ф «Цирк» Дунаевского, «Болеро» Равеля, «Танец с саблями» Хачатуряна.

Полное расслабление Ты сможешь получить от «Вальса» Шостаковича из к/ф «Овод», оркестра Пурселя, произведения «Мужчина и женщина» Лея, романса из музыкальных иллюстраций к повести Пушкина «Метель» Свиридова.

Нормализует кровяное давление и сердечную деятельность «Свадебный марш» Мендельсона, снимает головную боль и невроз прослушивание знаменитого полонеза Огинского, нормализует сон и работу мозга сюита «Пер Гюнт» Грига. «Соната № 7» Бетховена излечивает от гастрита, а музыка Моцарта способствует развитию умственных способностей у детей.

Желательно подобрать себе спокойную, приятную для Твоего уха мелодию, которую Ты сможешь использовать во время своих, по крайней мере, первых, медитаций в Методе Сильвы.

Упражнение: 

Услышь музыку.

Перед началом этого упражнения, просмотри свою коллекцию музыкальных записей.

Выбери три популярные песенки или одно более продолжительное инструментальное произведение, наиболее соответствующие тому настроению, в котором Ты сейчас находишься, даже если это тоска, разочарование или депрессия. Прослушай эти песни (или инструментальное произведение). 

Это прослушивание должно занять у Тебя не более десяти минут. Затем выбери несколько песен или инструментальное произведение, соответствующие настроению, которое Ты желаешь себе создать и прослушай их. Затем выбери несколько песен или других музыкальных произведений, наполненных оптимизмом, и прослушай, в дополнение к предыдущим.

Процесс подбора соответствующей музыки является своеобразной медитацией и этого обычно бывает достаточно для того, чтобы избавиться от негативных мыслей и вернуть себе эмоциональное равновесие. 

Если одно только прослушивание музыки не поможет, снова включи одну из своих любимых мелодий, удобно присядь и войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. 

В состоянии альфа позволь музыке восстановить Тебе образы из прошлого или же создать какие-то новые образы, отображающие Твое теперешние настроение. Проанализируй реакцию вызванную ими. Возможно, эти воспоминания или образы вызовут у Тебя негативную реакцию. Подумай с какими событиями Твоей жизни они связаны, прими их и позволь им уйти.

Используй эту возможность для того, чтобы избавиться от негативных эмоций, осознавая их присутствие, воспринимая их, как важную информацию для Твоего мышления и позволяя им уйти. Характерной особенностью эмоций есть то, что, быстро появляясь, они в состоянии так же быстро исчезнуть, выполнив свою работу. Прими их, как сигнал своего внутреннего мира, своей интуиции, но не более того. Возможно это напоминание, возможно предостережение о совершаемой ошибке, возможно, какая-то иная подсказка, но, во всяком случае, не наказание.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Сохрани свои музыкальные записи для следующего раза, когда почувствуешь, что Твои эмоции снова выходят из-под контроля. Увидишь, что такая музыкальная медитация в следующий раз может стать еще более эффективной. 

*****

Не знаю, в самом ли деле ангелы в присутствии Бога играют Баха; но я уверен, что в своем домашнем кругу они играют Моцарта.

Карл Барт

Чтобы Твои первые шаги в Методе стали быстрыми и успешными: Учись для РАДОСТИ

Знания стоят дорого,

 но незнание еще дороже.

Клаус Мозер

Теоретически все мы знаем, что радость должна быть интегральной частью нашей жизни, однако далеко не всегда быть радостным получается на практике. Бывает так, что приходиться наново учиться радоваться, и тогда мы чувствуем себя, словно снова встретились с давно забытым приятелем детства. И тогда мы заново начинаем понимать, что жизнь – прекрасна, и все в ней имеет свою цель.

Потеря радости в жизни свидетельствует о потере внутреннего равновесия. Скорее всего, это признак гипертрофированного чувства долга и желание получить все и немедленно. Конечный итог, становится важнее самого пути. В этот момент начинает казаться, что для того, чтобы снова стать счастливым или получать радость от жизни – необходимо что-то доделать или что-то достать: у меня нет денег, и поэтому я несчастлив. Я не успел дописать отчет, и поэтому я несчастлив. Я живу в плохой стране, и поэтому я несчастлив. И так далее, и тому подобное…

В этот момент мы забываем, что обладание деньгами – еще не есть счастье, и может быть денег у Тебе нет, как раз оттого, что они не приносят Тебе радость. И оттого, что Ты не сделал что-то вовремя, жизнь на этой планете не прекратилась, а может быть это сигнал, что стоит потратить время на что-то совершенно другое – на то, что принесет Тебе радость. И все на свете можно поменять – и город, и страну проживания, и друзей – только зачем? Ведь от этого Тебе не станет радостнее жить, радости тоже надо научиться.

Никто из нас не пришел в этот мир совершенным. Все мы учимся жить, ведь люди не рождаются с готовой инструкцией о практическом применении жизни. Но постарайся сделать это процесс обучения как можно более самостоятельным – не будь зависимым от чужого пессимизма или оптимизма. Те, кто кажутся Тебе образцом для подражания, на самом деле тоже не пришли в этот мир с готовой инструкцией. 

Знание множится не от побед над другими, а от мудрости, спокойствия и радости, которые ты добыл в себе, когда этого никто не видел.

Шри Аурбиндо

Всех нас учили, что жизнь – есть борьба. Или еще точнее – борьба за выживание. Но жизнь, это не выживание – это что-то гораздо большее. Но для того, чтобы выживание превратилось в жизнь – прекрати бороться. Прекрати бороться с самим собой. Ведь каждая, так называемая победа над собой, это одновременно и поражение. Сила воли здесь совершенно неуместна, а поэтому делай только то, что приносит Тебе радость. Будь счастлив.

Тест: Умеешь ли Ты быть счастливым?

Выбери один из трех ответов. Каждый ответ «а» - 0 баллов, «в» - 1 балл, «с» - 2 балла.

Когда порой задумываешься над прожитой жизнью, приходишь к выводу, что:

а) все было скорее плохо, чем хорошо;

в) было скорее хорошо, чем плохо;

с) все было отлично.

В конце дня Ты обычно:

а) недоволен собой;

в) считаешь, что день мог бы пройти и лучше;

с) засыпаешь с чувством удовлетворения.

Когда смотришься в зеркало, думаешь:

а) время беспощадно!..

в) а что, совсем еще неплохо!..

с) все прекрасно!

Если узнаешь о крупном выигрыше кого-то из знакомых, думаешь:

а) ну, мне-то никогда не повезет!

в) почему не я?

с) однажды так повезет и мне!

Услышав по радио, узнав из газет о каком-либо несчастном случае, говоришь себе:

а) вот так однажды будет и со мной!

в) к счастью, меня эта беда миновала!

с) эти репортеры умышленно нагнетают страсти!

Когда просыплешься утром, чаще всего;

а) ни о чем не хочется думать;

в) взвешиваешь, что «день грядущий мне готовит»;

с) доволен, что начался новый день, и будут новые впечатления.

Думаешь о своих друзьях:

а) они не столь интересны и отзывчивы, как хотелось бы;

в) конечно, у них есть недостатки, но в целом они вполне терпимы;

с) замечательные люди!

Сравнивая себя с другими, находишь, что:

а) тебя недооценивают;

в) Ты не хуже остальных;

с) Ты годишься в лидеры, и это признают все.

Если Твой вес увеличился на 4-5 кг:

а) впадаешь в панику;

в) считаешь, что в этом нет ничего особенного;

с) тут же переходишь на диету и усиленно занимаешься физическими упражнениями;

Если Ты подавлен:

а) клянешь судьбу;

в) знаешь, что плохое настроение пройдет;

с) ищешь развлечения.

Ключ к тесту: 

17-20 баллов. Ты настолько счастлив, что не верится, будто такое возможно! Радуешься жизни, не обращая внимания на неприятности и житейские невзгоды. Ты нравишься окружающим своим оптимизмом, но... Не слишком ли поверхностно и легко Ты относишься ко всему происходящему? Излишний оптимизм тоже не всегда приносит пользу.

13-16 баллов. Наверное, Ты действительно счастливый человек и радости в твоей жизни явно больше, чем печали. 

8-12 баллов. Счастье и несчастье для тебя выражаются известной формулой «50 на 50». 

0-7 баллов. Ты привык на все смотреть сквозь черные очки, считаешь, что судьба уготовила Тебе участь человека невезучего, и даже иногда бравируешь этим. А стоит ли? 

Упражнение:

 Почувствуй счастье.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты находишься на горной вершине. Эта вершина символизирует Твой возраст и твои теперешние жизненные достижения. Ты хорошо знаешь, что это не последняя вершина в твоей жизни и за ней находятся следующие, еще более высокие пики. Но сейчас Тебе хочется отдохнуть и проанализировать свой путь сюда, к этой точке своего жизненного пути. Ты поворачиваешь назад и медленно опускаешься вниз по хорошо знакомой Тебе тропинке. Тропинка стаёт всё удобнее и движение по ней требует все меньше усилий. Знаешь, что спустя мгновение тропинка исчезнет, и Ты без каких-либо усилий будешь спокойно парить в воздухе, опускаясь вниз, к подножью вершины. 

Теперь почувствуй, что начинаешь плавно парить, почти не замечая момента, когда этот полёт начался. Это тёплое, безопасное и приятное ощущение так, словно Ты находишься на мягкой воздушной подушке, плавно опускающейся вниз. Опускаясь вниз, наблюдаешь изменяющиеся вокруг тебя образы и картины. 

Сейчас, когда Ты свободно паришь, у тебя есть время смотреть по сторонам. Обращаешь внимание, что все образы и картины, которые Ты видишь, знакомы Тебе. Начинаешь понимать, что это образы из Твоего прошлого, из твоей юности, из Твоего детства. Они напоминают Тебе самые счастливые минуты твоей жизни. Продолжая полет вниз вдоль тропинки времени, собираешь эти счастливые воспоминания. Возвращаешься год за годом к периоду своего детства. Путешествуя во времени, обращаешь внимание на сцены, которые помогают Тебе лучше понять определённые аспекты себя самого.

Возможно, Ты нашёл счастливый образ из своего детства, возле которого хочешь задержаться. Останавливаешься и изучаешь эту картину, обращая внимание на её яркость, четкость, цвета и все подробности. Впитываешь в себя все цвета и подробности, впитываешь ощущение счастья, которое Ты впервые испытал, будучи ребёнком. 

Ощущение счастья переполняет тебя. Знаешь, что это ощущение счастья и прекрасное самочувствие останутся с Тобой навсегда. 

Когда будешь готов, вернись к началу своего пути и выйди из состояния расслабления.

*****

Это не истина в последней инстанции, но…

- Давай людям больше, чем они ожидают, и делай это радостно.

 - Вспоминай свое любимое стихотворение.

 - Когда говоришь: «Я тебя люблю» - говори правду.

 - Когда говоришь: «Я сожалею» - смотри человеку в глаза.

 - Делай предложение, по меньшей мере, за шесть месяцев до свадьбы.

 - Никогда не смейся над чужими снами и мечтами.

 - Люби глубоко и страстно. Быть может, это Тебя ранит, но таков единственный способ прожить жизнь полностью.

 - Говори медленно, но думай быстро.

 - Помни, что великая любовь и огромные достижения требуют большого риска.

 - Когда проигрываешь, не упускай урок.

 - Не позволяй маленькому спору разрушать большую дружбу.

 - Проводи некоторое время в одиночестве.

 - Читай между строк.

 - Делись своим знанием. Это способ достичь бессмертия.

 - Будь нежен с Землей.

 - Раз в год отправляйся туда, где Ты не бывал.

 - Не получить желаемого - это иногда и есть везение.

 - Учи правила, и некоторые - нарушай.

 - Помни, что Твое Я - есть конечная точка Твоего путешествия.

*****

 «Мы должны научиться просто позволять чему-то происходить в нашей психике. Для нас это, в сущности, искусство, о котором очень немного людей, хотя что-нибудь знают. Сознание постоянно вмешивается, помогает, корректирует и обвиняет, никогда не позволяя элементарным психическим процессам направляться своим ходом. Это было бы достаточно просто, если бы только простота не была труднейшим, что есть в мире». 

Карл Густав Юнг. 

СОЗДАНИЕ СЧАСТЬЯ

Мы не имеем права потреблять счастье,

не производя его.

Джордж Бернард Шоу

А что по этому поводу скажет наука?

Малый Энциклопедический Словарь Брокгауза и Эфрона:

Счастье. Уже древнегреческие философы пытались в стремлении человека к счастью найти основу морали. Этические системы, которые изучали счастье, называют эвдаймоническими, причем различают 1) гедонизм Аристиппа, усматривающего счастье в чувственных наслаждениях. 2) эпикуреизм, который объединяет и утонченные умственные и эстетичные наслаждения, 3) в воздержании от страстей, отсутствия страданий и в добродетели у стоиков, 4) христианское понятие о счастье в праведной жизни и наследовании Христу. 5) в рассудительном понимании эгоизма, в гармонии индивидуальных и социальных потребностей «счастье возможно наибольшего количества людей» в учении утилитаризма. 

Эвдаймонизм - (от греческого eudaіmonіa - счастье, блаженство) - античный принцип жизнепонимания, позже в этике - принцип толкования и обоснования морали, соответственно которому счастье («блаженство») есть высшей целью человеческой жизни. Предпосылкой античного эвдаймонизма есть сократовская идея внутренней воли, которая достигается благодаря самосознанию личности и ее независимости от внешнего мира. Хотя эвдаймонизм возник одновременно и в тесной связи с гедонизмом, они в определенном смысле противопоставлялись друг другу: счастье есть не просто продолжительное и гармоничное удовлетворение (Аристотель), а результат преодоления стремления к чувственным наслаждениям путем самоограничения, упражнений, аскетизма, отказ от искушений внешнего мира и его благ и освобождение, которое достигается при этом, от внешней необходимости и превратностей судьбы; это разумность, тождественная настоящей добродетели. Киники выставляют как жизненный принцип борьбу со страстями, порабощающими человека. Киренаики, по сути, развивают те же мотивы: счастье зависит не от внешних обстоятельств, а от приобретения верного отношения к ним. Стоицизм характеризует внутреннюю волю человека как радостную покорность судьбе, так как значение для человека имеет только то, что зависит от его отношения к внешним обстоятельствам, а не от прихотей судьбы. 

В новое время этот идеал внутренней воли развивали много философов, в особенности Б. Спиноза, который с исключительной остротой поставил антитезу разумного познания и чувственных страстей и выдвинул чисто интеллектуальное понимание блаженства («интеллектуальная любовь к богу», amor deі іntellectualіs). 

Французские материалисты (К. А. Гельвеций, П. Гольбах и др.) прибавили понятию счастья откровенно гедонистический характер; в них получили преимущество натуралистические мотивы, которые особенно характерны для английского утилитаризма. 

Т. А. Кузьмина. 

Большая советская энциклопедия:

Счастье - состояние человека, соответствующее: 

 - наибольшей внутренней удовлетворенности условиями своего бытия; 

 - полноте и сознанию жизни; 

 - осуществлению своего человеческого назначения. 

Словарь русских синонимов и похожих по смыслу выражений: Счастье, благополучие, благоденствие, благодать, блаженство, победа, удача, успех, случай. Счастье ему оказывает содействие (улыбается), ему посчастливилось, везет. 

Словарь русских синонимов и похожих по смыслу выражений: Успех, см. победа, счастье, удача встречать успех, пользоваться, успехом не увенчаться успехом, увенчаться успехом.


Так что такое счастье? И были ли счастливыми те люди, которые давали именно такие определения счастью? 

А какое счастье выберешь себе Ты?

Человек живет на земли не для того, чтобы стать богатым, но для того, чтобы стать счастливым. Cтендаль.

Если деньги есть, как - то легче согласиться, что не в них счастье. Б. Крутиер.

Счастье не в деньгах, а в том, чтобы их увеличивать. Американский фольклор.

Счастье - это шар, за которым мы гонимся, пока он катится, и который мы пинаем ногой, когда он останавливается. Пьер Буаст.

Счастье есть удовольствие без раскаяния. Л. Толстой.

Счастье - это не станция, а способ путешествовать. Неизвестный автор.

Счастье - это когда понимают то, чему Ты учишь. А. Подводный.

Нам дарит счастье не то, что нас окружает, а наше отношение к окружающему. Франсуа Ларошфуко.

Будь добр, справедлив и правдив, 

Так как быть таким - и значит быть счастливым. Юсуф Баласагунский.

Если человек не удовлетворен своим положением, он может изменить его двумя способами: или улучшить условия своей жизни или улучшить свое душевное состояние. Первое не всегда возможно, второе всегда. Ралф Эмерсон.

Надо научится радоваться тому, что есть. Но высший пилотаж - это радоваться тому, чего нет. Леонид Крайнов-Ритов.

Чтобы быть счастливым, человек должен представить себя свободным. П. Капица.

Мы не всегда достаточно сильны, чтобы выдержать чужое счастье. Александр Дюма - сын.

Высшее счастье в жизни - это уверенность в том, что Вас любят, любят Вас самых, верней сказать, любят вопреки Вам. Виктор Гюго. 

Быть дураком, эгоистом и иметь крепкое здоровье - вот три условия, необходимые для того, чтобы быть счастливым. Но если первого из них не хватает, то другие напрасны. Гюстав Флобер.

Все, что можно назвать благосостоянием, счастьем, благополучием, обусловлено присутствием трех слагаемых: нужно что - небудь делать, что - небудь любить и на что - небудь надеяться. В. Ключевский.

И то, что мы называем счастьем, и то, что называем несчастьем, одинаково полезно нам, если мы смотрим на то и на другое, как на испытание. Л. Толстой.

Счастье в том, чтобы иметь крепкое здоровье и плохую память. Альберт Швейцер.

Заботясь о счастье других, мы находим свое собственное. Платон.

Человек, который понимает, какие несчастья могли бы свалиться на него, тем самым уже до некоторой степени счастлив. Франсуа Ларошфуко. 

Счастье - это предчувствие счастья. А. Вампилов.

Счастье человека - где - то между волей и дисциплиной. И. Павлов.

Человек создан для счастья, как птица для полета. В. Короленко.

Рай на земле - это американская зарплата, английский дом, китайская пища и украинская жена. Ад на земле - это американская жена, английская пища, китайский дом и украинская зарплата. Парафраза А. Инина.

Если у тебя нет врагов, значит счастье от тебя отвернулось. Томас Фуллер.

Сколько человеческого счастья разбилось дотла только потому, что кто-то из двух своевременно не сказал «извини!». И. Вильде.

Счастливые часов не наблюдают. А. Грибоедов. 

Счастливые всегда потом рыдают, 

Что вовремя часов не наблюдают. 

И. Губерман.

Что такое счастье? Чувство большей власти, чувство преодоленного противодействия. Фридрих Ницше. 

Если Вы удачно выберете работу и вложите в нее свою душу, то счастье само Вас найдет. К. Ушинский.

Счастливый не тот, кто получает подарок, а тот, кто подарок делает. Китайская мудрость.

Сделать человека счастливым - означает даты ему то, чего ему хочется действительно. Неизвестный автор.

Человек счастлив, если не унижается и не льстит. Неизвестный автор.

Прекрасное счастье я отыскал себе, выбрав добрых друзей. Джон Милтон.

Успех - это награда для прошлого, опьянение для настоящего, горючее для будущего. В.Кротов.

Успех следует измерять не столько положением, которого человек достиг в жизни, сколько теми препятствиями, которые он преодолел, добиваясь успеха. Букер Вашингтон.

Лучше быть предметом зависти, чем сожаления. Геродот.

Большой успех состоит из великого множества предусмотренных и обдуманных мелочей. В. Ключевский.

Неудачи бывают у всех, а успеха достигают только одержимые. Неизвестный автор. 

Если хочешь быть успешным, задавай вопросы. Еврейская пословица.

Для достижения успеха надо ставить цели немного выше, чем те, которые в данное время могут быть достигнуты. Макс Планк.

Взлетает лишь тот, кто не жалеет сил на разбег. В. Борисов.

Что важнее для успеха - талант или трудолюбие? А что важнее в велосипеде - переднее или заднее колесо? Бернард Шоу.

Успех - это успеть! М. Цветаева. 

Если хочешь быть счастливым,

будь им. Козьма Прутков
КАРТЫ РЕАЛЬНОСТИ

Карта не является местностью.

Альфред Кожибски

Что человеку необходимо, для того чтобы ощущать счастье? Наверное, это так называемые положительные эмоции. Психологическим языком положительные эмоции, такое как возбуждение, удовлетворение, радость, энтузиазм, называют «положительными аффектами». Соответственно «отрицательные аффекты» - это страх, ненависть, отчаяние и т.д. Казалось бы, все просто - можно классифицировать любое событие как хорошее или плохое и в соответствии с этим классифицировать свои чувства как положительные или отрицательные. 

Американский психолог Гарри Хелсон утверждает, что у каждого человека есть свой «адаптационный уровень», отображающий его ожидание, который, в свою очередь, определяется прошлыми переживаниями, иначе говоря, опытом. Если события отвечают нашему уровню ожиданий, то мы не чувствуем себя ни счастливыми, ни несчастливыми. Уровень наших эмоций - ноль. Если же события кажутся лучшими, или худшими от того, чего мы ожидаем, то соответственно мы чувствуем себя счастливыми или несчастными. Тогда возникает вопрос, а откуда берутся наши уровни ожидания? 

Человек есть существом, которое в сравнении с другими живыми существами очень долго взрослеет. Детство у нас растягивается на долгие годы, и все это время мы постоянно учимся. Имеется в виду не только и не столько школьное обучение, как то, что мы называем школой жизни. Рождаясь совершенно беспомощными, мы постепенно становимся самостоятельными. Мы учимся самостоятельно передвигаться, мы учимся самостоятельно удовлетворять свои физиологические потребности, мы овладеваем языком, его структурой и грамматическими правилами, мы учимся его использовать. Иначе говоря, в период детства мы создаем для себя комплекс привычек, навыков, жизненных правил, убеждений, руководствуясь которыми мы потом, избавившись от родительской опеки, станем жить самостоятельно. 

Альфред Кожибски, американский математик и лингвист, творец семантики (науки о символах) назвал такой комплекс привычек картой жизни, или картой реальности. В такой карте реальности указано, какие события вызовут боль и страдание, а какие радость и наслаждение. И такие карты реальности мы получаем сознательно, или чаще бессознательно, наследуя взрослых. На уровне физиологии мозга процесс обучения сопровождается повышением содержания допамина.

 Допамин - это вещество, так называемый нейротрансмиттер, вырабатываемое лимбической системой мозга и вызывающее чувство счастья. Другими словами, мозг человека является органом, который сам себя стимулирует. Любое подтверждение карты реальности, которое превышает наши ожидания, немедленно вызовет повышение содержания допамина, и мы ощущаем счастье. Но карта не всегда соответствует местности. И если мы нарушаем свои правила жизни, или встречаемся с чем - то неизвестным, мозг немедленно стимулирует себя повышением уровня гормонов стресса, вызывающих отрицательные эмоции и тогда мы ощущаем боль и страдание. Таким образом, мозг человека постоянно настроен на обучение и познание, так как, чем большее мы знаем и чем богаче наша карта реальности, тем меньше в ней неизвестного, а значит меньше места для страданий и боли. 

Многие люди утверждают, что в детстве они чувствовали себя счастливее, чем во взрослом состоянии и это абсолютно верно. Ведь достигая определенного возраста, который мы называем зрелостью, большинство людей перестают учиться, стараясь каждую проблему, возникающую на их жизненном пути (а жизни без проблем не бывает), решить имеющимися в их карте реальности средствами. И если этих средств не хватает, приходит боль и страдание. А каждая проблема есть только жизненным уроком, успешно решая который, мы переходим на следующую ступень в школе жизни. Умение спокойно, разумно и безболезненно решать любые проблемы есть критерием счастья, и является позитивным мышлением. 

Умея управлять своим мышлением, человек перестает быть биороботом и общественным животным. 

Слушая Учителя мудрости, один из его учеников, спросил:

- Люди приходят к Тебе с разными проблемами, а у тебя на все «недуги» один рецепт. Например, один человек спрашивает: «Как избавиться от гнева?», Ты ему отвечаешь: «Будь осознанным!» Другой спрашивает: «Как избавиться от жадности?», Ты ему отвечаешь: «Будь осознанным!» Третий спрашивает: «Как избавиться от обжорства?», ему Ты тоже советуешь: «Проявляй осознанность». Как это понять?

Учитель ответил:

- Их недуги отличаются друг от друга, как отличаются сны, которые снятся разным людям. Но если они все придут ко мне и спросят, я скажу им: «Начните осознавать! Пробудитесь!»

*****

Карты реальности создаются в детстве – осознанно или скорее неосознанно мы подражаем окружающим нас взрослым, постепенно перенимая и закрепляя их стереотипы поведения. Мозг ребенка работает как записывающее устройство – улавливая,  закрепляя всю доступную ему информацию, при чем делает это совершенно не критично – не отделяя «хорошего» от «плохого». Понятия добра и зла тоже входят в карту реальности и тоже, соответственно, формируется воспитанием. Так что по началу основным критерием разделения хороших и плохих поступков у малыша является его первый биовыживательный контур – все, что способствует выживанию – хорошо. А так как, в этом нежном возрасте все мы нуждаемся в заботе и опеке и без этого ребенку просто не выжить, то и получается, что опека и забота – это хорошо, а отсутствие внимания со стороны взрослых – это плохо. Все поступки взрослых – хорошо, и их поведение, речь, привычки постепенно становятся для ребенка его собственными. Они усваиваются и составляют его карту реальности. Иными словами, можно сказать, что карты реальности каждого из нас состоят из фрагментов карты реальности наших родителей или опекунов, воспитателей и учителей, а также, но в меньшей мере, собственного опыта. Такие карты реальности различны у различных людей – ведь у каждого свой жизненный опыт, но и во многом схожи – они формируются людьми, живущими на одной территории, говорящими на одном языке и имеющими схожие культурные традиции. Совокупность таких общих для разных людей характеристик их личных карт реальности составляет вместе то, что мы называем национальным характером.

Карта реальности есть путеводителем для нашего подсознания. Каждую секунду нашей жизни подсознание «сверяет» обстановку и «подбирает» из имеющейся «базы данных» наиболее оптимальные модели поведения. Но карта есть карта, и она только отображает местность, но ее не является. Тем более, что все мы вступаем в жизнь с несовершенными и устаревшими картами и то, что обозначено там, может не соответствовать реальности, и наоборот. 

Конечно, не корректно сравнивать наше мышление с компьютером (мозг человека гораздо более сложная и тонкая система обработки информации), и об этом мы уже говорили, но если это сравнение уже прозвучало, то, пусть, как метафора, остается. Это поможет облегчить нам понимание некоторых процессов происходящих в нашем мышлении.

Так же, как компьютер, который считывает ту или иную программу и, если он ему понятна, выполняет ее безоговорочно, не оценивая ее полезности или бесполезности для самого компьютера и его владельца, так же и подсознание выполнит любую программу, присутствующую в его «базе данных». Командой к запуску программы, является схожесть обстоятельств. То есть если с нами уже что-то похожее происходило и это событие закончилось для нас относительно благополучно, то подсознание в похожих обстоятельствах включит те же программы и будет их выполнять. 

Подавляющее большинство наших внутренних программ создавались в детстве. Происходит так называемая импринтизация – мгновенное создание сетей нейронов, которые в ответ на появившийся раздражитель будут реагировать одним и тем же образом.

Все мы рождаемся милыми, чистыми и непосредственными; поэтому нас надо воспитывать, чтобы мы стали полноценными членами общества. 

Джудит Мартин. 

Конрад Лоренц, автор теории импринта, пришел к заключению, что условием образования стойкой биохимической связи в нашем мозге, то есть программы, является так называемая импринтная уязвимость - полная синхронизация деятельности правого и левого полушарий мозга, состояние, которое мы знаем как состояние альфа. 

Для человеческого мышления характерны возрастные изменения - мозг новорожденного ребенка генерирует преимущественно частоты дельта и тета - грудной ребенок большей частью спит. Мозг ребенка - к возрасту полового созревания работает преимущественно в режиме альфа - это период интенсивного накопления информации. 

В Институте физиологии имени А. А. Богомольца создана уни​кальная аппаратура, позволяющая зарегистрировать крошечные токи, возникающие на мембране нейрона. Изучение этих токов, их мате​риальной основы показало: у только что родившейся нервной клет​ки мембрана устроена так, что облегчено проникновение внутрь клетки ионов — заряженных частиц кальция. Это происходит бла​годаря существованию в это время в мембране особых ионных ка​налов. В дальнейшем часть из них исчезает. Эта способность, зап​рограммированная генетически, очень важна. Молодой клетке «позарез» нужен кальций. Он включает и регулирует важнейшие процессы. Режим кальциевого проник​новения» помогает клетке быстрее вырасти и окрепнуть.

Интересные наблюдения за развивающейся нервной клеткой проделаны профессором К. Шулейкиным из Института высшей нервной деятельности и нейрофизиологии. Оказывается, в эмбрио​нальном состоянии и самом «нежном» возрасте нервная клетка ус​троена таким образом, что предельно облегчен доступ к ней информации. И то избыточное на первый взгляд ветвление дендритов - чувствительных отростков у молодой нервной клетки, кото​рое обнаружено учеными, необходимо, чтобы еще неокрепший ней​рон не упустил важных сигналов из внешнего мира. 

Другое дело, что воспринимается вся информация, независимо от качества, а детские психологи утверждают, что 75% информации, которая попадает к детям, является отрицательной. В своем воспитании все мы являемся жертвами жертв. 

Мозг взрослого человека работает преимущественно в режиме бета, но время от времени, несколько раз на протяжении часа, несколько секунд, а иногда миллисекунд, работа обоих полушарий нашего мозга синхронизируется, наступает состояние альфа. Несмотря на кратковременность и спонтанность этого явления, создаются условия для образования импринтов-программ. На этом, кстати, построено действие рекламы, или так называемое «зубрение», то есть частое и механическое повторение информации до момента, когда она станет программой. Повторяя мысленно отрицательные утверждения, принимая участие в разговорах на негативные темы, Ты оказываешь содействие их закреплению в виде программ. Избегай этого. 

Если же все-таки привычка возобладала, и Ты поймал себя на отрицательной мысли или услышал её от кого-то, примени команду непринятия такой информации. Это может быть фраза типа «стерто - стерто» или какая-то другая, обозначающая для Тебя полное и категорическое отторжение такой информации. Если Ты создал для себя такую команду, она должна стать постоянной. Никогда не меняй ее. На первый взгляд, этот совет кажется по-детски простым и наивным: «Вот услышу, что-то для себя нехорошее и скажу себе мысленно «стерто-стерто» и это зло ко мне не пристанет. Суеверные люди похожим образом трижды сплевывают через левое плечо или стучат по некрашеному дереву. Смешно, право…».

А Ты попробуй. Но перед тем, как попробовать вспомни об условном рефлексе и компьютерности своего мышления. Повторяя эту простенькую технику, Ты нарабатываешь очень важный для себя навык – сегрегированного принятия информации и постепенно приучаешь свое подсознание к тому, кто в доме хозяин… 

Мы с детства учимся принимать описание мира за действительность

Таким образом, взрослые задают ребенку направление, а дальше он сам вносит какие-то изменения или что-то новое в свою программу поведения. Это могут быть мысли, которые обогащают его жизненный опыт и делают жизнь интереснее и насыщеннее или обедняют и ограничивают способность действовать эффективно. Но ведь наших родителей обучали их родители, а мы обучаем своих детей, и так этот процесс продолжается, и будет продолжаться бесконечно. И это наталкивает на мысль, что человеческая жизнь является всего лишь каким-то элементом гораздо более емкой Вселенской программы. 

Как и всякая программа, подсознательная программа человека осуществляет для него определенные функции, главная из которых - создание и поддержание модели реальности. То есть жить в этом мире и стремиться, чтобы модель реальности соответствовала самой Реальности, - это главное, или генеральное намерение каждого человека. Часть стремится к целому. Незнание этого закона не освобождает от ответственности. Этот закон действует на подсознательном уровне, и было бы глупо выступать против него. Ведь закон Ньютона действует независимо от того, знаем мы его или нет. Кстати, закон всемирного тяготения — это одно из проявлений вышеприведенного вселенского закона. Закон Ньютона описывает взаимодействие между материальными объектами. Но материя есть всего лишь одна из разновидностей энергии. 

Подсознательная программа человека имеет свои структурные элементы: нейрофизиологический аппарат, социальные и личностные предписания, которые складываются в личностную историю человека. 

А заставляет эту программу работать определенным образом не что иное, как наши намерения, наши мысли. Они облекаются в слова, образы, звуки, чувства или движения. Мысль - это специфическая, универсальная форма энергии. Именно с их помощью мы создаем наш уникальный мир. Это очевидно. Деньги, дома, дороги, отношения с людьми - все это было сначала мыслью. Когда появляется мысль, она формирует определенные способы поведения человека, которые позднее воплощаются в материальном мире. Наша судьба - это наши мысли!

Итак:

· карта реальности, в которой мы живем, соответствует нашей подсознательной программе, которая формируется с детства; 

· каждый человек подсознательно осуществляет главную функцию и главную цель жизни - стремиться, чтобы его карта реальности соответствовала самой Реальности;

· наш мир является отражением наших собственных мыслей; все, что мы имеем в своей жизни, - мы создаем сами;

· чтобы изменить что-либо в своей жизни (состояние здоровья, отношения с людьми, работу, материальное положение и др.), необходимо обратиться внутрь себя и изменить свою подсознательную программу поведения, свои мысли, то есть - измениться самому. 

Подсознание всю полученную информацию воспринимает буквально. Оно не понимает шуток, и уж тем более не склонно шутить. 

А как часто Тебе приходилось употреблять такие фразы, как «меня тошнит от этого», «принял близко к сердцу…», «я это просто не перевариваю» и др. И если твой язык изобилует такими фразами, как: «Я просто с ума схожу...», «Эти дети— настоящая головная боль…», «Больно видеть...», «Голова идет кругом…» и другие - то стоит задуматься. 

Подсознательный разум способен самостоятельно решать, какую информацию нам преподнести, при этом что-то, опуская, что-то искажая, а что-то обобщая. Но делает он это в соответствии с нашей программой поведения, в соответствии с нашими позитивными намерениями. 

Позитивное мышление это не взгляд на мир сквозь «розовые очки». Положительное мышление не является самообманом и самоуспокоением. Жизнь невозможна без трудностей и проблем. Закон гравитации не считается с тем, имеет ли человек, прыгающий с самолета, парашют или он просто оптимист. Положительное мышление - это понимание того, что каждая проблема имеет свое решение, что в любой, даже безвыходной ситуации всегда есть выход. Надо только его увидеть. Недостатком очень многих людей является то, что в любой ситуации они ищут только тот выход, который надеются увидеть, или тот, который увидели первым. Посоветуйся со своей интуицией, она видит больше и поможет Тебе принять верное решение. 

ПРОГРАММИРОВАНИЕ

Собаки - умные и добрые животные, 

но собрание их коллектива почему-то называется стаей.

Андрей Кнышев

Весь мир человеческих взаимоотношений построен на взаимной манипуляции. Все мы связаны друг с другом миллионами невидимых нитей. И это очень хорошо. Без взаимного обмена услугами род человеческий просто бы не выжил. Каждый из нас что-то производит, и что-то продает, и тот, кто делает это лучше всех, соответственно и должен получать больше всех. Каждый из нас делает хотя бы что-то лучше всех других живущих на планете людей. От того, со сколькими людьми мы сожжем поделиться результатами своего труда, зависит качество нашей жизни. 

Вполне вероятно, что эволюция наградила нас, способностью к общению, а, следовательно, и манипуляции, именно для того, чтобы дать возможность человечеству выжить. Но, современный человек – еще не совсем человек, ведь мы находимся только в начале своего развития и не научились еще разумно пользоваться своим потенциалом. Манипуляция из орудия превращается в оружие. Это происходит тогда, когда человек нарушает основной закон мироздания – закон обмена. Или точнее адекватного обмена. Очень многие люди считают, что они вынужденно делают что-то для других (а как иначе деньги заработать?), но окружающие просто обязаны выполнять все их желания. То есть другим словами – отдавать по минимуму, получая по максимуму. Этой жизненной установкой нарушается универсальный закон обмена – получаешь-то как раз больше тогда, когда больше отдаешь, а не наоборот.

Искусство манипуляции (а это действительно искусство) состоит в создании у объекта манипуляции стойкой положительной привязанности к предлагаемому продукту, услуге, общественной системе и т.п. Говоря языком Метода Сильвы – это внесение нужного продукта в карту реальности индивидуума и, обязательно, в раздел, который может быть озаглавлен «То, что приносит мне удовольствие», иначе создание новой программы. В результате страницы наших газет, программы радио- и телепередач заполнены огромным количеством утверждений, что та или иная вещь или услуга принесут Тебе огромнейшее удовольствие, если Ты заплатишь деньги (иначе обменяешь часть своего труда) на это что-то… 

Нас постоянно программируют. В детстве нас программируют наши родители и учителя (для нашей же пользы, конечно!), нас программируют производители и продавцы (как Ты сможешь прожить хотя бы день без, например, жевательной резинки?), нас программируют властные структуры (без нас вы все поубиваете друг друга!). Огромное количество программ находятся в информационном пространстве вокруг нас и некоторые из них успешно усваиваются, особенно если они имеют какие-то точки соприкосновения с уже существующими программами. 

Одним из наиболее действенных способов программирования, является давление на контур биовыживания. Нет лучшего способа заставить человека что-то сделать, чем хорошо его напугать. Делается это просто. Главное – найти могущественного врага, а если врага нет – то создать. Вспомни Юлия Цезаря «Разделяй и властвуй!». И тогда христиан пугают мусульманами, а мусульман – христианами, богатых бедными, а бедных – богатыми. Всех вместе пугают экологической катастрофой, международным терроризмом или, на худой конец, нашествием инопланетян. Недаром говорится, что у страха глаза большие. Но и мы-то сами хороши? Кто нас заставляет воспринимать все, что слышим как «истину в последней инстанции»?

Еще Зигмунд Фрейд писал, что эволюция толпы базируется на побуждении людей поступать так же, как остальные, чтобы «быть в гармонии с большинством». Иной вопрос является ли гармонией стремление убивать и подавлять друг друга, но когда человек поддается влиянию всеобщего действия и начинает вести вовсе не так, как делал бы это в одиночку, он проявляет групповой конформизм.

Роль группового конформизма в изменении мнения человека была продемонстрирована в знаменитом эксперименте д-ра Соломона Эша по исследованию восприятия, в котором участники должны были определить, какой из трех сравниваемых отрезков соответствует эталонному. Этот эксперимент показал, что при всей простоте и однозначности ответа люди начинают сомневаться в его правильности и даже переживают настоящее потрясение, когда остальные члены группы (в действительности, «подсадные утки») дают иной ответ на поставленный вопрос. Сам Эш сказал о результате эксперимента так: «Меня тревожит, что разумные и добросовестные молодые люди готовы назвать белое черным. Это обстоятельство поднимает вопросы о методах образования и ценностях, которые определяют наше поведение».

Действительно, результат эксперимента мог встревожить: без принуждения к конформизму, без применения системы поощрений и наказаний, при вполне простой и однозначной формулировке задания уровень конформизма в этих экспериментах достигал 37 процентов!

Чтобы влиться в толпу, вовсе не обязательно выходить на улицу – достаточно, сидя дома, развернуть газету или включить телевизор.

Уистен Хью Оден.

Означает ли это, что если при таком неявном и минимальном давлении люди столь уступчивы, то при сильном принуждении могут даже проявить конформизм в осуществлении актов жестокости и насилия?

Психолог Милгрэм поставил эксперименты, в которых исследовал поведение испытуемых при получении авторитетных приказов, вынуждавших их пойти на сделку с совестью. Фактически в эксперименте исследовалась готовность человека уступить требованиям власти и подчиниться деструктивным приказам. В ходе эксперимента выяснилось, что более девяноста процентов испытуемых готовы выполнять приказы властей, даже зная, что могут этим причинить физические страдания другому человеку. 

Человек начинает считать себя инструментом для выполнения приказов, отданных других человеком, и снимает с себя ответственность за совершаемые действия. Милгрэм не только выяснил, что люди демонстрируют подчинение авторитету, но и выяснил условия, вызывающие подчинение. Это эмоциональное отстранение от жертвы, близость к легитимному авторитету и престиж авторитета.

Милгрэм прокомментировал эту склонность к подчинению так: «Хотя некоторые испытуемые знали, что поступают неправильно, они считали, что находятся на стороне добра. Они не понимали, что субъективные переживания, которые не выражены в поступках, не имеют отношения к нравственности. Любой политический контроль осуществляется в действиях. Тирании увековечиваются малодушными людьми, не способными отстаивать свои убеждения. Люди придают слишком мало значения тому, что они делают, и не понимают, что ценности надо защищать, совершая поступки».

В психологии известен феномен малых уступок, когда люди, согласившиеся выполнить маленькую необременительную просьбу, проявляют тенденцию позднее уступать более серьезным требованиям. Людей поэтапно втягивают в выполнение деструктивного действия, которое создает внутреннее противоречие между их установками и поведением. По мнению Милгрэма, для устранения или уменьшения такого противоречия «многие испытуемые начинали давать жертве резко отрицательную и заниженную оценку, стараясь оправдать жестокие действия, которые они совершали против нее. Решившись действовать против жертвы, испытуемые вынуждены рассматривать ее как малоценную личность, чье наказание неизбежно из-за дефектов интеллекта и характера самой жертвы».

Вспомни вторую мировую войну, во время которой тысячи вполне обычных людей принимали активное участие в создании и бесперебойной работе концентрационных лагерей, где уничтожались миллионы евреев и представителей других национальностей. За прошедшее время в мире изменилось многое, но в одном и самом важном направлении изменения только-только наметились. Мы учимся самостоятельно мыслить.

Однажды бабушка Гурджиева дала ему добрый совет: «Никогда не делай то, что делают все. Никогда не думай так, как думают все. И, самое главное, никогда не доверяй чужим картам. Да и своим картам доверяй лишь временно». Умной теткой была гурджиевская бабушка!

Нервная система человека – это 110 миллиардов высоко специализированных нервных клеток способны между собою образовывать 102733000 связей, что превышает количество атомов во Вселенной. Мозг программирует ежеминутно 100 миллионов процессов. Британский невролог, доктор Уильям Грей Уолтер, подсчитал, что для создания электронного прибора, приближенного по возможностям к человеческому мозгу, необходимо инвестировать 3 тысячи бильярдов долларов, а энергии такой прибор потреблял бы приблизительно биллион Ватт, как город Нью-Йорк. 

Так что с аппаратным обеспечением нашего внутреннего биокомпьютера все в порядке. А вот как быть с программным обеспечением? Проверь себя – кто в доме настоящий хозяин Ты или телевизор? 

Тест: я и телевизор.

 Ты часто принимаешь пищу, и смотришь телевизор одновременно?
а) иногда;

в) почти всегда;

с) очень редко.

Когда Ты смотришь телевизор?

а) когда бываю дома;

в) когда есть интересная программа или мне нечего делать;

с) почти никогда.

Ты смог бы встать раньше из-за интересной телепередачи?

а) ни за что;

в) иногда я это делаю;

с) редко. 

Тебе интересно, когда в телепередаче показывают что-то непонятное Тебе?

а) вовсе нет;

в) обычно да;

с) почему бы и нет?

Ты смог бы смотреть подобные передачи всю неделю?

а) нет, только в малых дозах;

 в) ни за что;

 с) по настроению.

Ты смотришь интересную передачу, и в это время к Тебе приходят друзья. Твои действия?

а) продолжаю смотреть передачу до конца;

в) смотрю передачу и общаюсь с друзьями;

с) выключаю телевизор.

Близкие осуждают Тебя за то, что Ты проводишь слишком много времени у телевизора?

а) иногда;

в) нет;

с) часто.

Субботний и воскресный вечера Ты проводишь у телевизора?

а) да, ведь показывают столько интересного;

в) только если больше нечего делать или я болен;

с) нет, я чувствую, что теряю время.

Ты помнишь, какие передачи и в какое время должны идти сегодня?

а) только те, которые мне особенно интересны;

в) да, и по всем каналам;

с) нет. 

Что Ты предпримешь, если сломается телевизор и потребуется длительный ремонт?

а) ну что ж, обойдусь без него;

в) возьму другой напрокат;

с) буду чаще навещать друзей, чтобы посмотреть телевизор у них.

Ты представляешь себя на месте героев телесериалов?

а) иногда;

в) я ненавижу телесериалы;

              с) да, с удовольствием и часто.

При просмотре телепередач Ты концентрируешься на них и не допускаешь в это время никаких иных занятий?

а) да, они меня отвлекают;

в) нет, только если передача очень интересна;

с) я люблю обсуждения по ходу действия. 

Выключаешь ли Ты телевизор, когда чем-то занят?

а) ни за что;

в) всегда так делаю;

с) не обращаю внимания.

Ты не смотришь телевизор ради интересной книги, общения с друзьями, занятий спортом или учебы?

а) иногда да;

в) очень редко и с сожалением;

с) да, телепередачи для меня совсем не важны.

Почему Ты смотришь телевизор?

а) потому что нечего делать;

в) мне нравятся многие передачи;

с) я нахожу это полезным для себя.

Ключ к тесту: 

Подсчитай количество баллов: 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	а)
	2
	3
	1
	1
	2
	3
	2
	3
	2
	1
	2
	3
	1
	2
	1

	в)
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	3
	3
	1
	2
	2
	3
	3

	с)
	1
	1
	3
	3
	3
	1
	3
	1
	1
	2
	3
	1
	3
	1
	2


До 23 баллов. Ты смотришь телевизор редко и достаточно избирательно.

24 – 36 баллов. Может быть, не стоит смотреть все подряд?

Более 37 баллов. Обрати внимание на свое поведение - это уже зависимость от телевизора. Реальная жизнь сильно отличается от телесериалов.

ПЕРЕПРОГРАММИРОВАНИЕ.

Мыслю – значит существую.

Рене Декарт.

Перефразируя Декарта можно сказать: Как мыслю, так и существую. Все, что мы получаем от жизни - есть продуктом нашего мышления. Поэтому сделать свою жизнь лучшей, означает сделать свое мышление лучшим. А первым шагом к улучшению мышления является его самостоятельность.

Одно из определений счастья - это полное удовлетворение всех наших желаний. То есть, если какое - то из желаний не удовлетворено - возникает обратный процесс и мы, вместо того, чтобы радоваться жизни, начинаем ее ненавидеть, а временами и завидовать тем людям, которые, по нашему мнению, свои желания удовлетворяют, то есть своего счастья достигают. Но что надо для того, чтобы удовлетворять свои желания?

Одно из двух - или иметь минимум таких желаний, или иметь максимум средств для их удовлетворения. Как правило, большинство людей не владеют ни тем, ни этим. 

Некоторые люди для достижения счастья выбирают путь ограничения желаний - аскетизм. Не говоря уже о неконструктивности такого выбора, ведь даже при максимальном самоограничении, кто-то все-таки аскета должен кормить и одевать, это не является наилучшим из выборов. Лучшим выбором, является уметь все - и достигать своих целей и ограничивать, при необходимости, свои желания. Другими словами научиться контролировать свой внутренний мир, свои мысли, свои эмоции, сам процесс мышления. 

Мозг является системой, которая воспринимает внешние программы и безукоризненно выполняет их. Но мозг человека, отличается от мозга других живых существ тем, что имеет потенциальную возможность самостоятельно менять свои внутренние программы или же создавать их. Это функция сознания. 

Сигналы выполнения (или нарушения!) внутренних программ подают нам наши эмоции. Программа выполнена – чувствуем себя хорошо, программа почему-то не выполняется или же ее просто нет, и мы начинаем страдать. Но живем-то мы, собственно говоря, именно для того, чтобы ощущать эмоции. Любая наша цель и любое действие конечной своей целью имеют достижение позитивных эмоций. Чаще всего, правда, достижением позитивных эмоций, считается избавление от страдания, но как бы там ни было, мотивационной основой поведения каждого человека являются эмоции. 

Внутренние программы можно менять,

и все мы имеем для этого необходимую внутреннюю силу.

СИЛА ЛОГИКИ

Логика есть анатомия мышления

Джон Локк

Логика является доминирующим качеством мышления у большинства людей. Нас всегда, еще со школьной скамьи приучали мыслить логически. И хотя логика действительно доминирует в нашем мышлении, иногда и она не справляется с силой эмоций. Или же мы просто не умеем ее использовать. 

Свойством логики является выстраивание последовательных цепочек: причина – событие – следствие. Как правило, попадая в какую-то неприятную для себя историю, мы начинаем анализировать ее причины, и пытаться предвидеть последствия. Это достаточно разумная тактика, так как, находя причины, мы можем выявить корни проблемы и решить саму проблему. Но, к сожалению, очень часто мы путаем истинные причины и поводами, то есть с теми обстоятельствами, которые вызвали данную ситуацию. Истинная причина всегда внутренняя, и поэтому, анализируя какое-то происшествие, всегда задай себе вопрос: 

Почему я отреагировал на данное событие именно таким, а не каким-то иным образом. Была ли именно такая форма моей реакции единственно возможной? Если были иные варианты, то почему я ними не воспользовался?

Исследуй свою реакцию на событие и ее возможные последствия по следующим параметрам:

· Действительно ли моя реакция опирается на реальные факты. Все ли обстоятельства дела я знаю доподлинно? 

· Насколько моя реакция оберегает мою жизнь и здоровье, а также жизнь и здоровье моих близких?

· Влияет ли моя реакция на мои ближайшие или более отдаленные цели? Если да, то каким образом – позитивным или негативным для меня? Если нет – то уверен ли я в этом?

· Помогает ли моя реакция избежать конфликтных ситуаций? Не ущемляет ли мое поведение прав других людей?

· Помогает ли мне это чувствовать себя так, как я хочу себя чувствовать?

Конечно, один только логический анализ явно недостаточен для полного изменения эмоционального состояния, но это наверняка поможет Тебе изменить свое отношение к проблеме, не принимать скоропалительных и эмоционально окрашенных решений, иначе говоря, подойти к решению проблемы по-деловому.

Еще одним из свойств логики является сравнение, а поэтому…

Если Ты не выспался этой ночью, то подумай о бездомных людях, которым вообще негде спать.

Если Ты застрял в уличной пробке, то подумай о людях, не имеющих возможности водить автомобиль.

Если Твой союз с близким Тебе человеком не складывается наилучшим образом, подумай о людях, которые никогда не познали любви и не знают, что такое любить и быть любимым.

Если на работе у Тебя возникли сложности, подумай о тех людях, которые не могут найти работы.

Если сожалеешь, что в последние выходные Ты не отдохнул, как следует, то подумай о людях, у которых вообще нет возможности отдыхать.

Если Твоя машина на ремонте, подумай о тех людях, которые хотели бы ходить своими ногами, но не могут этого сделать.

Если замечаешь седые волосы в своей шевелюре, подумай о людях страдающих раком, их химиотерапии и желании иметь волосы.

Если размышляешь над смыслом жизни, то подумай о людях, которые не проживут так долго, чтобы иметь такую возможность.

Если Ты попросишь меня дать Тебе совет, я скажу: «Распахни свое сердце и отправляйся в школу верблюда». Это Великий учитель. Понаблюдайте, и Ты увидишь:

 - Что делает верблюд, когда он голоден?

 - Он поедает колючки, которые не ест никакое другое животное. Поэтому: умейте довольствоваться малым, когда это необходимо. Живи просто, так, чтобы те, кто рядом с Тобой могли просто жить.

 - Что делает верблюд, когда он видит бочку воды?

 - Он выпивает целую бочку до последней капли. Поэтому: живи настоящим и бери то, что хорошо. Тогда Тебе не придется сожалеть, что жизнь прошла мимо. Копи внутренние ресурсы, тогда Тебе не будут страшны никакие повороты судьбы.

 - Что делает верблюд, когда нет ни капли воды?

 - Он обходится без воды, экономно расходуя имеющийся запас. Это значит: всегда ищи внутренне резервы и рассчитывай на свои силы. Никто Тебе не поможет лучше, чем Ты сам.

 - Что делает верблюд, когда выбирает место для отдыха?

 - Он выбирает ровный участок у одинокого кустарника и избегает ложиться в густых зарослях, откуда плохо видна окружающая местность. Это называется: быть в курсе происходящего и владеть всей полнотой информации. Пусть ничто не закрывает Твой горизонт, и никогда недостаток знаний не ограничивает Тебя, когда Ты принимаешь решение.

 - Что делает верблюд, когда он видит опасность?

 - Он уходит, не оглядываясь, на десятки километров. И это не трусость. Это, во-первых, осторожность, а, во-вторых, мудрость. Столкновение ни к чему не ведет. Ничего нельзя построить в драке. Конфликт разрушает обе стороны.

- Что делает верблюд, когда, состязаясь с лошадью, бежит на короткую дистанцию?

 - Он проигрывает. Но в беге на дальние дистанции побеждает. Это значит: помни, что кратковременные победы в перспективе могут обернуться крупными поражениями.

Не будь беспечен, будь хладнокровен, медленно, но верно иди к своей цели, и, если хочешь построить что-либо прочное, будь терпелив, вынослив, люби настоящее, и пусть ничто не заслоняет Твой горизонт.

P.S. О нём много писали Геродот, Плиний и другие Великие, и сегодня верблюд может не заботиться о впечатлении, которое он производит на мир. То, что некоторые принимают за высокомерие, на самом деле это - знание жизни и высшая мудрость быть самим собой.

СИЛА ТЕЛА

У нас так много слов для состояния души,

 и так мало для состояния тела.

Жанна Моро

Со времени позднего средневековья, благодаря идеям Рене Декарта принято считать, что тело и мышление существуют как бы раздельно друг от друга. То есть тело является только носителем души и разума. На самом деле это не так - Человек единое целое и его невозможно разделить на составные части. Любые изменения нашего душевного состояния немедленно отображаются в нашем теле, точно так же, как и телесные недомогания ведут к болезням души. 

Каждый из нас знает, как легко и просто выделить из группы совершенно незнакомых людей, тех, кто обладает хорошим душевным здоровьем, кто чувствует уверенность в себе и свою успешность. Точно так же легко и просто заметить неудачника, или человека, у которого сейчас что-то не складывается в жизни.

Все мы посылаем друг другу, при чем чаще всего, независимо от своей воли так называемые субвербальные сигналы, то есть иными словами общаемся языком тела.

Это свойство невербальной коммуникации мы унаследовали от своих предков – стадных животных. Ведь что бы ни говорили о чудесности происхождения человека (а в этой истории больше неизвестного, чем известного) но нашими предками, по крайней мере, на физическом плане, были все-таки стадные животные – приматы.

В каждой стае животных всегда существует достаточно четко выраженная иерархия. Есть лидеры, и очевидно наличие лидеров является необходимым условием выживания стаи – во всех нас заложен природой инстинкт подражания. И есть ведомые. Лидеры в стаде пользуются определенными привилегиями, а поэтому всегда находятся претенденты на их место, которое лидерам постоянно приходится отстаивать. Есть, конечно, так же особи, которые находятся на нижних ступеньках иерархии стада – парии или отверженные, которые ни на что не смеют претендовать.

Кстати, отношения в стаде, по-видимому, являются прообразом того, что мы называем политической борьбой. Если назвать вожака стада – президентом, или премьером, а стадо – электоратом, или просто народом – все становится понятным. Тогда и для «бомжей» место найдется. Правда в отличие от вожаков животного стада, которому вместе с миссией лидерства, достается не так уж много привилегий, в человеческом стаде все с привилегий и начинается. Давайте жить проще…

От того, насколько быстро животное продемонстрирует другим особям продемонстрировать свое место в стае, иногда может зависеть его жизнь. Если вожак, вдруг заметит, что кто-то из отверженных, вдруг осмелился выказать неповиновение – ему несдобровать. 

Свое место в иерархии животные демонстрируют своей позой. Лидеры и доминирующие животные стараются визуально увеличить свои размеры, продемонстрировать более внушительные формы – недаром хвастовство в народе называют «надуванием щек». Подчиненные – наоборот стараются изо всех сил приуменьшить свой визуальный образ, сделать себя менее значимыми, менее заметными и, на всякий случай защитить наиболее уязвимые внутренние органы – не ровен час, вожаку придет в голову ударить лапой. В результате таких действий, типичная поза подчинения – это согнутая спина, опущенные плечи, подогнутые колени. Именно так ведет себя перед хозяином нашкодившая собака и именно поэтому перед власть предержащими в человеческих стадах (извините, обществах) падали ниц. 

Если бы я могла сказать вам, что это, значит, не было бы смысла передавать это в танце. 

Айседора Дункан. 

Как только мы начинаем ощущать хотя бы какой-то эмоциональный дискомфорт, наше тело постепенно начинает принимать позу подчинения – всему миру говоря «Не трогайте меня, я слабак». И если вовремя не принять меры, то эти явления начинают нарастать – работает взаимосвязь тела и разума. Плохое настроение включает «позу подчинения», а тело немедленно начинает «настраивать» мышление на соответствующий лад. 

Эту цепочку необходимо прервать, а поэтому создай себе свою особую «позу победителя».

Упражнение:

 Поза победителя.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь что-то, что по твоему мнению является вершиной человеческих достижений. Это может быть вручение нобелевской премии, инаугурация президента, олимпийский пьедестал или что-то подобное, что символизирует для тебя высшую степень победы. Представь себя в этой роли – подумай о том, что бы Ты в этот момент видел, слышал, ощущал, чувствовал. Вообрази себя победителем, почувствуй все свои эмоции, сопутствующие этому событию и придай своему телу позу, которая бы соответствовала этой ситуации. Стань победителем.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

 Всегда, когда почувствуешь что Твое настроение ухудшается, вспомни о своей позе победителя и прими ее. Иногда это может быть трудновато, особенно поначалу, ведь в этот момент Ты все-таки принуждаешь свое тело делать то, что ему не хочется. Дабы избежать этих трудностей, хотя бы раз в день, во время одной из своих медитаций прими позу победителя – дай своему телу время привыкнуть к этому качеству, и со временем, поза победителя станет для тебя привычной. Твое тело начнет у Твоего мышления требовать снова стать победителем.

*****

Один из учеников спросил Учителя Мудрости:

- Если меня кто-нибудь ударит, что я должен делать?                                   

Учитель ответил:

- Если на вас с дерева упадет сухая ветка и ударит вас, что вы должны сделать?

Ученик сказал:                               

- Что я буду делать? Это же простая случайность, простое совпадение, что я оказался под деревом, когда с него упала сухая ветка.                       

Учитель сказал:                                 

- Так делайте то же самое. Кто-то был безумен, был в гневе, и ударил вас. Это все равно, что ветка с дерева упала на вас. Пусть это не тревожит вас, просто идите своим путем, будто ничего и не случилось.

*****

Если кто-то ухитрился Тебя обидеть, а с пользователями Метода это ой как трудно сделать, то просто приподними голову и посмотри в небо (или в потолок, если Ты в помещении) и сделай подряд три глубоких вдоха и спокойных медленных выдоха. Твое настроение сразу улучшиться и, вполне возможно, Ты даже забудешь о причине своей злости.

Это действует и очень хорошо действует. А знаешь почему?

Из позы подчинения, которую уже начало принимать Твое обиженное тело, невозможно посмотреть вверх. Униженные и оскорбленные неба не видят. Как только Ты изменишь положение своего тела – изменится и Твой настрой.

И еще один совет. 

У всех нас, где-то в глубинах подсознания запрятан животный страх перед вожаком. Иногда он проявляет себя, особенно перед кабинетом начальника, какого-то важного чиновника, или другого (но наделенного властью) Человека. Если это произошло, и Ты боишься войти в кабинет к этому важному человеку, то на секунду прикрой глаза, сделай глубокий вдох и спокойный выдох и представь себе напугавшую Тебя особу сидящей на унитазе со спущенными штанами. Можешь представить так же, что он там делает (хотя это может оказаться и лишним). Твой важный человек немедленно станет обычным человеком.

СИЛА СЛОВА

 Добрым словом и револьвером Вы можете 

добиться гораздо большего,

чем одним только револьвером.

 Аль Капоне.

В наших словах зиждется огромная сила. Эта сила начинает действовать, когда мы принимаем на себя ответственность за все, что говорим. 

Луиза Хей: «То, что мы говорим, является отображением наших мыслей. Какую первую фразу Ты говоришь себе утром, проснувшись? А вторую, третью? Большинство людей повторяют утром одни и те же слова. Как влияет это на тот день? Позитивным ли образом выражаешь свои мысли, или это просто хнычешь и жалуешься, так как если сетуешь и стонешь, то такой именно день и будешь иметь. Ты сам себе его организовал. А какой была твоя последняя мысль перед засыпанием? Именно таким образом формируешь свое будущее. Или это мысли дающие силу, или же ее отбирающие?»

То, что даешь – к Тебе же и возвращается. А поэтому постанови, что с сегодняшнего дня:

НЕ ЖАЛУЮСЬ

НЕ СПЛЕТНИЧАЮ

НЕ КРИТИКУЮ (и в первую очередь самого себя)

И помни, что подсознание наше все принимает буквально. А теперь сравни:

Я должен и Я хочу;

Моя ошибка и Мой урок;

Не могу и Не хочу;

Я попробую это сделать и Я сделаю;

Со временем и сегодня;

Проблема и Возможность;

Отчаяние и Мотивация;

Трудно и Не так уж легко;

Не знаю как и Пока не знаю как;

Этот человек хам и Этот человек ведет себя как хам;

Сегодня плохая погода и Мне не нравится такая погода.

Таких примеров огромное количество. Встречая на улице школьного друга или подругу, мы говорим вслух, выражая свою радость: «Кошмар! Какая встреча!». Друзья на нас не обижаются – сами говорят так же, но захочет ли наше подсознание снова встретится с кошмаром? Мы «ужасно» или «страшно» кому-то рады, и это словцо, в значении «очень» помогает нам выражать свои положительные чувства, и одновременно делают страх частью нашей жизни. А как можно одновременно бояться и радоваться? 

В нашей стране люди «страхуют» себя от несчастных случаев, хотя во всем мире от таких происшествий «обеспечивают». И как тут не вспомнить, как еще в доперестроечные времена множество людей откладывали деньги на «черный день». И где теперь эти деньги?

Так же как телу нужна гигиена, так же нужна гигиена и нашему мышлению. Один древний мыслитель сказал: «Перед тем, как сказать – подумай. Перед тем, как подумать – подумай».

Добавить к этому нечего.

Упражнение:

 Очищение речи.

Выдели в своем языке паразитические слова и обороты. Попроси своих близких обращать Твое внимание на то, как Ты говоришь. Сотри слова-паразиты с помощью аудиальной постановки помех.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вспомни несколько своих ограничивающих убеждений. Повтори мысленно какое-либо из них... Повтори их мысленно смешным образом, разными смешными голосами. Например, если одним из твоих ограничивающих убеждений является утверждение: «Мне всегда не везет», повтори мысленно это предложение несколько раз, постоянно меняя интонацию, тембр и темп голоса. Сделай так 10-15 раз, а затем пропой мысленно ненужную Тебе фразу или слово на мотив своей любимой мелодии, например: «Мне всегда не везет» тра-ля-ля, тра-ля-ля. Сделай так 10-15 раз, а после этого повтори еще раз ненужную Тебе фразу, начиная с конца, на пример: «Везет... не... всегда... мне…» Сделай так несколько раз и выйди из состояния расслабления. 

Пользуясь этой техникой, Ты можешь довести до абсурда и удалить из памяти любую лишнюю программу.

 *****

Аффирмации

 Мысли и слова создают нашу реальность. 

Выбирай их разумно.

Луиза Хей

Прекрасным способом изменить действующую отрицательную программу является словесное внушение самому себе в состоянии альфа, так называемая аффирмация. Войдя в состояние альфа, определи черту характера, привычку, модель поведения, ситуацию, которую Ты считаешь ненужной для себя и желаешь изменить. Мысленно пожелай, чтобы это изменение состоялось и замени отрицательное утверждение положительным. 

Аффирмации описывают определенную цель. Это может быть желаемый способ поведения, состояние организма, душевная ситуация, материальное благосостояние. Это может быть что-то, во что веришь, и к чему действительно стремишься, причем без сомнений типа «не знаю, хочу ли я этого на самом деле». 

Аффирмация не обязательно должна в данный момент отображать существующую действительность (ситуацию в которой Ты находишься). Представь себя в роли программиста. Твои утверждения являются в такой ситуации новыми «программами», которые Ты записываешь в свой биологический компьютер. Повторение на уровне внутреннего сознания положительной информации является чрезвычайно эффективным способом перепрограммирования собственного мышления и создания фундамента нового поведения, дающим возможность достижения огромных положительных изменений в жизни. 

Примеры аффирмаций:

Эти полезные утверждения можешь использовать, выполняя упражнения на уровне альфа. Желательно, во время мысленного повторения, представить, какое значение они имеют для Тебя лично. 

С каждым днем и в каждом

 отношении я чувствую себя все 

лучше, лучше и лучше. 

Развивающиеся способности моего мышления лучше служат человечеству.

 Положительное мышление приносит 

мне желаемую пользу. 

Я полностью контролирую собственные ощущения на этом уровне мышления и на каждом ином, включая в это уровень внешнего сознания. 

Мое тело и мой разум всегда в идеальном состоянии. 

Моя иммунная система находится всегда в состоянии идеального здоровья и 

идеально действует. 

Негативные мысли и негативные внушения не имеют на меня никакого влияния на 

любом уровне мышления. 

Я имею все больше денег. Я заслужил (ла) их и использую для своей пользы и 

для пользы других людей. 

В моем сознании – неограниченное

 количество полезных идей. 

Любая потраченная мной копейка возвращается ко мне в увеличенном размере. 

Каждая моя инвестиция приносит

 мне пользу. 

С каждым вдохом увеличивается мое богатство и исчезает чувство бедности. 

Достигаю цели, которую я себе поставил. 

Обучение проходит легко и приносит 

мне удовольствие. 

Мой ум работает эффективно и экономно. 

Я полностью спокоен (-на) и полностью 

себе доверяю в любой ситуации.

 Верные ответы приходят ко мне в 

нужный момент. 

Помню все, что я должен помнить. 

Я являюсь личностью, наполненной 

положительной энергией. 

Я имею все необходимые способности

 для гармоничной жизни. 

Я нашел способ быть 

сегодня счастливым (-ой). 

Мое время дорого и я использую его самым конструктивным образом. 

Мое желание курить уменьшается с каждым днем и скоро полностью исчезнет. 

Я снова возвращаюсь к идеальному

 весу моего тела 

естественным и здоровым образом. 

Мое тело возвращается к состоянию совершенного здоровья. 

Моя иммунная система уничтожает все вредные микроорганизмы и клетки. 

Выше приведены примеры аффирмаций или «программ» для Твоего биологического компьютера. Можешь выбрать некоторые из них или также создать свои, исходя из собственных потребностей. 

Помни, что такие утверждения должны быть всегда в настоящем времени, поскольку во внутреннем измерении нашего мышления прошлое, настоящее и будущее существуют одновременно. Однако наше внутреннее сознание интерпретирует дословно сказанные утверждения. Если выбранная цель представлена в неопределенном будущем (например «Избавлюсь от никотиновой зависимости»), она не сможет активизировать Твоего сознания настолько, чтобы начать физические изменения для достижения цели. Другими словами, будущее находится всегда в будущем. Для подсознания все происходит всегда в СЕЙЧАС, поэтому необходимо формулировать свои цели и задачи «СЕЙЧАС», так чтобы они начали решаться. 

Там, где это возможно, утверждения должны быть сформулированы в положительным образом. 

Повторяй то, чего Ты ХОЧЕШЬ достичь, а не то, чего Ты желаешь избежать. 

Конечно, изменения не даются легко, и если уж очень трудно, то используй терапию Аль-Анона
: «Только сегодня я проживу этот один день, и не буду пытаться сразу разрешить все проблемы моей жизни».

«Только сегодня я не буду бояться жизни и смерти, не буду бояться наслаждаться прекрасным и быть счастливым. Люди счастливы настолько, насколько они решили быть счастливыми».

«Только сегодня я постараюсь приспособиться ко всему существующему, и не буду пытаться подогнать все под свои мерки. Если я не буду иметь то, что я люблю, я буду стараться любить то, что я имею».

 «Только сегодня я буду уступчивым, жизнерадостным, способным сострадать; буду хвалить людей за то, что они не могут делать. Если я обнаружу изъян, я прощу его и забуду о нем. Я не буду улучшать, и контролировать кого - либо, кроме самого себя».

«Только сегодня… у меня будет план. Возможно, я не буду следовать ему в точности, но он у меня будет. Он избавит меня в какой-то степени от волнений, спешки и нерешительности».

«Только сегодня я взгляну на жизнь свежим взглядом и обнаружу, что она чудесна! Я узнаю, что постольку, поскольку я привношу что-то в мир - мир воздает мне».

«Только сегодня, если меня обидят, я не покажу этого».

«Только сегодня я найду немного времени, чтобы отдохнуть и осознать, какова есть жизнь и какой она может быть. Я найду время подумать о Боге и познать самого себя».

Желательно повторять положительные утверждения всякий раз, когда их вспоминаешь (например, в душе, в трамвае, на прогулке и т. п.). 

Можно также написать их цветными карандашами на маленьких карточках и разместить там, где они будут служить как сознательное и подсознательное напоминание: на стене, в машине, в сумочке, как закладка к книжке и т.п.

Эти положительные утверждения можно также записать на кассету и время от времени прослушивать при выполнении какой-то работы. 

Одним из элементов, который отличает Метод Сильвы от других способов обучения положительному мышлению и самосовершенствованию, является возможность сознательного программирования себя на более глубоких уровнях мышления. Такое программирование происходит в контролированном состоянии альфа, и создает более сильное, динамичное, глубокое и длительное влияние на клетки мозга. Поэтому такое программирование приносит его пользователям соответственно более сильный позитивный эффект. 

Еще одним способом программирования в состоянии альфа является прослушивание кассет с индивидуальными утверждениями, записанными Тобой или для Тебя, а также мотивационных кассет Метода Сильвы. Каждое положительное утверждение должно заканчиваться фразой - пускателем типа «И так будет!» или «И так произошло!»

Информация в устной речи передается не столько самым смыслом слов, как интонацией, тоном и тембром голоса. Создавая словесные команды самому себе, мысленно окрась их соответствующей интонацией. А чтобы улучшить свои способности к вербализации, время от времени выполняй следующее упражнение: 

Упражнение:

 Богатство интонаций.

Найди для себя какую-то не слишком длинную фразу, например «Я изучаю Метод Сильвы», и произнеси ее мысленно: басовитым, высоким, грубым, визгливым, безжизненным, бодрым, гнусавым, воркуючим, вкрадчивым, громким, бархатным, бархатистым, запальчивым, высокомерным, злым, злостным, звонким, детским, заигрывающим, заискивающим, задорным, задумчивым, дрожащим, молодцеватым, интимным, дружным, дружелюбным, истерическим, живым, каркающим, ласковым, ледяным, менторским, низким, недовольным, натужным, надтреснут, нежным, горделивым, наглым, начальствующим, поучающим, насмешливым, плаксивым, суровым, резким, шипящим, самоуверенным, раскатистым, слабым, сонным, старческим, срывающимся, равным, боязливым, спокойным, сиплым, сердитым, расстроенным, рассерженным, строгим, утробным, трепетным, утомленным, уверенным, теплым, фамильярным, тихим, приглушенным, въедливым, шамкаючим, хриплым, холодным, шутливым, монотонным, радостным, грустным, удивленным, замогильным, повеселевшим, упавшим, радушным, капризным, сюсюкаючим, нудным, писклявым, невыразительным, сварливым, сухим, оробелым, глухим, приглушенным, осипшим, гнусавым, убаюкивающим, рокочущим, невинным, настойчивым, настырным, равнодушным, бесстрастным, сильным, красивым, ломким, издевательским, веселым, унылым, уставшим, заговорщицким, осипшим, простуженным, сорванным, скрипучим, наивным, гортанным, ворчливым, пропитым, прокуренным, елейным, немного удивленным, громогласним, торжественным, патетичным, лукавым, сдавленным, саркастическим голосом.

*****

Бернард Шоу сказал: «Существует 50 способов сказать «да», 500 способов произнести «нет» и только один способ написать эти слова».

Сколькими способами Ты умеешь сказать «нет»?

Слово действительно обладает магической силой. Наверняка Тебе доводилось слышать, а может и встречаться с людьми, пользующимися так называемыми заговорами, то есть вербальными формулами, которые должны привести в действие осуществление тех или иных результатов. Кто-то относится к этому явлению, как к проявлению суеверия, кто-то наоборот собирает и записывает всевозможные тексты заговоров, наговоров и тому подобные феномены. Правда, как всегда посредине – подобные «магические» формулы присутствует в культуре всех без исключения народов, но ничего волшебного (в смысле сверхъестественного) в этом нет. Слова создают ритм и мелодию, а о чудотворных свойствах музыки мы уже говорили. Каждый заговор оказывает то же эмоциональное воздействие на подсознание, что и музыка и поэзия. Так что воспользуйся и этим инструментом.

Слова силы:

Есть только одна сила.

И этой силой есть совершенное исполнение (богатства, везения, любви, здоровья, гармонии или другой цели).

И я (вставь свое имя) являюсь совершенным проявлением этой силы.

Поэтому достигаю совершенного исполнения (богатства, везения, любви, здоровья, гармонии или другой цели) здесь и сейчас.

Для блага всех.

Согласно свободной воле всех.

И пусть так будет!

Некоторые из нас молятся, другие считают, что не делают этого, потому что утром и вечером не становятся на колени перед иконами и не произносят ритуальных формул. Но при этом каждый нормальный человек, знает, что такое провести ночь возле кроватки больного ребенка, помочь родителям, поддержать добрым словом мечты тех, кого мы любим, спасти друга от депрессии, разделить с близкими горе или радость, заботится о своем теле и душе. Это тоже молитва.

Мы молимся каждым своим вдохом, каждым ударом сердца, каждой улыбкой и каждым словом. Мы молимся своим желанием и ожиданием, грустью, голодом, жаждой, взглядом, обидой. Мы молимся разочарованием, отчаянием, злостью, завистью. Мы молимся удовольствием, радостью, счастьем, энтузиазмом. Мы молимся благодарностью, одобрением, принятием, облегчением. Мы молимся, когда плачем и молимся, когда смеемся. Мы молимся, когда работаем и когда отдыхаем. Мы молимся, когда рождаемся, зачинаем новую жизнь и когда умираем. Все наша жизнь есть молитвой.

То, каким образом мы относимся к жизни, и является молитвой. 

В своей наиболее чистой форме молитве есть разговором с Богом. Ты можешь сказать все, что хочешь, выразить свои мысли своими словами, и никто тебя за это не осудит. Не стоит подбирать слова, что бы ни сказал, твои намерения и так будут поняты. 

Оскар Уайльд говорил, что в жизни человека есть только два несчастья: когда Ты не получаешь того, о че молишься, и когда получаешь. Нам часто кажется, что наши молитвы остаются без ответа. Так ли это на самом деле?

Стоит задуматься, а о том ли мы молимся, что нам действительно нужно? Просим появления близкого человека в своей жизни, но не спрашиваем, сможем ли мы одарить его любовью? Просим успеха, вместо того, чтобы попросить чувства внутреннего удовлетворения и гармонии. Просим денег, не меняя своего отношения к ним. Просим конкретных результатов, вместо того, чтобы просить душевного равновесия независимо от получаемых результатов. 

На самом деле мы всегда получаем ответы на свои просьбы. Просто иногда не понимаем, что отказ в выполнении того или иного желания может быть большим для нас благом, чем его осуществление. 

Пусть солнце всегда освещает Твой путь, и пусть окружает тебя любовь, а Твой внутренний свет пусть ведет тебя сквозь жизнь

Молитва из церкви города Честер в Англии:

Дай мне разум свободный,

Который не стонет, не сетует 

и не жалуется.

Позволь, что бы я не 

беспокоился чрезмерно

Делами мелкими и нестоящими.

Надели меня, Господи, чувством юмора,

Умением понять шутку.

Сделай так, чтобы благодаря этому я 

почувствовал в жизни счастье

И передал его следующим поколениям.

*****

Молитва Фомы Аквинского:

Господи, Ты знаешь лучше, что я старею и однажды состарюсь. Обереги меня от пагубной привычки считать, что я должен иметь мнение по каждому поводу и высказывать его в каждом случае. Отними у меня желание выпрямлять каждому его путь.

Мне жаль, Господи, что я не использовал всех средств мудрости, которые имел, но Ты, Господи, знаешь, что я хотел бы сохранить до конца дней своих нескольких друзей. Освободи мой разум от нескончаемого углубления в подробности и дай мне крылья, чтобы лететь к сущности вещей. Дай мне благословенное чувство того, что иногда я могу ошибаться. Сбереги меня желанным для людей, хотя некоторых из них действительно трудно стерпеть. Не хочу быть святым, но назойливые старики есть одним из 

высших достижений дьявола.

*****

Молитва Франциска Ассизского:

Господи, сделай меня орудием 

своего покоя.

Там, где существует ненависть, 

позволь мне сеять любовь.

Где обида - прощение.

Где сомнения - веру.

Где отчаяние - надежду.

Где темнота - свет.

А там где грусть - радость.

О Святой Владыка, сделай так, 

чтобы я не столько искал утешения -

сколько утешал.

Не столько искал понимания – 

сколько понимал;

Не столько искал любви - сколько любил.

Ибо, отдавая, принимаем.

Прощая, сами получаем прощение,

а, умирая, рождаемся для жизни вечной.

*****

Молитва американских индейцев:

Великий Дух, слышимый мною в 

шуме ветра, 

дыхание которого дает жизнь всему на свете, выслушай меня.

Я мал и слаб, мне нужна 

Твоя Сила и Мудрость. 

Позволь мне пребывать в красоте 

и сделай так, 

чтобы мои глаза наблюдали красные и пурпурные закаты солнца.

Сделай так, чтобы мои руки 

уважали те вещи, 

которые Ты создал, и чтобы мои уши прислушивались к твоему голосу.

Дай мне мудрость понимать все то, 

чему Ты научил мой народ. 

Позволь мне учиться знаниям, 

которые Ты сокрыл в каждом листке 

и каждом камне.

Я ищу помощи не для того, чтобы стать больше своего друга,

 но для того, чтобы преодолеть худшего врага – самого себя.

Сделай так, чтобы я был всегда 

готов прийти к Тебе 

с чистыми руками и открытыми глазами.

В конце моего пути, когда жизнь во мне потухнет, как лучи заходящего солнца, пусть мой дух предстанет пред Тобой без страха и стыда.

О Великий Дух, сделай так, чтобы сегодня сердце мое исполнилось благодарностью за дары, которые Ты мне послал.

*****

Один человек пришел к Учителю Мудрости и сказал:

- Я хотел бы найти путь к Богу. Помоги мне.
Учитель ответил:                   

- Скажи мне сначала, любил ли ты кого-нибудь?

Человек ответил:                   

- Я не интересуюсь мирскими делами, любовью и прочим. Я хочу прийти к Богу.              

Учитель сказал:                     

- Подумай ещё раз, пожалуйста, любил ли ты в своей жизни женщину, ребенка или хотя бы кого-нибудь?

Человек ответил:                      

 - Я ведь уже сказал тебе, что я человек религиозный, я не обычный мирянин, и никого не любил. 

Учитель стал грустным, слезы появились на его глазах, и он сказал:                      

     -Тогда это невозможно. Сначала ты должен, кого-нибудь, полюбить. Это будет первая ступенька к Богу. Ты спрашиваешь про последнюю, ступеньку, а сам еще не ступил на первую. Иди и полюби кого-нибудь. 

*****

Изменение любой внутренней программы возможно всегда, но при одном условии и Ты это условие должен хорошо запомнить – Не врать! 

Да, конечно, я понимаю, что все мы порядочные и честные люди и если говорим неправду, то только по необходимости или для блага других людей. Но себя-то не обманешь и если возникла какая-то проблема, или какая-то черта своего характера не нравится, то лучше не делать вид, что все хорошо и прекрасно (а это требует иногда больших усилий!), а искренне признать существование проблемы и сделать все (а это тоже требует усилий) для того, чтобы исправить ситуацию. Тем более, что процесс такого самосозидания не только полезен (об этом уж и говорить не стоит), а еще и очень интересен. Представь себя ваятелем, художником, скульптором, мастером, ремесленником, кем хочешь, но, во всяком случае, творческим человеком, создающим свою карту реальности. Инструменты для этого у Тебя всегда с собой!

СИЛА ВООБРАЖЕНИЯ

Реальностью становится все,

 что  возможно себе вообразить..

Тибетская мудрость.

Никола Тесла обладал ярким образным воображением. С детства Тесла любил совершать мысленные путешествия в новые страны, где он завязывал дружбу с воображаемыми людьми, которые становились для него почти реальными.

В каждом своем путешествии Никола Тесла стремился увидеть предметы максимально четко. «Так я упражнялся до семнадцати лет, - рассказывал Тесла, - когда я стал всерьез склоняться к изобретательству. И тогда, к своей великой радости, я обнаружил, что умею зримо представлять себе идеи. Поэтому мне не нужны были ни модели, ни чертежи, ни эксперименты. Благодаря способности видеть все, что я пожелаю, я как бы открыл новый метод материализации творческих идей. Метод этот чрезвычайно полезен для каждого наделенного воображением человека, будь то изобретатель, предприниматель или художник... В уме я изменяю конструкцию, вношу поправки и даже провожу испытания. Даже не сделав, наброска, я могу дать и даю моим рабочим точные размеры каждой детали, и детали эти точно подходят друг к другу».

Воображение есть, по сути своей, одним из способов передачи информации в нашем мышлении. Вспомним наш эксперимент с лимоном – снова представь себе этот образ. А теперь представь себе тот же лимон, но уже в новом качестве – он стал летающим лимоном. Вполне вероятно, что лимон, научившийся летать, предстал перед Тобой уже в несколько иной форме – возможно у него появились какие-то атрибуты полета: крылья, пропеллер и т.п. Или он стал похож на что-то действительно летающее – птицу, насекомое, самолет, воздушный шар, летающую тарелку, а почему бы и нет? Твое воображение, для того чтобы сделать информацию о летающем лимоне наиболее достоверной, придала символу лимона дополнительные символы полета – ведь летающий лимон должен отличаться от обычного.

Теперь продолжим эксперимент. Попроси свое воображение создать Тебе образ свиторожика с элемботелем на мелтораузе. 

Не улыбайся, а просто создай этот образ.

Я не знаю, что у Тебя получилось, но могу смело утверждать, что то, что Ты сейчас себе представил, состоит из самых различных частей в неимоверных их комбинациях чего-то уже Тобой виденного. То есть новая информация, которую Ты создал (а именно это Ты сейчас сделал) не возникает на пустом месте – это всегда новое необычное сочетание уже существующих символов. Таким образом, на основе уже существующих символов, мы создаем новую информацию или же получаем ее извне. 

Но для того, чтобы информация была получена, необходимо выполнение некоторых условий, которые способствуют этому процессу. Во-первых – это состояние покоя и отсутствие внутренней тревоги (иными словами – это состояние альфа, достигаемое во время медитации), во-вторых – это умение работать со своим воображением, понимать и контролировать его. Наше воображение является рабочим инструментом того, что мы называем интуицией. Хосе Сильвы считал, что существует четыре источник интуитивных знаний.

· Наша оперативная память – то есть все то, что мы можем без особых усилий вспомнить.

· Наши скрытые знания – все то, что мы когда-либо видели, слышали, читали, но что находится на более глубоких, недоступных сознанию уровнях памяти.

· Знания других людей – или то, что мы называем ноосферой, сферой разума. Это коллективные знания всего человечества.

· Последний источник Хосе Сильва называл «другой стороной». Одна из его книг так и называется – «Помощь с другой стороны». О присутствии этой «другой стороны» люди подозревали давно, называя ее по-разному – Высшей Силой, Космическим Разумом, Богом и т.п. Во времена Сильвы еще не был известен, ставший теперь популярным термин, энергоинформационное поле. Но как бы мы не называли это явление, оно существует независимо от нашей воли. Возможно, это прекрасно понимали наши предки и не случайно один из аспектов высшей нервной деятельности человека в нашем языке определяется словом «сознание», иными словами – сопричастность знанию. Кстати, в моем родном украинском языке «сознание» звучит как «свідомість» и в нем отчетливо слышится тот же, только более древний корень – ведать (знать). 

Возможно, как раз из этого источника к людям приходят гениальные открытия – вспомни рисунки Леонардо да Винчи или гениальные предвидения Бэкона и, может быть, именно поэтому до сегодняшнего ведутся споры о том, кто первым, например, изобрел радио – Маркони или Попов. Получается, что как только человечество «дорастает» до какого-то уровня сложности своих символьных систем передачи информации, появляются новые знания, в этих символах выражаемые, иначе они просто не были бы понятыми. Другими словами информация не возникает внезапно из ничего, она существует всегда, просто многих вещей мы еще не в состоянии описать – для них еще не существует символов в нашем мышлении.

Одно из словарных определений интуиции - (от лат. Іntuerі - внимательно вглядываться) - знание, которое возникает без осознания путей и условий его получения. 

Бертран Рассел, английский философ и математик, писал: «Когда я был молод, каждая новая работа некоторое время казалась мне выше моих сил. Я начинал нервничать, боясь, что у меня ничего не выйдет. Я делал одну попытку за другой. В конце концов, я понял, что такая работа ощупью - потеря времени. Оказалось, что, задумав книгу на ту или иную тему и хорошо подумав над ней, надо было ждать, пока она созреет в подсознании. В этот период спешить нельзя... После напряженных раздумий, я помещал проблему в свое подсознание и ждал, пока она, созрев в глубине, вдруг не ослепит решением. Оставалось только записать то, что появилось мне как вспышка». Расселу принадлежат также такие слова: «Я вдруг подметил, что когда мне надо поработать над какой-то в особенности важной темой, лучший способ - на протяжении нескольких часов или дней напряженно думать о ней, а затем «отдать приказ» подсознанию. Спустя несколько месяцев, снова сознательно возвращаясь к этой теме, я всегда нахожу, что работа выполнена». 

Никола Тесла часто переживал такие состояния прозрения. Томас Алва Эдисон, натыкаясь на какое - то особенно трудное задание, одевался в тулуп и закрывался в холодной комнате, где впадал в состояние, похожее на оцепенение. 

Французский математик Анри Пуанкаре заметил, что способен думать о проблеме, как бы в двух плоскостях: «Ощущение было такое, будто наблюдаешь непосредственно за работой подсознания, причем его деятельность постепенно начинает частично проявляться в сознании, не теряя собственной природы». 

Субъективные впечатления могут быть очень выразительными, в особенности, когда Ты сосредоточишься на них в состоянии альфа, когда меньше обращаешь внимание на внешние физические раздражители. С закрытыми глазами Ты не воспринимаешь зрительных ощущений, физически не видишь красной розы, но прекрасно представляешь её вид. Вспоминая услышанную мелодию, Ты не слышишь звуков с помощью физического чувства слуха, а пользуешься слухом воображения. 

На суде у мужика спрашивают:
- Подсудимый, Вы, за что ударили своего соседа по лестничной площадке.
- Он кур тайком дома разводит, это-то в городе-то, да на двенадцатом-то этаже-то. Я три месяца у психиатра лечился, считая, что кукуреканье, это плод моего больного воображения. 

*****

Опыты Хосе Сильвы подтверждают, что способность воображения улучшается при закрытых веках, когда наши глаза приподняты слегка вверх.

Упражнение: 

Создание экрана воображения.

Закрой глаза и представь себе, что в пространстве перед Тобой находится роза. Большая, ярко-красная, красивая роза. И, когда образ появится, не открывая глаз, укажи пальцем то место в пространстве, где появился образ розы. Затем, не опуская руки, окрой глаза и посмотри туда, куда указывает Твой палец. Именно в этом месте создай себе мысленный Экран Воображения.

 Можешь представить его в виде экрана телевизора, монитора, белого полотнища, стеклянной стены и т.п. Работая с техниками Сильвы, Ты будешь создавать на этом Экране различные визуальные образы.

*****

Экран Воображения является пространством, которое находится перед Тобой, при закрытых веках. Воображение разных вещей не имеет ничего общего со зрительными нервами и с нашим физическим чувством зрения. В момент, когда закрываем веки, наше физическое чувство зрения воспринимает только темноту. Все что ощущаем при закрытых веках, кроме темноты, является созданием нашего воображения. Твой Экран Воображения должен стать для Тебя рабочим инструментом, с помощью которого Ты сможешь переводить объекты из физической реальности в субъективную и наоборот. Что-то, что существует только в физическом измерении, является недоступным для мышления и не подлежит корректированию, но каждая вещь, существующая в окружающем нас объективном мире, сначала появилась в сознании ее создателей. Таким образом, Экран Воображения будет для Тебя своеобразным каналом связи между двумя сторонами нашего бытия - объективной и субъективной реальностями. 

Экран Воображения является инструментом Твоего творческого воображения и предназначен для создания и проекции на нем разнообразных визуальных образов. При этом следует помнить, что работа воображения проявляется не только в визуальных образах. И если на первых этапах занятий по Методу Сильвы Тебе не удается создавать выразительные визуальные картины, - не впадай в отчаяние. Используй все другие возможные субъективные чувства: слух, вкус, обоняние, прикосновенье. Все достигается тренировкой...

Следующие упражнения помогут Тебе в совершенствовании Твоих навыков: 

Упражнение:

 Перышко.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что перед собой Ты видишь маленькое белое перышко. При каждом Твоем вдохе перышко поднимается на несколько сантиметров над уровнем пола и опускается, когда Ты выдыхаешь.

В паузах между вдохом и выдохом перышко зависает в воздухе и, наоборот, в паузах выдохом и вдохом – оно неподвижно лежит на полу. Чем дольше, в воображении, Тебе удастся поддерживать перышко в воздухе своим дыханием, тем будет легче Тебе затем перейти к более сложным способам медитации.

Если хочешь в дальнейшем развивать свои способности к визуализации, представь что перышко танцует в воздухе, подчиняясь ритму Твоего дыхания. 

*****

Упражнение: 

Водяная гладь.

В одной восточной притче говорится, что во время медитации, сознание должны быть спокойным, как поверхность озера. Используй этот образ для успокоения мышления во время медитации.

 Если появляются какие-то мысли, представь их в виде птиц, и понаблюдай за ними на расстоянии. Представь, что Твои птицы-мысли витают где-то высоко в небе.

Когда несколько раз используешь этот сценарий во время своих медитаций, можешь его разнообразить, визуализируя, например, листок, падение которого в озеро вызвало на поверхности озера несколько еле заметных кругов.

Не поддавайся искушению чрезмерно увеличивать количество подробностей, в визуализации важен принцип: «Чем проще, тем лучше». Но если спонтанно появятся какие-то дополнительные образы или детали, можешь задать себе вопрос «Что они символизируют для меня?». Можешь также попробовать узнать, что скрывается под поверхностью воды, которая в нашем мышлении является коллективным символом бессознательного.

*****

Каждый человек для восприятия окружающего мира имеет три основных канала получения, переработки и хранения информации. Мы все видим, что происходит вокруг, и можем представить внутри себя любые образы; слышим различные звуки; испытываем разнообразные чувства, ощущаем запахи и вкус. Разница заключается лишь в том, каким из этих каналов (визуальным, аудиальным и кинестетическим) человек пользуется чаще всего. Информацию, поступающую из какого-то из них, воспринимает в первую очередь. Что для Тебя важнее: сначала увидеть, представить себе, а потом уже услышать и почувствовать или наоборот, сначала «примерить» на себя, а после этого представить, как это будет выглядеть? Например, для более быстрого и успешного разрешения какой-либо ситуации Тебе лучше и понятнее представить пути возможных решений в виде нарисованной схемы действий? А может быть важно, проговорить все возможные варианты с самим собой или с кем-то из друзей или близких? Или же Тебе нужно мысленно пройти каждый шаг возможных решений и почувствовать, какое из них наиболее удобное, приемлемое для себя? После выполнения теста, Ты сможешь узнать в какой форме информацию (в виде картинок, звуков или ощущений) Ты воспринимаешь внутри себя в первую очередь. Как это связано с Твоим собственным поведением и способностями. И как это отражается в Твоей речи, в словах, которые Ты произносишь.

В НЛП эти каналы восприятия называются сенсорными репрезентативными системами. Данный тест является одним из способов самостоятельно и быстро определить ведущую сенсорную репрезентативную систему человека.

Тест: Определение в какой форме получаемая информация наиболее значима для Тебя.

Выбери из данных ниже словосочетаний одно, которое, по Твоему мнению, является наиболее подходящим, точным для Тебя к данному понятию. Если несколько из словосочетаний кажутся Тебе одинаково подходящими или наоборот, ни одно не подходит абсолютно точно, выбери все-таки то одно, которое, как Ты считаешь, может быть наиболее близким.

«Скорость»

а) быстрая смена пейзажа, мелькание деревьев, домов. (0)

в) шум ветра, шуршание шин, визг тормозов. (1)

с) учащенное сердцебиение; ощущение ветра, бьющего в лицо. (2)

«Плохая погода»

а) завывание ветра, стук капель. (1)

в) зябко, ощущение сырости, влажный воздух. (2)

с) тусклое небо, серые тучи. (0)

«Мед»

а) сладкий запах, липкие губы, тягучий. (2)

в) золотистая, прозрачная жидкость. (0)

с) хлопок открывающейся банки, звон ложек, жужжание пчел. (1)

«Море»

а) сине-зеленая вода, большие волны с белыми гребешками. (0)

  в) теплая, соленая вода, горячий песок. (2)

с) шум прибоя, шелест волн, крики чаек. (1)

«Усталость»

а) тело ломит, голова тяжелая, вялость. (2)

в) мир вокруг кажется серым, бесцветным, пелена перед глазами. (0)

с) громкие звуки раздражают, хочется тишины. (1)

«Яблоко»

а) звонкий хруст укуса. (1)

в) круглый плод, красного, желтого или зеленого цвета на высоком дереве. (0)

с) кисло-сладкий, сочный вкус, запах варенья. (2)

«Снег»

а) сверкающее, искрящееся на солнце белое покрывало. (0)

с) холодный, мягкий, пушистый. (2)

с) скрипит под ногами, потрескивание наста. (1)

«Вечер»

а) размытые краски, яркие огни фонарей, длинные тени. (0)

б) приглушенные звуки, голоса близких, шкварчащий на сковороде ужин. (1)

в) ощущение приятной усталости, мягкое удобное кресло, чашка горячего чая. (2)

«У костра»

а) тепло, дым щиплет глаза, согревает. (2)

в) языки красного пламени, вспыхивающие угли, сизый дым. (0)

с) потрескивание углей, шипение дров, бульканье воды в котелке. (1)

«Дерево»

а) шелест листьев, треск сучьев, скрип веток. (1)

в) высокий прямой коричневый ствол, зеленая крона, лучи солнца проглядывают сквозь листву. (0)

с) шершавая кора, мягкая листва, запах свежести. (2)

«Библиотека»

а) шорох страниц, приглушенная речь, скрип стульев. (1)

в) книги с гладкими обложками, увесистые тома, запах старых книг. (2)

с) глянцевые и матовые, красочные и разноцветные обложки книг; высокие стеллажи. (0)

«Город»

а) завлекающие витрины магазинов, разнообразие и смешение различных запахов. (2)

в) высокие здания, серые мостовые, яркие рекламные щиты, разноцветные машины. (0)

с) шум машин, гул голосов, вой сирены, хлопанье дверей. (1)

«Утро»

а) светло-голубое небо, прозрачный воздух, показавшееся из-за горизонта розовое солнце. (0)

с) щебетание птиц, тишина, тихое шуршание листьев. (1)

с) прохладный воздух, влажная трава, теплые лучи солнца, дышится полной грудью. (2)

«Ремонт»

а) запах пыли, краски, лака; влажные свежепоклеенные обои. (2)

в) чистые обои, белый потолок, беспорядок. (0)

с) стук молотка, визг дрели, эхо в пустых комнатах. (1)

«Церковь»

а) огоньки свечей, золото алтаря, тусклые краски старинных икон, полумрак. (0)

в) монотонный голос священника, хоровое пение, потрескивание свечей. (1)

с) сладкий запах ладана, запах горящего воска, ощущение умиротворения. (2)

Ключ к тесту: 

Подсчитай количество ответов (0), (1) и (2). 

Если преобладают ответы (0), то Твоей ведущей сенсорной репрезентативной системой является визуальная.

Если преобладают ответы (1) - аудиальная.

Если преобладают ответы (2) - кинестетическая.

Подсчитай сумму набранных Тобой баллов и определись ближе к какому типу восприятия сенсорной информации Ты находишься.

Визуальная сенсорная репрезентативная система: Люди с ведущей визуальной сенсорной репрезентативной системой мыслят ясными образами и думают, в первую очередь, «картинками», как бы просматривая фильм внутри себя. Эта система позволяет охватить единовременно большой объем информации: внутренние образы целостные, возникают мгновенно, постоянно сменяя друг друга. С этим связаны более быстрый темп речи, высокий тон голоса. 

Таким людям присущи богатые мимика и жестикуляция, так как с их помощью они «дорисовывают» то, о чем говорят или думают. Люди с ведущей визуальной сенсорной репрезентативной системой часто обращают свое внимание на нюансы цвета и формы. Художники, архитекторы, фотографы, модельеры, создавая ясные сконструированные мыслительные картинки, часто обращаются именно к визуальной системе. 

В жизни такие люди целенаправленны, организованы, наблюдательны, достаточно осмотрительны. Они очень аккуратны, предпочитают, чтобы все находилось на своем месте, ценят чистоту и порядок. При оценке каких-либо вещей, событий любят отходить в сторону, обозревая «с ног до головы». Лучше воспринимают информацию представленную в виде картинок, графиков, диаграмм, чем выраженную в словах. 

В речи эта система проявляется в таких словах и выражениях, как: увидеть, смотреть, фокус внимания, предвидеть ситуацию, зрелище, неясный, четкий, светлый, темный, цветной.

Аудиальная сенсорная репрезентативная система: Люди с ведущей аудиальной сенсорной репрезентативной системой обладают способностью делать тонкие аудиальные различия, отчетливо слышать разнообразие тонов и тембров звучащих звуков. Темп речи средний, поэтому говорят такие люди, как правило, громко и отчетливо, в строго выдержанном ритме. Тон голоса у них чистый, выразительный и резонирующий. 

Люди с ведущей аудиальной сенсорной репрезентативной системой часто проговаривают, нашептывают для себя то, что они только услышали. Разговор или процесс мышления у таких людей может сопровождаться мелкими ритмичными движениями тела, например постукивание ногой в такт беседы. При разговоре такие люди обращают внимание не только на слова, но и на то, как они произнесены. Они часто поворачиваются ухом к собеседнику, как бы вслушиваясь в тональность, тембр и ритм его голоса. 

Сами эти люди очень разговорчивы, обожают беседы, всегда очень четко излагают ход события. Лучше всего воспринимают информацию на слух, запоминая все последовательно по шагам. Иногда такие люди кажутся слегка замкнутыми, «отстраненными», так как часто прибывают во внутреннем диалоге – беседуют сами с собой. 

Они очень тонко чувствуют музыку, обладают хорошим чувством ритма. В речи эта система проявляется в таких словах и выражениях, как: жить в гармонии, пропускать мимо ушей, акцентировать внимание, ударение, глухой, звонкий, тишина, слышать, диссонанс.

Кинестетическая сенсорная репрезентативная система: Люди с ведущей кинестетической сенсорной репрезентативной системой основывают свои действия большей частью на своих ощущениях, им необходимо прочувствовать, «примерить на себя» ситуацию, прежде чем принять то или иное решение. С помощью этой системы человек обращается к собственным внутренним чувствам и состояниям. 

Для того чтобы «прожить», почувствовать ситуацию необходимо больше времени, чем, например, представить ее (визуальная система), поэтому темп речи у людей с ведущей кинестетической сенсорной репрезентативной системой более медленный, с длинными паузами. Тон голоса низкий, тихий, глубокий. Во время разговора эти люди совершают очень мало движений, а жесты, которые ими используются, отличаются плавностью, размеренностью и вальяжностью. 

Они любят приближаться к собеседнику, общаются, прикасаясь к нему. Эти люди хорошие рассказчики, так как во время повествования показывают всем телом то, о чем говорят. Эти люди очень эмоциональны, ранимы, все принимают «близко к сердцу». В жизни такие люди стремятся к комфорту и уюту. 

Они, в первую очередь, заботятся о том, что бы им было удобно. Очень хорошо чувствуют пространство. Для лучшего восприятия информации им необходимо прикоснуться, потрогать, разобрать на части, попробовать на вкус, почувствовать. В речи эта система проявляется в таких словах и выражениях, как: ухватить смысл, загореться желанием, тонко чувствовать, вкус к жизни, хладнокровный, ощущать, напряжение, задевать, сносить, тяжелый, гладкий. 

Что лучше – быть визуалом, кинестетиком или аудиалом? 

А что лучше – иметь телевизор, холодильник или велосипед? 

Конечно, лучше иметь все, но так уж устроено наше мышление, что один из каналов восприятия все равно будет доминантным. Но это, конечно, не означает, что два других канала не работают. И если действительно, по началу с визуализацией не все будет ладно, используй другие каналы обработки информации. И, в первую очередь, слова…

ПОЙМИ СЕБЯ

Мы знаем гораздо больше, чем понимаем.

Альфред Адлер

Возможно, Ты даже не подозревал, каким огромном потенциалом обладают Твои мысли. Все программы, впечатанные глубоко в твое подсознание, реализуются, как конкретные ситуации, факты или обстоятельства.

 Как человеческое мышление имеет две стороны - сознательную и неосознанную, видимую и невидимую, так и наша жизнь также имеет два аспекта - мир мыслей и их материальное воплощение. Твои мысли - это величайшее сокровище, которое у тебя есть, они являются твоей реальностью. Все, во что Ты веришь, формирует Твой мир, а значит, чувства и краски жизни это не что иное, как Твой выбор. Если тебя убедили, что Ты плохой и не заслуживаешь чего-то, то Ты и никогда этого не получишь, как бы Ты не старался. Твои подсознательные убеждения всегда будут препятствием. Но если Ты веришь, что существует сила, которая тебя опекает, то проживешь жизнь в счастье и безопасности. 

И это не миф. Каждый из нас волнуется по поводу своего будущего, заботится о детях, переживает за свою работу, а этот как раз и есть подготовка к худшему сценарию, к так называемым тяжелым временам. Вспоминая досадные случаи из прошлого, мы часто делимся ими с близкими, и предполагаем, что это может произойти и в будущем. Мы говорим, что жизнь полна опасностей, и надо ее бояться, а поэтому закрываем свое сердце и ум, не видя возможных путей к счастью. 

Вместо этого поверь в себя, в свою силу, мысли позитивно, ведь все-таки лучше радоваться, чем огорчаться, быть здоровым, чем больным. Мыслить позитивно - означает перестать видеть мир только плохим, а себя неудачником. Качество твоей жизни зависит от твоих мыслей и программ, которые в Тебе заложены. Каждые успех или поражение рождаются в Твоем мышлении, так как именно здесь находятся чувства и эмоции, определяющие твое отношение к любому делу. Сначала появляется нематериальная идея, затем стремление ее осуществить, а это мобилизует Тебя к действиям. 

В диалектике между природой и социально организованным миром человеческий организм трансформируется. В этой диалектике человек порождает реальность, и таким образом, порождает сам себя.

Бергер и Лакмен 

Человеческий разум всегда активен и реагирует на все, происходящее вокруг, даже если Тебе кажется, что не происходит ничего, что бы тебя заинтересовало. Твой мозг регистрирует максимум доступной информации, пропуская ее через твои убеждения, и окончательно формирует образ реальности и притягивает к Тебе разные события некоторые из них плохие, а некоторые хорошие.

Часто в своих проблемах люди обвиняют всех, кроме себя. Они меняют партнеров, врачей, способы лечения. Они придумывают тысячи идей в минуту, но ни одной из них не реализуют. Люди боятся будущего и всегда вспоминают прошлое, так как, на самом деле не понимают смысла своей жизни, не знают правил, которые жизнью управляют. 

Мы можем многому научиться от детей, так как они живут только настоящим временем. Дети не видят фрагментов жизни, они чувствуют свою связь со всем, что происходит, чувствуют свою силу. Дети являются олицетворением любви и глубокого совершенства. В меру того, как мы растем, мы перенимаем от взрослых их мир с их убеждениями и ценностями. Мы перенимаем привычку проецировать прошлый опыт в настоящее время, а также в будущее. Все это становится препятствием на пути к совершенству. 

 Существует такое выражение: «Бог дал нам память для того, чтобы мы в груди имели розу». То, что Ты переживешь сегодня, станет твоим воспоминанием завтра. Помоги Богу, и где можешь, там посади розу. Своими мыслями Ты создаешь сад будущего, и только Ты определяешь его цвета и узоры.

Упражнение:

Смысл жизни.

Для выполнения этого упражнения выбери соответствующее время. Мелкие, на первый взгляд незаметные детали, могут оказывать существенное влияние на наше подсознание, изменяя качество Твоей работы на уровне альфа. Поэтому подбери себе соответствующий фон для выполнения этого упражнения. Возможно – это теплый, летний вечер. Лето благоприятствует креативному мышлению и творческой релаксации. А может быть Тебе покажется, что тихий свет осенней луны успокаивает Твое мышление и дарит Тебе спокойствие ума, особенно если делаешь это упражнение перед сном.. Яркие декорации зимнего утра могут придать Тебе больше энергии и поэтому могут стать идеальными для начала. Весенний сценарий может способствовать позитивному видению мира и даст Твоему уму пищу для новых идей.

Удобно присядь и войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что в руке Ты держишь розу. Мысленно создай ее форму, цвет. Сейчас Тобою вовсе не руководит научный интерес, Тебе интересен этот цветок только потому, что он красив. Познай его красоту и позволь этой красоте воздействовать на тебя. Подумай о том, что этот цветок стоит в длинном ряду биологического развития. Его предки жили миллионы лет назад. В нем отразилось развитие многих миллионов поколений растений. Родственники этой розы, будут цвести и тогда, когда нас уже не будет на этой планете. В этом цветке мы встречаемся с миллионами лет. Он стоит в длинном ряду эволюции – наша жизнь встречается с миллионами лет, которые сконцентрированы в этом цветке. Цветок живет, а мы пытаемся понять, что это – жизнь? 

Жизнь уложена в поток становления и исчезновения. Осознай жизнь в цветке. Он не просто живет, он представляет саму жизнь. Ту жизнь, которая осуществлена и в нас. Мы думаем о единстве всего живого, о связи между всеми живыми существами – растениями, животными, людьми.

В чем состоит различие между твоей жизнью и жизнью цветка? Для чего он живет на этой земле? И для чего живешь Ты? 

Расслабься; дыши глубоко и войди в состояние глубокого расслабления. Посвяти минуту для визуализации и воображения своей жизни в такой форме, в которой Ты хочешь ее пережить. Используй время, когда находишься в состоянии релаксации... 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Мы можем властвовать над своими мыслями, выбирать, какие из них допускать к себе, а какие нет. Мыслям всегда сопутствуют образы и эмоции, а они стимулируют нас к деятельности. Если твои мысли могут вызвать у тебя грусть или даже слезы, то постарайся подумать о чем-то приятном для тебя. Внимание - это энергия, поэтому направь поток энергии на что-то приносящее Тебе удовольствие. Начни что-то делать, так как твое тело любит движение и требует его. Активность - это финальный элемент материализации нематериальных мыслей. И именно это является инструкцией к жизни. Она проста, но, несмотря на это, для многих людей недосягаема. То, что существует в материальном мире, сначала появляется в мире ментальном, как образ, ощущения или эмоция. Подсознание не классифицирует образы в твоих мыслях на то, чего Ты ожидаешь с радостью, или на то, чего Ты не хочешь в своей жизни. Оно послушно реализует каждое твое ожидание, не анализируя того, насколько оно позитивно для тебя, или нет. Поэтому для собственной пользы следи за своими мыслями и выбирай только те, которые служат Тебе и людям. Это не трудно, но требует внимания и изменения действующих в твоем мышлении схем. 

Если не пропалывать растения, то среди них появляются сорняки, а если не очищать мыслей, то вместо них появится мусор случайных событий. Например, Ты испытываешь удивление оттого, что не можешь выиграть в лотерею, а происходит это потому, что Ты не имеешь готовых планов, на что потратить эти деньги. Если Ты о чем-то мечтаешь, и знаешь, что для тебя важнее всего, то даже не задумываешься, как это получить. И в то же время получаешь все, к чему стремишься. Вселенная это большая фабрика мечтаний, которая перерабатывает их и превращает их в реальность, а наши мечты внесены в ее существование.

 Все знают, что материальные вещи, такие, как автомобиль, тело человека или денежная купюра, состоят из атомов. Атомы, в свою очередь, состоят из частиц, являющихся носителями информации и энергии в огромном информационно-энергетическом пространстве. Теоретики квантовой физики пришли к выводу, что основной элемент мироздания нематериален. 

 Ученые уже не верят, что атом является материей. Атом - это соединение энергетического и информационного состояний. Различие между материальными объектами, например, между атомами золота и олова, не находится на уровне материи. Элементарные частицы: протоны, нейтроны, электроны, или кварки, составляющие основу атома олова или золота, совершенно одинаковы. И хотя мы называем их частицами, они не являются материальными, это энергетические и информационные импульсы. А то, чем отличается атом золота от атома олова - это количество и взаимосвязь этих импульсов. Все материальное - это энергетический и информационный поток, который не является материей, но из чего состоит все, что есть материей.

Итак, теперь известно, что не материя служит основой мыслящей Вселенной. Чем же является мысль, если не энергетически-информационным импульсом. Мы считаем, что мысль возникает лишь у нас в голове, получая ее в определенных символах речи и воображения. Однако наши мысли, энергетически информационные импульсы, это те же импульсы, что лежат и в основе нашей Вселенной. Единственной разницей между тем, что в моей голове и тем, что вне ее, это то, что свои мысли я воспринимаю в языковой структуре. Пока я не выражу свою мысль вербально, она будет оставаться только информационно-энергетическим импульсом. Мы все являемся мыслящими объектами в мыслящем мире. Как наши тела являются производным мысли, так и события, которые окружают нас во времени и пространстве являются следствием одних и тех же нематериальных импульсов. 

Наш жизненный опыт создает нам основу для изменений своего тела и окружающей среды, наш опыт радости и печали, успехов и неудач. Нам кажется, что они сами появляются у нас на дороге, но на самом деле, это мы их создаем.

 Ментальные события превращаются в электрические импульсы и химические частицы. Эти импульсы и частицы, в буквальном смысле, являются посланцами из внутреннего мира. Это эквиваленты мысли, и присутствуют они не только в мозгу, но и в каждой клетке тела. Мышление - это функция не только мозга, но и всего тела. Каждая мысль или идея высылает химический сигнал к ядру клетки. Внимание, направленное на слово, действует как волшебство, превращая невидимое в видимое. И потому очень важно владеть своим вниманием, то есть энергией, которую Ты направляешь на людей, на себя или задачу, которую Ты выполняешь. Эти правила, управляющие миром материи, информации и энергии, касаются Твоего здоровья, денег, отношений с другими людьми.

Ты имеешь возможность создавать реальность, и нравится ли Тебе это или нет, Ты должен взять на себя ответственность за то, кем Ты есть. 

Упражнение: 

Внутренняя сила.

Удобно присядь и войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты сидишь на мягком, поросшем травой пригорке и где-то вдалеке Ты видишь силуэты невысоких гор и ухоженные поля.

Спиной Ты опираешься о ствол массивного дуба, крона которого оберегает Тебя от лучей палящего солнца. Прислонись к стволу, почувствуй величественную силу этого могучего дерева. 

Находясь в состоянии глубокой релаксации, Ты теряешь чувство физической реальности и начинаешь ощущать свое слияния со всей живой природой.

Представь, что Твои ноги сплетаются с огромными корнями дуба, которые глубоко проникли в грунт и удерживают дерево в земле. Подумай, что никакая буря не в состоянии повалить это дерево. Оно стоит здесь столетиями, и будет стоять еще многие годы, впитывая силу из глубин земли — так, как Ты это делаешь именно сейчас.

  А теперь представь, что теперь Ты протягиваешь руки к небу. Посмотри, как медленно они меняют свою форму, становясь, поднимающимися к небу, ветвями дуба. 

Почувствуй могущество и величие дуба, который вздымается к солнцу и поглощает силу его света, который наделяет энергией каждый листок, нежно шумящий высоко над землей. Почувствуй, как каждая клетка Твоего тела насыщается энергией солнечного света и почувствуй, как эта энергия сливается с энергией, которую Ты черпаешь из земли. Почувствуй силу и уверенность, которые каналами этой небесной и земной энергии вливаются в Тебя.

Когда будешь готов, ощути тяжести своего тела, опирающегося о ствол дерева, и выйди из состояния расслабления.

*****

Упражнение:

 Дневник эмоций.

Это упражнение поможет Тебе осознать, насколько переменчивыми могут быть Твои эмоции, и понять, что восприятие широкой гаммы ощущений является естественной особенностью каждого человека.

Удобно присядь и войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа просмотри события прошедшего дня, от настоящей минуты, до времени, когда Ты утром проснулся. Какое настроение было у Тебя час тому назад? Как бы Ты описал свои чувства? Затем перенесись во времени еще дальше. Какое настроение у Тебя было два часа назад, вчера вечером, во время вчерашнего обеда, вчера утром?

Изменилось ли Твое настроение от того, что кто-то Тебе что-то сказал или сделал? Влияет ли на Тебя настроение других людей?

 Только некоторые люди не реагируют на чувства окружающих. Было ли Твое настроение постоянным весь день? 

Теперь таким же образом проанализируй свой позавчерашний день и осознай, как переменчивыми могут быть чувства. Если у Тебя происходят перепады настроения, то почему бы Тебе не научиться принимать переменчивость чувств, как черту присущую всем людям?

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.
*****

Упражнение:

Покой и концентрация.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сосредоточься на своем дыхании. Дыши глубоко и спокойно. 

Вообрази, что на полу, возле своих стоп, Ты видишь шар, наполненный ярким белым светом. Почувствуй тепло этого света и, начиная от стоп, начни его медленно впитывать в себя. Впитывай его так, как губка впитывает воду. Постепенно перемещай шар вверх, к икрам ног, к коленям, затем еще выше – к бедрам, расслабляя мышц ног. Представь, как тепло разогревает мышцы живота и область солнечного сплетения. Почувствуй, как в области солнечного сплетения высвобождается энергия, накопленная эмоциональными переживаниями. Эту энергию Ты можешь использовать для созидания позитивных аспектов своей личности.

Впитай свет в грудную клетку, область плечевого пояса и шеи. Почувствуй, как исчезает напряжение в гортани, благодаря чему улучшаются Твои способности к коммуникации. Теперь лучи света освещают Твое лицо. Вокруг Твоего лица образуется светящийся ореол, а в области лба начинается свечение. Ты ощущаешь физическое и эмоциональное расслабление, Твое мышление проясняется.

Оставайся в лучах теплого, доброго света так долго, как Тебе захочется. Запомни, что можешь использовать эти ощущения всегда, когда будешь в них нуждаться. Впитав эту животворящую энергию, почувствуй покой, концентрацию и доверие. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Даже наиболее уравновешенные, спокойные и толерантные люди иногда чувствуют гнев. Гнев является признаком нашей неспособности временно контролировать происходящие события, которые кажутся нам нарушением нашей карты реальности. Поэтому первым этапом в преодолении чувства гнева является принятие факта, что мы не можем навязывать своей воли другим людям или, тем более Вселенной. Мы можем контролировать только свой внутренний мир. 

Предвидение возникновения проблем не имеет ничего общего с пессимизмом. Это свойство реалистически мыслящих людей. Подходя к этому вопросу с практической точки зрения, лучшее, что можно сделать, это предпринять те действия, которые могут предохранить от вреда или, по крайней мере, ограничить, то, что может произойти.

Впадать в гнев – значит вымещать на себе ошибки другого.

Александр Поп

В состоянии гнева (злости, раздражения) необходимо дать выход накопившейся энергии (то есть канализировать ее), иначе она будет в состоянии отравить весь организм. Наиболее оптимальным способом поставить под контроль энергию гнева, это использовать уже накопленный адреналин для чего-то другого.

Действенным может оказаться, например, бой с боксерской грушей, хотя более практичным средством в этом случае, является вскапывание огорода или бег трусцой. Важно дать самому себе ощущение, что Ты сделал и что-то полезное, а не просто разрядил энергию.

Следующее упражнение напомнит Твоему подсознанию, насколько опасным может быть состояние гнева, и создаст в нем образ, который поможет Тебе от него избавляться.

Упражнение: 

Дом в огне.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сосредоточься на своем дыхании. Дыши глубоко и спокойно. 

Вообрази, что Ты находишься в чудесном саду. Ты много времени и усилий посвятил созданию этого сада, в который Ты приходишь тогда, когда желаешь побыть в покое и одиночестве, размышляя над тем, как прекрасным может быть окружающий Тебя мир. Эти размышления должны помочь Твоему гневу поутихнуть.

Теперь осознай присутствие остатков гнева, которые еще отравляют твое мышление и накопляются в области солнечного сплетения. Вообрази, что они чем-то припоминают раскаленный до красна шар, выжигающий Тебя изнутри. Избавься от этого шара, выталкивая его из своего тела через подошвы стоп в землю. Представь в воображении, как языки огня и искры от раскаленного шара, ползут по траве, угрожая прекрасным цветам, кустам и деревьям, в уход за которыми Ты вложил столько любви и усилий. Представь, что это огонь действительно угрожает плодам Твоего труда. Представь эту реальную угрозу, и, когда это произойдет, вообрази огромной силы ливень, заливающий пламя и несущий Тебе успокоение способность трезво мыслить.

Еще раз осмотри свой чудесный сад, ощути ласковое тепло солнечных лучей. Подумай, как легко можно уничтожить плоды своего труда, и скажи себе, что с сегодняшнего дня Ты больше не подвержен влиянию негативных эмоций.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Жизнь в современном нам обществе заставляет людей постоянно обращать внимание на свой внешний вид. Иногда это становиться навязчивым пристрастием, мода принуждает множество людей искать все новых диет и часами изнурять себя упражнениями в фитнесс-клубах и тренажерных залах. Однако мало кто обращает свое внимание на то, чтобы избавиться от такой действительно малосимпатичной черты человеческого характера, как вспыльчивость. 

 Ученик спросил Учителя:

- У меня случаются приступы гнева, я хочу от него избавиться, но не могу. Что мне делать?

Учитель не сказав ни слова, заглянул глубоко в его глаза. Затем он улыбнулся и сказал:

- Странно! Я искал и искал, но не смог найти гнева внутри тебя. Покажи мне хоть немного гнева, здесь и сейчас.                       1

Ученик сказал:

- Он не всегда здесь. Он проявляется внезапно. Как я могу показать его сейчас?

Учитель снова улыбнулся и сказал:

- Тогда это не твоя истинная природа, которая остается с тобой всегда; и если бы твой гнев был частью тебя, ты бы смог показать его мне. Когда ты родился, его с тобой не было. Когда ты умрешь, его с тобой не будет. Этот гнев - не ты. Где-то тут есть ошибка. Уходи и подумай. Ищи! Медитируй!

Посвятив, хотя бы пять минут ежедневно, для выполнения приведенного ниже упражнения, почувствуешь себя гораздо лучше, чем после многочасовых тренировок в спортзале. Это почувствуют также все, с кем Ты ежедневно общаешься!

Будь смиренным, так как создали тебя из грязи. Будь великодушным, так как создали тебя из звезд. 

Сербская пословица. 

Упражнение: 

Преодоление вспыльчивости.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вспомни время, когда Ты был ребенком. Представь, как радостно Ты играешь со своим братом, сестрой или друзьями. 

А теперь представь, что Ты поссорился с ними из-за игрушки. Кто-то из детей вырывает ее из Твоих рук, а Ты не желаешь ее отдавать. Начинается потасовка, дети бьют друг друга кулачками и хватают за волосы. Ваши лица покраснели от злости; мгновенно выражения доброты и дружелюбия на лицах превратились в маски гнева и злобы. Ты стараешься ударить их, а они Тебя. Кто-то споткнулся и упал, поломав игрушку, из-за которой вы поссорились, кто-то расквасил нос, разбил коленки. Все начинают плакать, пытаясь доказать друг другу, что пострадал больше всех.

Как все это несправедливо! 

А теперь представь, что пришел кто-то из взрослых — кто-то, кто любит Тебя, и понимает нелепость всей этой ситуации. Он не собирается спорить с вами. Он улыбается и обнимает всех, предлагая помириться и продолжить игру.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Взрослым людям иногда кажется, что их гнев обоснован. Однако выполнив это упражнение, Ты убедишься, что Твои вспышки гнева так же иррациональны теперь, как тогда, когда Ты был ребенком. 

*****

Упражнение: 

Внутренний термометр.

Если Тебе вдруг покажется, что температура Твоих эмоций растет…

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Твой гнев похож на красную жидкость, кипящую в области солнечного сплетения. Представь, что эта жидкость похожа на жидкость в столбике термометра. Представь, как эта кипящая жидкость поднимается к грудной клетке, к горлу. Подумай о том, что от перегрева Твой термометр может лопнуть.

А теперь сделай спокойный глубокий вдох, медленно выдохни и подумай, стоит ли действительно подвергать риску свои кровеносные сосуды, которые могут лопнуть независимо от причины, из-за которой Твоя кровь «кипит»? Большинство проблем с сердцем связаны с эмоциональным перенапряжением. Так стоит ли рисковать жизнью только для того, чтобы показать другим, как Ты умеешь злиться?

Опусти столбик внутреннего термометра до отметки «Полный покой и расслабление».

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

АФФИРМАЦИИ:

Мои мысли имеют творческую силу.

То, во что я глубоко верю, осуществляется в моей жизни.

Мои мысли - это величайшее сокровище, которое у меня есть.

Это я создаю свой мир, и принимаю на себя эту ответственность.

Выбираю только положительные мысли.

Я выбираю здоровье, счастье и деньги.

Я всегда нахожусь здесь и сейчас

Я имею отвагу мечтать и верить, что мои мечты осуществятся.

Я готов принять успех в своей жизни.

Мои мысли - это энергия, которая создает материю.

Окружающий меня мир на уровне энергии является единым целым.

Я в безопасности в мире, который 

меня окружает.

Я открыт для знаний, которые вносят в мою жизнь гармонию.

Мое счастье, здоровье и деньги зависят

 от моих мыслей.

Я с радостью изменяю старые убеждения, которые меня ограничивали.

Я буду гордиться своей жизнью.

Я стремлюсь к совершенству.

Я сделаю все, чтобы моя жизнь 

стала прекрасной.

Я умею мыслить положительно, 

я хочу этого и сделаю это.

Изменяя свои мысли, я 

изменяю свою жизнь.

ТЕХНИКА ТРЕХ ПАЛЬЦЕВ

Что сделать, чтобы решить какую - то проблему или принять верное решение? Конечно, войти в состояние альфа и поработать на этом уровне. Но в жизни бывают ситуации, когда нет времени и возможности удобно присесть, глубоко вдохнуть и выдохнуть и спокойно сосчитать «три - три - три, два - два - два, один - один – один». Когда ситуация требует немедленного, мгновенного решения. Что делать тогда?

Метод Сильвы предлагает оригинальный способ решения этой проблемы. Это так называемая техника Трех Пальцев. Во время каждой своей медитации (когда они уже будут хорошо получаться!) соедини вместе указательный, большой и средний пальцы одной или обеих рук. Во время курса обучения вырабатывается условный рефлекс, способствующий тому, что Твое мышление будет реагировать особым образом на специфический жест трех пальцев.

 Применение этой техники является универсальным. Она пригодится Тебе, когда возникнет необходимость быстро расслабиться или сосредоточиться на решении какого - либо вопроса, что-то вспомнить или найти потерянный предмет. 

В ситуациях, когда рядом с Тобой много негативной энергии, или когда эта энергия направлена в Твою сторону (например, негативные слова или мысли других людей), соедини трех пальца вместе, вспомни утверждение: «Негативные мысли и негативные внушения не имеют на меня влияния на любом уровне мышления» и, одновременно, представь, что Ты окружен белым светом или энергетическим полем, которые отражают всю отрицательную энергию, и она исчезнет, не причинив Тебе вреда. 

Во время каждого следующего упражнения Динамической Медитации помни о 

жесте Трех Пальцев  и закрепи его.

Техника Трех Пальцев прекрасно помогает в обучении. Чтобы лучше запомнить прочитанный материал, войди на уровень альфа, способом отсчета от трех до одного. Достигнув уровня альфа, скажи себе мысленно, что сосчитаешь от одного до пяти и, когда откроешь глаза, прочитаешь заданный материал (назовешь предмет и заголовок задачи). Добавь: «Шум мне не будет мешать, а, наоборот, поможет мне лучше сосредоточиться. Достигну состояния идеальной концентрации и идеально пойму текст. После этого сосчитай от одного до пяти и прочитай заданный материал». 

Заметь, шум Тебе не будет мешать... То, что Тебе мешает можно очень легко нейтрализовать и даже сделать своим помощником. 

Прочитав задания, снова войди на уровень альфа способом отсчета от трех до одного и скажи себе мысленно: «Используя технику Трех Пальцев, в произвольный моменте будущего, вспомню прочитанный только что материал (назовешь предмет и заголовок)». Для лучшего усвоения материала лекции войди на уровень альфа, способом отсчета от трех до одного. Достигнув уровня альфа, скажи себе мысленно, что через минуту прослушаешь лекцию (назовешь тему лекции, предмет и фамилия преподавателя). Скажи себе мысленно, что, применяя технику Трех Пальцев, прослушаешь лекцию с открытыми глазами. Скажи себе: «Шум мне не будет мешать, а, наоборот, поможет лучше сосредоточиться. Я достигну состояния идеальной концентрации и идеально пойму содержание лекции. Применяя технику Трех Пальцев, вспомню содержание лекции в произвольный момент будущего (назовешь предмет и фамилию преподавателя)». 

Применяя технику Трех Пальцев во время сдачи тестового экзамена или зачета, выполни следующие три этапа: Первый этап: прочитай вопросы, как обычно, не задерживаясь слишком долго над каждым из них. Если верный ответ Тебе известен - запиши его, если нет - пропусти этот вопрос и перейди к следующему. 

Второй этап - применяя технику Трех Пальцев, повтори первый этап, оставляя немного больше времени для вопросов, на которые не знаешь ответа. Если ответ появится - запиши его, если нет - пропусти этот вопрос и перейди к следующему. 

Третий этап - применяя технику Трех Пальцев, снова прочитай вопросы, на которые не знаешь ответов и, если ответ все-таки не появляется, закрой глаза, поверни их немного вверх и на Экране Воображения создай лицо учителя. Мысленно спроси, какой ответ является верным, затем переключи мышление и, через минуту, снова задай вопрос. Первый ответ, который появится, будет верным ответом на Твой вопрос. Запиши его. 

Применяя эту технику, Ты не вторгаешься в подсознание своего учителя, а помогаешь своему собственному подсознательному мышлению найти верный ответ. Очень важно уметь переключить в этот момент свои мысли на что-то нейтральное. Вообрази цифры своего телефонного номера расположенные в обратном порядке - этого времени Твоей интуиции будет достаточно для поиска и получения ответа. И еще одно предостережение, касающееся экзаменов - невозможно вспомнить то, чего не знаешь. Учить материал все-таки придется. 

Существуют множество вариантов применения этой техники. С ее помощью Ты можешь мгновенно успокоиться и принимать взвешенные решения, Ты можешь «включить» интуицию, Ты можешь находить потерянные вещи, Ты можешь вспомнить то, что «крутиться на языке». 

Упражнение:

 Якорь эмоции.

Если существует необходимость создать какую-то эмоцию, например чувство уверенности в себе…

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вспомни какой-то момент из своей жизни, когда Ты уже переживал нужное Тебе эмоциональное состояние. Вспомни этот момент как можно более подробно. Вспомни где и когда это происходило, вспомни все подробности самого события. Вспомни то, во что Ты был одет, что видел, что слышал, что ощущал. Во время кульминации эмоций сделай закрепляющий жест тремя пальцами (или какой-то другой).

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Если, в последующем, Тебе понадобиться вызвать необходимую эмоцию, снова повтори закрепляющий жест и необходимое эмоциональное состояние появится снова.

*****

ПОМОГИ СЕБЕ

Мы не поможем людям, делая за них то, 

что они могли бы сделать сами.

Авраам Линкольн

Окружающий нас мир руководствуется своими законами: после бури светит солнце, а после ночи наступает день. Время цветения уступает место времени созревания. Человек является интегральной частью природы, и законы и управляющие природой, оказывают также могущественное влияние на нас, людей. Нас не оставляет равнодушным интенсивность солнечного света, так же, как фазы луны влияют на наше самочувствие. Цикличность присутствует всюду: в экономическом развитии стран, в финансовых процессах, и в большинстве случаев людям только кажется, что они этими процессами управляют. 

 Порой, проснувшись утром, Ты сразу ощущаешь желание жить: все идет, как по нотам, утренний чай не обжигает неба, никто не стащил коврика из-под твоей двери, во время успеваешь на работу, а там тебя ждет улыбающийся шеф. Слова сами складываются в предложения, и Ты сам испытываешь удивление, откуда у тебя столько таланта к красноречию. Видишь себя красивым и всемогущим. Каждую проблему можно уладить, с готовностью принимаешь на себя обязательства. Быть среди людей становится для тебя настоящим удовольствием. Это Твой удачный день! Некоторое время действуешь на высоких оборотах, но постепенно замедляешь свою деятельность, отступаешь, становишься слегка равнодушным ко всему, и уже не так просто Тебе быть рядом с друзьями. Новые задачи начинают казаться трудными, и в какой-то миг забываешь обо всех своих желаниях. Мир становится серым, бессмысленным и хочется заплакать. Началась черная полоса...

 Конечно, такой сценарий не характерен для каждого человека, но много людей имеют циклотимический характер. Это означает, что Ты замечаешь определенные взлеты и падения собственной формы. Некоторое изменение фаз самочувствия естественно - организм также нуждается в периодах отдыха, и пока это не отражается на твоей жизненной активности, пока не начинаешь принимать решений по принципу: если в хорошем расположении духа, то «полный вперед», а если спад в форме, то «полный назад» - в этом нет ничего плохого. Проблема начинается тогда, когда Ты перестаешь справляться с жизненными трудностями, находясь в состоянии депрессии.

 Депрессия - состояние Твоего ума, когда видишь мир в темных красках, появляется страх и беспокойство, лишенные каких-то логических объяснений. Мелкие неприятности разрастаются до гигантских размеров, и тебя охватывает полнейшее бессилие. Воображение создает только негативные образы, а наблюдение за окружающим миром, кажется, подтверждает твои неприятные предчувствия. Доминирующими чувствами становятся отчаяние, страх и жалость к самому себе. Ты чувствуешь себя жертвой судьбы. А так как ум, душа и тело человека являются единым целым, то и все Твоя сущность ощущает депрессию. 

 Каждый знает по опыту и ощущение депрессии, и пика формы. Действительно, что человек, как элемент природы, в той или иной мере подлежит ее влиянию, но так же неопровержимой истиной является то, что каждый из нас владеет разумом и свободной волей. Твоя воля определяет Твой выбор. Вся твоя жизнь есть суммой принятых Тобой решений. Расположение духа, чувства и состояние души, в котором Ты находишься, всегда определяются твоим выбором. События - это только десять процентов нашей действительности, девяносто процентов - это наше отношение к тому, что происходит. Чтобы легче это понять, воспользуюсь примером. Событием является факт, что тебя покинул партнер и такая ситуация может для кого-то стать даже причиной попытки самоубийства, у кого-то, кто имеет низкую самооценку - может вызвать депрессию. У другого человека появится страх будущего, недостаток чувства безопасности и, как следствие, невроз. Кто-то иной начнет топить грусть в алкоголе и станет от него зависимым. А для личности с более сильными защитными механизмами эта ситуация станет мотивацией для, например, получения новой профессии, улучшения своего внешнего вида по принципу «я ему покажу». А еще кто-то, посчитает, что «легко пришло, легко и ушло» и пойдет на встречу новым приключениям. И теперь обрати внимание, что не событие создает твое самочувствие, что не судьба тебя наказывает, а Ты сам осуществляешь выбор - что для тебя означает каждая ситуация. Такая гамма моделей поведения относится ко всем, так называемым, жизненным катастрофам. Например, Ты лишился работы, не сдал экзаменов, не вышло так, как Ты хотел. В любом случае Ты выбираешь свое самочувствие.

Бог создал нас по своему образу и подобию, а значит как Ты можешь быть не похожим на Бога? Разве солнечный луч не похож на солнце?

Эва Фолей.

 Возможно, тебя удивляет мой подход к этой проблеме. Меня также воспитали в культуре, где считалось, что чувства являются сильнее человека. Много лет живя в согласии с этим принципом, я был бессильным. И если я ощущал что-то похожее на депрессию, то сдавался ей без боя, как большинство людей. И так тяжело было тогда доказать собственному здравому смыслу, насколько не настоящим является черный цвет моего мира. С маниакальным упрямством я выискивал такие интерпретации событий, которые доказывали бы, что я прав. Обычно, проходило несколько дней, и солнце снова начинало светить над моей головой. Казалось, что все возвращалось к норме, что ничего и не произошло. Возможно...

Но наша земная жизнь настолько коротка, что жаль каждого дня, каждой минуты, израсходованной на негативные эмоции. Деньги, вещи, все можно восстановить, а время - нет... Этот миг никогда не вернется... Это первая истина, которой я хотел бы с Тобой поделиться. А вторая - это то, что Ты сам в состоянии контролировать собственное расположение духа и чувства.

Можешь, если только захочешь, принять полную власть над тем, что ощущаешь. Придя в этот мир, Ты получил все, что Тебе необходимо, чтобы найти дорогу к себе, чтобы проснуться в сознательной жизни. Чувства являются мощнейшей силой, которая мотивирует нас к действию. Это они определяют направление твоей активности. Люди, умеющие себя контролировать, всегда выбирают счастье, вместо депрессии. 

Проблемы являются неотъемлемой частью того, что мы называем человеческой жизнью. Разница между счастливым и несчастливым человеком, состоит в умении решать проблемы и избегать ощущения обессиливающей депрессии. Чувства - это реакция, которую Ты сам выбираешь. Имеешь власть над тем, что допускаешь к своему разуму. Мысль есть энергией, колебанием, которая вызывает определенные химические реакции мозга, ответственные за возникновение чувств и эмоций. Чувства сопровождают мысли, а над мыслями, которые рождаются в твоей голове, Ты имеешь полный контроль.

Негативный образ мышления очень часто становится привычным. Многие люди, не могут ни мыслить, ни разговаривать положительно. Существует что-то, похожее на общественную традицию жаловаться друг другу, по крайней мере, в нашей стране. Это плохая традиция - обрати внимание, как Ты чувствуешь себя в обществе кого-то, кто большую часть времени хнычет и жалуется. И если сам себя поймаешь на таком поведении, немедленно его измени. Помни, что картина Твоего мира зависит от того, какой Ты его видишь. От тебя зависит, является ли данный предмет, человек, ситуация интересными для Тебя или же нет. Каноны красоты изменяются. Интерпретация событий зависит от точки зрения. А в каждом человеке есть хорошее и плохое. То, каким является мир, зависит только и исключительно от тебя.

Один человек отчаялся, когда не смог достичь просветления традиционными способами, после чего получил от своего Учителя распоряжения думать только о быке.

 День за днем он думал только о быке, представлял себе быка, медитировал с образом быка.

 Однажды  учитель пришел к его дому и сказал:

 -Выходи, я хочу поговорить с тобой.

 -Я не могу выйти - ответил человек, - мои рога не пролезают в дверь.

*****

Обрати внимание, как двое людей, рассказывая об одном и то же событии, видят его иначе. Поему? Так как обращают свое внимание на разные элементы. Одной из наилучших черт характера есть умение обращать свое внимание на положительные аспекты всего, с чем мы сталкиваемся. Твое внимание изменчиво, это значит, что Ты произвольно можешь его переносить и наблюдать то, что тебя больше интересует. Чтобы сохранить хорошее расположение духа сосредоточь свое внимание на том, что приносит Тебе удовольствие. Всегда задавай себе вопрос, что положительного несет мне эта ситуация. Пойми, что все, что с Тобой происходит, является наилучшим для тебя в данный момент и в данном месте, опытом, необходимым для дальнейшего развития.

 Человек развивается только благодаря страданию, потому, что страдание заставляет его вносить изменения в свое мышление и поведение. Если все идет гладко - не желаешь изменений, стараешься сохранить статус-кво. Люди так часто не могут справиться с депрессией, что временами прибегают к очень деструктивному поведению, чтобы изменить это состояние. Например, пьют слишком много алкоголя, употребляют наркотики, переедают...

 Сделай список того, что Ты делаешь обычно, чтобы изменить свое самочувствие. Найди двадцать и больше таких способов, например - любимая музыка, занятие спортом, танцами, пением, просмотр комедийных фильмов, теплая ванна, хорошая книга и так далее. Выполняя эту задачу, вводишь себя в хорошее расположение духа, набираешься сил и просто делаешь себе приятно. Обрати внимание, как выглядит твоя ежедневность. Старайся планировать свои удовольствия, и не только, как праздничное исключение, ведь Ты любишь себя, а кому-то, кому симпатизируешь, даешь все лучшее.

 Важным способом улучшения самочувствия является физическое движение. В здоровом теле - здоровый дух. Танцевальные ритмы, равно как и ритм бега, регенерируют работу мышц всего тела, улучшают дыхание, кровообращение и доступ кислорода в организм. Физическое движение создает чувство доверия к своему телу. Регулярно выполняя физические упражнения, гуляя или занимаясь спортом, Ты прекрасно организуешь свободное время. После каждого физического усилия наступает замечательное психическое расслабление и улучшение самочувствия. Радость обволакивает каждую твою клетку. Найди, пожалуйста, свои способы изменения собственного эмоционального состояния и, применяй их, регулярно так, чтобы хорошее расположение духа стало чем-то обычным. 

Очередным хорошим советом для преодоления депрессии является переживание своего состояния «здесь и сейчас» так естественно и счастливо, как делают это дети: не жалеют о прошлом и не беспокоятся о будущем. Реально существует только «сегодня» - тот миг времени, в котором живешь. Люди привыкли нагружать себя прошлыми обидами, неиспользованными шансами, беспокоятся преждевременно, экономят на черный день, не беспокоясь о реальности. 

Только немного людей живут сегодняшним днем, большинство готовятся жить позже. 

Джонатан Свифт. 

Имеется даже объяснение, которое получило название «чувства ответственности». Это настоящая подмена понятий. Черные тучи, которые омрачают твое будущее, появляются, преимущественно, в твоем мышлении. Девяносто пять процентов воображаемых катастроф никогда не произойдут, а время, им посвященное, уже никогда не вернется. Разве не жаль? 

Живя только мечтами, Ты идеализируешь будущее. Когда будущее придет, а мечты не осуществятся - почувствуешь разочарования. Мечты, без поиска путей к их реализации - это опасный метод побега от реальности - найди удовольствие в настоящем моменте времени и, сосредоточь свое внимание на том, что делаешь сейчас.

Мечты слабых - бегство от действительности, мечты сильных создают действительность. 

Юзеф Бастер 

Научись ценить настоящее время, использовать его и, черпать из него удовольствие. Люди, которые так ведут себя, получают огромное удовлетворение от жизни. Попробуй присутствовать все сто процентов там, где Ты находишься теперь физически. Прогуливаясь по лесу, не думай о том, что будешь готовить на обед, какие указания будешь давать завтра своим сотрудниками. Слушая рассказы своих детей, сосредоточься на том, что они Тебе говорят, пообщайся с ними, просто будь присутствующим. Твое сознательное присутствие и внимание создадут чудо. Никогда не будешь скучать, всегда будешь в замечательном расположении духа. 

Мы, люди, единственные существа на этой планете, имеющие так богатую внутреннюю жизнь. Для нас важнее не так сами события, как наша собственная их интерпретация и, она обуславливает наш способ видения самого себя, а также наше будущее поведение. Одной из черт, которая делает нас так исключительными, является способность преобразования и манипуляции мыслями для получения наслаждения. Человеческий ум имеет свойство создавать ассоциации, и Ты сам решаешь, какие из них выбрать, чтобы создать свое расположение духа. Сознательная концентрация внимания на удовольствии является ключом к хорошему самочувствию. Иным способом, преодоление депрессии, есть жизнь со страстью и энтузиазмом. Это, очевидно, самым тесным образом, связано с максимальным переживанием сегодняшней реальности. Большинство людей проводят свою жизнь в тихом отчаянии, собственно говоря, это не жизнь, а существование. Зарабатывая на жизнь, они мало понимают смысл самой жизни, а поэтому хватают каждую возможность ощутить себя более живыми, почувствовать силу эмоций.

Все мы интуитивно ощущаем опасность застоя и ищем способы, которые смогли бы разбудить наше сердце. Многие люди страдают из-за ошибочного убеждения, что эмоции находятся совершенно вне их контроля и являются спонтанной реакцией на события жизни. Часто люди убеждены, что должен осуществиться комплекс ожиданий для того, чтобы они ощутили себя счастливыми. Но на самом деле Ты сам являешься источником своих эмоций и, в произвольный момент, можешь ощутить каждое чувство. Не нужно иметь какой-то особой причины, чтобы чувствовать себя хорошо. Можешь решить, что немедленно почувствуешь себя чудесно потому, что живешь и потому, что этого хочешь. 

 Твоя депрессия это, также, очень важное сообщение - она должна заставить тебя изменить реакции и отношения: Ты и остальной мир. Этот вызов разговаривает с Тобой голосом страдания и, если хочешь чувствовать себя хорошо, Тебе нужно поменять то, что делаешь. Большинство людей, однако, отдают предпочтение страданию над трудностью изменений в овладении своим мышлением. Ты не принадлежишь к их числу. Твои эмоции Тебе помогают, несут соответствующую информацию, и следует с ними подружиться, задавая себе вопрос: «Что сделать, чтобы чувствовать себя лучше?». Направляешь свое мышление на поиск решений, сосредоточиваешься на удовольствиях. Знаешь, что каждая доминирующая мысль реализуется всегда. Простейшим и наиболее эффективным способом овладеть эмоциями является способ вспомнить момент, когда в похожей ситуации, Ты чувствовал себя подобным образом и сумел с этим справиться. Поверь в себя - и теперь будет так же. Ни одна зима не длится вечно. Сознавая, что все в мире изменяется, будь уверен, что и свое плохое настроение сможешь преодолеть. Только не дай себя поймать в ловушку деструктивных оценок самого себя, своих достижений и смысла жизни. 

Помни, что если хочешь быть здоровым - всегда будь чем-то занят. Творчески работающий ум, поглощенный поиском решений или занятый интересной работой не имеет времени на депрессию. Измени также осанку тела, а, прежде всего, прими решение всеми своими силами, что хочешь победить плохое расположение духа. Все твои ощущения - это биохимическая буря в мозгу и Ты всегда можешь ею овладеть. Когда впервые сможешь оказать сопротивление депрессии, получишь мощную власть над собою. Плохое настроение будет появляться все реже, а при определенной последовательности - бытие счастливого человека станет новой формой Твоего существования.

Упражнение:

 Отбрось сомнения.

Это упражнение необходимо выполнять перед сном.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты находишься в каменном гроте, глубоко под поверхностью земли. 

Почувствуй угнетающую, давящую атмосферу этой каменной полости, осознавая при этом, что она является только плодом Твоего воображения. Это ощущение начнет постепенно исчезать, когда начнешь перемещаться к поверхности.

 Когда Твое зрение привыкнет к полумраку грота, из темноты начнут проявляться детали. Единственным источником света здесь является маленькое озерце кристально чистой воды. Нагнись, чтобы присмотреться к поверхности воды. Посмотри, как сквозь небольшую трещину в своде грота, на поверхности воды отражаются яркие звезды. Всмотрись в тихую, таинственную глубь озера и подумай, что привело Тебя сюда. 

Зачерпни ладонью чистую, искрящуюся воду из этого подземного источника и умой ею свое лицо. Смой с него пыль. Прополощи рот и горло.

Почувствуй себя посвежевшим и готовым к дальнейшему путешествию. Но перед этим сними со спины тяжелую ношу, с которой Ты сюда пришел. Посмотри, из чего она состояла. 

Все это можешь здесь оставить. Это лишний для Тебя груз и он не поможет Тебе в достижении цели.

А теперь осмотрись, чтобы найти дорогу вверх. Как только Ты начинаешь это делать, свет озера становится ярче. Луна вышла из-за туч и озарила пещеру, осветив при этом изваянные в камне ступени, ведущие к поверхности.

Начни длительный, медленный подъем, постоянно наблюдая спокойное, звездное небо. 

Представь, что, наконец, Ты выбрался на поверхность. Ложишься на мягкую траву и вслушиваешься в голоса ночных птиц и тихий, сонный шорох листвы спящих деревьев.

Усни, не выходя из состояния альфа.

*****

Упражнение: 

Облако.

Это упражнение лучше выполнять лежа в постели. Можешь его проделать перед сном. Сделай несколько дыхательных упражнений. Почувствовав расслабление, представь мышцы своего тела. По очереди напряги и расслабь каждую из них.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что создаешь энергетическую подушку под своим телом и почувствуй, что Твое тело становится все более легким. Твое тело становится настолько легким, что подушка приподнимает Тебя и Ты паришь на ней, как на облаке. Усни, не выходя из состояния альфа.

*****

Еще один из вариантов этого упражнения:

Упражнение: 

Воздушный шар.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что рядом с Тобой находится огромный воздушный шар. Этот шар привязан к земли и утяжелен мешками с балластом. Войди в корзину воздушного шара и представь себя аэронавтом. Развяжи канаты, которые удерживали воздушный шар, и представь, как он начинает подниматься в воздух. Вообрази, что Ты выбрасываешь за борт мешки с балластом и подумай, что бы могла в них находиться.

Мешки с балластом символизируют Твои проблемы.

Выбрасывание мешков с балластом во время медитации является первым этапом идентификации источника напряжения. Вполне вероятно, что во время этого упражнения может появиться в символической форме и основная причина Твоих переживаний

Когда будешь готов, выйди из состояния альфа.

*****

Упражнение: 

Пузырь.

Еще одним способом уменьшения стрессового напряжения, является способность дистанциировать себя от источников волнений, или, как говорят буддисты, культивировать в себе чувство «быть в мире, но не с миром».

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что находишься внутри толстостенного пузыря, из которого Ты можешь безопасно наблюдать, сохраняя спокойствие духа и концентрацию, за всем, что происходит во внешнем мире, даже тогда, когда вокруг царит полный хаос.

Когда почувствуешь себя в безопасности и успокоишься, выйди из состояния расслабления.

 Благодаря этому упражнению Ты усиливаешь энергетическую ауру вокруг себя. Возможно, это покажется Тебе одним из способов побега от реальности, но на самом деле все далеко не так. От проблем уйти не возможно, но используя эту технику, Ты создаешь себе временное убежище, в котором можешь отдышаться и восстановить свои внутренние ресурсы.

Выполняй это упражнений, когда Тебе покажется что кто-то угрожает спокойствию Твоего мышления.

*****

Упражнение: 

Прогулка.

Если находишься в стрессовой ситуации или не знаешь, какие действия предпринять, выдели несколько минут для визуализации мысленной прогулки. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что выходишь из помещения, в котором Ты сейчас находишься. Мысленно, шаг за шагом, медленно выходишь из здания и гуляешь по окрестностям. Можешь погулять в парке, посидеть на лавочке, пройтись по улицам города, несколько раз обойти свой дом.

Не удивляйся, если во время этой прогулки Ты найдешь решение проблемы или выберешь наиболее оптимальную реакцию на изменившиеся обстоятельства.

 Когда будешь готов, выйди из состояния альфа.

*****

Не переживай по пустякам.

Если у Тебя присутствует склонность переживать по поводу всех, даже не очень значительных событий, поверь, что не стоит растрачивать ментальную энергию. Она может понадобиться для более серьезных дел. Вместо того, чтобы непродуктивно изводить себя из-за каждой мелочи, создай себе «ментальную картотеку» из своих переживаний и визуализируй, что откладываешь их в шкафчик с надписью «Переживания», для того, чтобы рассмотреть их в ближайшей медитации. Когда у тебя будет время, открой шкафчик с переживаниями, и достань их оттуда одно за другим. Проанализируй их и обрати внимание, что то, что вчера или позавчера казалось Тебе столь важным, сегодня уже таковым не покажется, а большинство из Твоих переживаний просто исчезнут. Кроме того, благодаря этому упражнению, у Тебя возникнут дополнительные время и пространство для того, чтобы принимать взвешенные решения.

Можешь также визуализировать, что записываешь все свои переживания на листке бумаги. Затем прикрепи эту бумажку к хвосту воздушного змея. Подержи немного воздушного змея на привязи, чувствуя, как он рвется в воздух, а затем отпусти его в полет. Понаблюдай, как он парит высоко в небе и скажи себе мысленно, что очень скоро, к Тебе придут решения всех проблем.

АФФИРМАЦИИ:

Я являюсь источником моей 

радости и счастья.

Я родился, чтобы быть счастливым.

Я могу изменить свою жизнь.

Я не согласен с депрессией, плохое настроение не имеет ко мне доступа.

С каждым днем и в каждом отношении я чувствую себя все лучше, лучше и лучше.

Я хозяин своих мыслей и чувств.

Целью моей жизни всегда являются

 радость и счастье.

Я живу с энтузиазмом, жизнь со страстью принадлежит мне.

Я всегда замечаю хорошие стороны 

каждого события.

Я могу управлять своим поведением и

 я делаю это.

Я позволяю себе наслаждения.

Я доверяю себе – я умею 

решать жизненные проблемы.

Я концентрирую свое внимание на том, 

что дает мне хорошее настроение.

Я решаю, каким может быть 

мое самочувствие.

Я выбираю радость и счастье.

Я перестаю жаловаться, говорю только о положительных делах.

Я принимаю ответственность за 

свое настроение.

Я полностью контролирую свою жизнь.

Я поддерживаю положительное 

отношение к действительности.

Я знаю много способов, чтобы 

улучшить свое настроение.

Я забочусь о хорошей форме 

собственного тела.

Я живу сегодняшним днем.

ПОВЕРЬ В СЕБЯ

Люди думают, что верить стоит лишь в нечто такое, 

во что трудно поверить.

Армиджер Беркли

Что такое улучшение жизни? Для каждого из нас ответ будет разным. Для некоторых это означает хорошее здоровье, для других - возможность осуществления своих желаний, очень часто - это овладение большим количеством денег. Лучшая жизнь - это время для себя и своих близких, это чувство финансовой безопасности сегодня и завтра, это красивый дом, это путешествия, куда захочешь, и на столько времени, на сколько Ты захочешь. Здесь я оставляю многоточие, чтобы Ты включил сюда все, что для тебя является символом лучшей жизни:

Улучшение жизни это для меня:__________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задумывался ли Ты над тем, почему люди не используют всего своего потенциала? Почему соглашаются оставаться в ситуации, которая их не удовлетворяет. Ведь жизнь каждого из нас могла бы измениться к лучшему. Мы можем быть счастливыми, любимыми и иметь больше денег.

 Чтобы достичь таких изменений, нужно пробуждение. Взгляни вокруг себя, и Ты увидишь, как привычная рутина, убивающая индивидуальность человека, управляет нашими действиями. Как день за днем мы выполняем одни и одни и те же действия, каждый день проезжаем одни и те же маршруты трамваем или автомобилем, видим одни и те же дома и телефонные столбы. Обрати внимание, какую информацию мы даем своему подсознанию, какие образы и мысли становятся доминирующими. Но даже тогда, когда мы мобилизуем себя к тому, чтобы взглянуть вверх, в сторону наших мечтаний - видим скорее гору, вместо того, чтобы увидеть ее вершину. Мы боимся смело посмотреть вперед, на то, что кажется недоступным нашему мышлению. Мы боимся упреков и насмешек, поэтому часто создаем свои планы несмелыми и убогими. Мы не верим в себя, а временами боимся даже мечтать об успехе. То, что наполняет наши мысли, называется удовлетворением потребностей и совсем не годится для глубоких человеческих желаний. Но каждый из нас может изменить свою жизнь, чтобы слово Человек зазвучало гордо.

 Ты хочешь прекрасной и умной жизни, хочешь того, что для тебя лучше всего, хочешь, чтобы твои близкие относились к Тебе с уважением, хочешь выбрать человека, с которым испытаешь любовь - все это возможно, при определенных условиях и соблюдении правил, управляющих процессом осуществления желаний.

 Мир энергии и мир материи тесно связаны друг с другом. Информация является первичным элементом реальности, которую затем мы видим в цветах, лицах или обстоятельствах. В нашей жизни нет места случайностям. Поэтому очень подробно определи свои цели на завтра, на год, на десять лет, на всю жизнь. Осознай, куда хочешь идти, а после этого задай направление своему жизненному путешествию. Запомни, что человек, который не знает куда идет, никуда не придет. Реши для себя, что с сегодняшнего дня Ты будешь сознательно относится к своей жизни, и начнешь ею управлять. 

Возможно, теперь Ты ощутил сомнения, или внутреннюю критику, «Да, конечно, хотелось бы властвовать над жизнью, но ведь в жизни невозможно все предусмотреть». 

Постарайся успокоить свой внутренний голос и дай себе шанс. Существует огромное количество событий и обстоятельств, владеющих твоим вниманием. Обычно Ты занимаешься делами, которые появляются ежеминутно и Твой день переполнен ими. Телефонные разговоры, письма, непредвиденные случаи, и Ты должен иметь немалую силу воли, чтобы не дать течению информации увлечь себя, а вести свой корабль к нужной именно Тебе гавани. Итак, сначала выбери себе гавань, то есть цель. Осуществляй шаг за шагом, то, что сейчас чувствуешь. И через некоторое время убедишься, что именно Ты крепко держишь штурвал своей жизни.

Купи большую тетрадь, и на первой странице напиши - «Лучший год моей жизни». На следующей странице напиши - «Мои цели». Пункт за пунктом опиши свои цели, которых желаешь достичь в этом году. Пиши смело и не сомневайся. Даже, если что-то кажется Тебе невозможным, через год работы с Методом Сильвы, эта цель будет выглядеть совершенно иначе. Остаток тетради раздели на разделы, в которых запиши все, уже существующие цели, дай им название, например: «Мое здоровье», «Мои финансы». Используй настоящее время и утверждающую форму. Создавай как можно более пластичные и цветные образы своего воображения. Например, запланируй в этом году улучшить свое здоровье. В тетради запиши: «Мое здоровье совершенствуется с каждым днем, мое тело становится сильным, улучшается мое самочувствие, теперь я хочу жить и с радостью встаю утром, собираясь хорошо прожить свою жизнь. Телевизор перестал для меня существовать, я люблю длительные прогулки, снова познаю мир. Я люблю быть в лесу, так как имею больше времени для того, чтобы послушать природу и побыть с собой. Я строю вокруг себя защиту от бактерий и вирусов, болезни не имеют ко мне доступа, всегда, независимо от поры года. Я выбираю здоровье и т. д.».

 И даже, если сегодня то, что Ты написал, не является правдой - это не повредит, потому, что написанное слово имеет магическую силу, оно позволяет концентрировать свое внимание на целях. Сначала твое подсознание будет сопротивляться, придерживаясь прежних привычек, но будь терпеливым, выдержанным и последовательным. Не дай себе отойти от избранного направления, пиши в своей тетради ежедневно, пиши так часто, как это возможно. Конечно, Ты не сможешь записывать ежедневно несколько страниц в одном разделе, поэтому одного дня сконцентрируй свое внимание на здоровье. На следующий день можешь описать, как будет выглядеть Твой дом, но всегда, когда будешь открывать свою тетрадь и видеть свои желания, будь уверен, что твое подсознание сделает все, чтобы эти желания исполнились.

 Каждая ментальная работа, вложенная в подготовку реальности, приносит плоды, все чего мы пожелаем, придет к нам. Тогда когда мы готовы принять дар, он приходит к нам. Не получишь большой любви пока не полюбишь себя, не получишь прощения, пока не простишь сам, не будешь иметь много денег, пока не изменишь своего отношения к ним. Если Ты не можешь поверить себе и жизни, то поверь этой книге. Я знаю, что легче ожидать помощи извне, чем найти ее в себе. Сначала я буду Тебе нужен, но потом Ты справишься сам. Люди редко сами создают свою жизнь, потому, что им не хватает веры в себя, настойчивости и последовательности. 

Посмотри на маленького ребенка, когда он учится ходить. Он падает, набивает себе синяки, плачет, но затем снова возобновляет свою попытку, и так до тех пор, пока не научится ходить, бегать и прыгать. И если бы не наша детская решимость, мы бы до сих пор ползали по земле. Но никто не задержался на этом уровне развития, потому, что никто не подумал, что такие попытки могут быть напрасными. Так, где же теперь, у нас взрослых, эта сила? Что с нами произошло? 

Просто мы прошли обработку, которую называют воспитанием и образованием. Влияние внешнего мира оставило отпечаток на нашем видении самого себя. Нам всегда говорили, что мы ведем себя не так, делаем ошибки, тем самым нас программировали на отрицание всего того, что делает нас другими, чем от нас этого ожидают. Так, с течением времени, уничтожается смелость мечты и вера в себя. 

Если какая-то мечта дает тебе чувство счастья, твоей обязанностью по отношению к Богу и людям является немедленно приступить к ее реализации.

Стьюарт Бранд

Теперь мы взрослые, и многие люди говорят, что их жизнь не является такой, какой бы они хотели ее пережить. Некоторое время это можно терпеть, но в дальнейшей жизни это принесет болезни, боль, и десятки больших или меньших проблем. Человек начинает напоминать птицу, запертую в клетке.

Такой клеткой становится целый ряд факторов, формирующих нашу реальность: это работа, где мы трудимся, потому, что каждый должен где-то работать. Это страна с ее плохим климатом, но мы же должны где-то жить на этой земле. Это наши обязанности, так как, живя, мы должны платить налоги, заниматься делами, счетами, документами. И где-то на дне этого существования прорастает воля, которая время от времени проявляется в виде неудовольствия, депрессии, бунта. Одного дня наше несогласие с тем, как мы живем, достигает кульминационного пункта, и мы решаем радикально изменить свою жизнь. Мы боимся, так как не знаем ничего о жизни, к которой стремимся. Одна часть нашего Я говорит: «Как-то живешь, Ты уже много достиг, Ты в меру обеспечен, Ты знаешь, что будет завтра. Другая часть говорит: «Я больше так не могу, мне тесно и неудобно. Мне нечем дышать, сделай что-то, не дай своему творческому Я погибнуть. Начни жить иначе, ведь Ты заслужил это. Существует иной мир, более совершенный. Не бойся и сделай это. Ты можешь это сделать».

 И согласись, что возможностей изменить свою жизнь бесчисленное количество. Но нас всегда что-то сдерживает. Это отсутствие веры в себя и отсутствие веры в жизнь. Это они становятся клеткой, которая ограничивает нашу силу.

 Поверить в себя сразу невозможно, веру нужно создавать постепенно. Слишком много у нас отрицательных убеждений, чтобы изменить их одним прикосновеньем волшебной палочки. 

Мы воспринимали слишком близко замечания наших родителей, учителей. Когда учитель говорил, что Ты плохо написал контрольную работу, Ты принимал это замечание ко всей своей личности, к своим возможностям и талантам. И это ошибка. Плохим могло быть то, что Ты написал, но, отнюдь не Ты сам. Но заметь, кем был тот, кто это сказал, а я уверен, что он имел много комплексов и не верил в себя. И если бы было иначе, то Ты не услышал бы этих слов. В Твоем безграмотном сочинении этот человек нашел бы хотя одно слово, написанное верно, и похвалил бы тебя, чтобы поощрить тебя к творческой работе. 

Тебя убеждали, что наш мир - это место постоянной борьбы и конкуренции, что мир несет с собою чувство угрозы. Но это неправда. Вспомни, кто тебя этому научил. Наверняка это были люди с сильным чувством страха и угрозы, например, люди, пережившие войну. Пройдет много времени, пока изменится это положение вещей. Позволь самому себе определять, что есть ошибкой, ведь даже если Ты совершаешь ошибку, то сам Ты не являешься ошибкой. Каждому изобретения предшествовало большое количество неудачных попыток, которые не принесло ожидаемого эффекта.

Общей чертой людей, которые чего-то достигают в жизни - является решительность. И в какой бы сфере это не происходило, в экономической, в общественной, в личной жизни, они ставят себе цель и идут к ней, не возвращаясь назад, посвящают достижению цели все, чего требует ситуация. Пока Ты не примешь решения, жизнь не сможет принести Тебе успех. Теперь я знаю, что это самое главное правило жизни. 

Робость – это проявление уязвленного тщеславия.

Когда ты робок, это означает, что Ты придаешь намного большее значение мнению других, нежели искренности своего дела.

Если у тебя есть цель, то посвяти себя всего ей, вложи свою энергию, будь решительным. Если же Ты говоришь: «Попробую», то тем самим приговариваешь себя к поражению, которое заложено в этом слове, и тем самим оправдываешь себя - «Все-таки я что-то сделал». Вместо того, чтобы тратить время и силы на попытки, скажи себе: «Я могу», и задействуй себя на 100%. Все твои сознательные и подсознательные действия будут направлены на реализацию цели. И если Ты запланировал купить дом, улучшить свое здоровье или встретить человека своей мечты, то Ты это получишь. Возможно не сразу, не сегодня или завтра, будь терпеливым и последовательным, не дай увести себя от цели повседневным делам. 

Как можно чаще заглядывай в свою магическую тетрадь «Лучший год моей жизни», это поможет Тебе держать правильный курс. Верить непоколебимо, помнить о своей цели и быть терпеливым - это ключ к успеху. Я знаю, что труднее поверить себе, чем почувствовать сердцем, что Ты можешь.

Много общественных сил поработало над Тобой, так как значительно легче контролировать человека, который не верит в себя и свои возможности. И теперь Ты знаешь, что такое поражение, Ты всегда принимаешь его близко к сердцу, лелеешь его своими отрицательными эмоциями, а победу воспринимаешь, как обычную вещь, иногда не замечая ее. Ты считаешь, что на ошибках учатся? 

Но если посмотреть на людей с высоким уровнем жизни, то увидишь, что они замечают только победы, а поражения игнорируют. Ежедневно Ты тоже достигаешь успехов, ежедневно и Ты можешь чем-то гордиться. Коллекционируй эти минуты в сердце и в памяти, так как они дают силу и веру в себя. Всегда помни, что Ты замечательный человек, и сегодня первый день из твоей дальнейшей жизни. Все перед Тобой, неважно, сколько Тебе лет, где Ты живешь и какое у тебя образование, важнее - поверить в себя, поверить жизни. Я глубоко верю, что жизнь выполнит любое твое желание, если оно будет точно определено, если Ты примешь решение, и будешь терпеливо влиять на свое подсознание. Я называю это - доверием к жизни и из нее черпаю веру в себя. Я являюсь неотъемлемой частью Вселенной, и поэтому имею определенные привилегии. Я имею право на счастье, здоровье, любовь и богатство. Я знаю, что, давая людям свои знания, я тем самим помогаю им создать веру в себя и открыть свои силы, чтобы люди смогли жить счастливо. Ты также дитя Вселенной и также достоин всего наилучшего.

Упражнение:

 профилирование личности.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа задай себе следующие вопросы. После каждого вопроса сделай паузу, чтобы дать возможность своему подсознанию найти ответ. Будь абсолютно искренним.

Какие три наиболее позитивные черты моей личности?

В чем проявляется то, что я могу сделать для их усиления?

Какими словами я описал три наиболее несимпатичные черты моей личности?

Присутствуют ли такие особенности характера и у других людей? Если да, то как я реагирую на их проявления? Что эти черты характера для меня значат?

Перед окончанием упражнения подумай о трех людях, которых Ты ценишь, и о трех людях, с которыми у Тебя не складываются отношения. Чему Ты научился от тех людей, которых ценишь, и от тех, которых не любишь? У кого Ты научился больше?

*****

Упражнение:

Понимание трудностей.

Если Ты оказался в трудной ситуации, посмотри на нее, как на препятствие, которое можно преодолеть, а не как повод для разочарования. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа задай себе следующие вопросы. После каждого вопроса сделай паузу, чтобы дать возможность своему подсознанию найти ответ. Будь абсолютно искренним.

Как Ты реагируешь на проблемы? Принимаешь их вызов самому себе или обвиняешь других в их создании? Кажется ли Тебе, что иногда они не решаются только потому, что Ты не видишь возможности получения конечного результата, который бы Тебя удовлетворял? Имеют ли проблемы тенденцию повторятся, из-за того, что обычно Ты отрицаешь их существование?

Возможно ли, что неосознанно Ты сам создаешь ситуацию, на основе которой Ты можешь чему-то научиться? Если да, то чему Ты уже научился?

Когда поймешь, что такие склонности у Тебя присутствуют, такая ситуация, вероятнее всего, больше не повторится.

*****

Упражнение: 

Три облика.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что находишься сам в комнате, и стоишь перед большим зеркалом. Посмотри на себя. Посмотри на свое отображение и подумай, что Тебе в себе нравится, а что хочется изменить.

Если есть что-то, чего изменить не сможешь, то сможешь ли принять это, как черту создающую Твою неповторимость? Может ли так быть, что другие люди внушили Тебе убеждение, воспринимать свою уникальность, как недостаток?

Какие черты Твоего характера вызывают у тебя гордость? Какими талантами Ты наделен?

Каким образом Ты можешь их развивать и использовать?

Какими способностями Ты хотел бы обладать и как можешь их получить?

А теперь представь, что рядом с Тобой находятся Твои друзья и родственники. Вспомни какое-то особое событие, например чей-то день рождения, на котором царила атмосфера всеобщей радости.

Представь, как Тебя воспринимают Твои друзья и родственники. Какие черты видят в Тебе? Не удивляйся, если то, что им нравится в Тебе больше всего, не совпадает с Твоими представлениями о себе. На пример, если Ты гордишься своим внешним видом, можешь к своему удивлению узнать, что это не имеет никакого значения для людей, которые Тебя любят и уважают.

После этого снова посмотри в зеркало и увидь себя таким, каким бы Ты хотел быть.

Представь, что сбылись все Твои мечты, Ты использовал свой потенциал во всех областях жизни и гордишься теперь плодами своих начинаний. Что изменилось?

И снова не удивляйся, если черты, которые увидишь в зеркала, будут отличаться от тех, которым Ты сейчас обладаешь.

*****

Аффирмации:

Я имею право на богатство, здоровье, любовь, счастье, и я знаю, что жизнь 

выполнит все мои желания.

Я обладаю силой, помогающей мне 

создавать свою жизнь.

Я заслужил на все лучшее в мире.

Я чувствую себя безопасно в этом мире.

Жизнь всегда мне помогает, моя 

вера в себя возрастает в каждом случае.

Я смело смотрю на вершину моих желаний, я искренне стремлюсь к счастливой и 

умной жизни.

Я умею точно определять свои цели,

 и терпеливо ждать их осуществления.

Когда я принимаю решения, жизнь 

обязательно преподнесет мне успех.

Я не отступлю, пока не исполнятся мои желания, я постоянно иду к своей цели.

Каждое желание созревает во мне, и исполняется в наиболее соответствующий момент.

Я могу достичь всего, чего хочу.

Я всегда иду за голосом сердца.

Я умею плыть в океане жизни.

Я умею принимать ответственные решения.

Вера в себя создает чудо.

Я могу достичь самой высокой цели.

Я работаю над своей целью последовательно, и ежедневно достигаю успехов.

Я оставляю в памяти и в сердце все свои успехи, сегодня первый день оставшейся 

у меня жизни.

Я замечательный человек, верю в себя и

в свою жизнь.

Жизнь ежедневно осуществляет

мои желания.

Я в безопасности в этом мире.

Растет моя вера в себя, я всегда иду за голосом сердца.

ПОЛЮБИ СЕБЯ

Любить – значит перестать сравнивать.

Бернар Грассе

Тест А люблю ли я себя?

Ответь на вопросы «да» или «нет» и будь максимально искренним.

Считаешь ли Ты, что тебя преследуют неудачи? да/нет
Скучаешь ли Ты, оставшись наедине с самим собой? да/нет
Задумываешься ли Ты перед тем, как совершить какой-нибудь поступок, о том, что подумают или скажут о Тебе окружающие? да/нет
Чувствуешь ли Ты себя хорошо таким, какой Ты есть? да/нет
Часто ли Ты теряешь контроль над самим собой? да/нет
Имеешь ли Ты привычку вспоминать прежние разговоры или ситуации, чтобы понять, что предпринимают в подобных случаях другие люди?  да/нет
Испытываешь ли Ты смущение, когда тебя хвалят в твоем присутствии? да/нет
Хотел бы Ты родиться заново или начать жизнь сначала? да/нет
Чувствуешь ли Ты зависимость между материальным положением и духовным комфортом? да/нет
Часто ли Ты испытываешь опасение, что должно случиться нечто плохое? да/нет
Доволен ли Ты своей жизнью? да/нет
Есть ли у тебя привычки, которые Тебе не нравятся? да/нет
Можешь ли Ты противостоять той человеческой общности, в которой живешь? да/нет
Трудно ли Тебе проявлять свои чувства к другим? да/нет
Ключ к тесту: 

За каждый ответ «да» на вопросы 4, 11 и 13 и «нет» на вопросы 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8, 9,10, 12 и 14 Тебе полагается по 5 баллов. Сложи набранные баллы и оцени полученный результат.

40 -70 баллов – Ты любишь себя достаточно крепко, а, кроме того, любишь и окружающих Тебя людей. 

20 – 40 баллов – возможно, Ты никогда не задумывался, стоит ли любить себя? Не надо коллекционировать одни только свои слабости.

0 – 20 баллов - за что можно себя так ненавидеть?

Когда Ты родился, Ты был самым важным и самым лучшим человеком в этом мире. Все вокруг это доказывали, уделяя Тебе множество внимания и любви. Тогда у тебя не было проблем, как любить себя. Но, что же произошло?

 Когда Ты рос, перед Тобой возникали новые ситуации, перед Тобой ставили новые требования. С течением времени Ты утратил свой приоритет в семье, и стал одной из ее составных, как деталь в машине. А чтобы машина работала хорошо, необходимо, чтобы все детали выполняли свою задачу. Если Ты свою задачу выполнил не так, как от тебя этого ожидали, то становился в глазах других не достаточно хорошим, или, даже, плохим. 

И хуже всего, что родители, или люди, принимающие участие в воспитании детей, никогда не подвергают критике ошибки или плохие поступки детей. Взрослые, обычно, критикуют самого человека. Например, говорят: «Плохой ребенок». Наверное, Ты не раз слышал в своей жизни эту фразу слово, или что-то подобное по отношению к себе, и это не было критикой Твоего поступка, а относилось лично к Тебе.

 Люди привыкли оценивать себя и сравнивать с тем, что они видят вокруг. Но человека нельзя осуждать только за результаты его действий. Ребенок не имеет хорошо развитой логической системы мышления, и потому неадекватно воспринимает критику в свою сторону: «Я разлил молоко, мама сердится на мое поведение, но все равно она меня любит». Он может подумать иначе: «Я плохой, так как мама сердится». И здесь впервые появляется определение - «этикетка», каким Ты есть. Если Ты им не будешь противостоять, они будут следовать за Тобой до конца жизни. 

В детстве твое окружение вместо тебя находит твое место в мире, говоря Тебе, каким Ты есть. Ты так глубоко в это веришь, что, взрослея, очень редко принимаешь какие-то решения, чтобы изменить свое «Я». Ты слишком сильно привязан к созданному Тебе образу, и Ты часто говоришь: «Такой я уже есть» или «Такой у меня характер». 

Привычка - это ум дураков. 

Пьер Буаст. 

На самом деле ни одно из проявлений Твоего поведения не обязано сопровождать тебя до конца жизни. Ты можешь изменить все, что только захочешь. Ты можешь создать в себе много замечательных черт характера, которые смогут сделать твою жизнь прекрасной и умной. Множество твоих « Я есть» - это Твой личный выбор, за которым стоят какие-то полезные для тебя цели. Например, когда Ты говоришь «у меня плохо с правописанием», тем самым Ты освобождаешь себя от обязанности научиться грамотно писать. Когда говоришь: «Я не смелый», то освобождаешь себя от каких-то важных обязанностей, например, от того, чтобы занимать, какую-то ответственную должность. Таких примеров можно найти очень много, и все они доказывают то, что Ты легко отказываешься от создания самого себя, опираясь на деструктивные убеждения.

Твой образ Тебе создало прошлое, а освобождение от прошлого ведет за собой определенный риск, риск изменить себя. Старое необходимо заменить новым. Как это сделать? 

Очень просто. Реши сперва, какое из твоих «Я есть» Ты желаешь изменить, а потом обрати внимание на то, что Ты думаешь и говоришь. И если поймаешь себя на использовании фразы «Такой я уже есть», то поменяй ее на «Я таким был» и добавь утверждение своей новой роли. Таким образом, Ты откроешь себе дорогу к изменениям. 

Жизнь, которой Ты живешь, есть суммой твоих выборов. У каждого человека есть свобода, у тебя также. Свобода – это возможность выбирать, принимать решения в любое время и в любой ситуации. Ограничения существуют лишь в нашем мышлении. Каждый имеет их в своих мыслях, например, в системе ценностей, в видении мира, в отношении к реальности. Каждое твое убеждение мобилизует тебя к действиям, или наоборот, ставит перед Тобой ограничение. Ты сам можешь решать, какие мысли могут иметь к Тебе доступ. 

Мысли являются энергией, и приходят к твоему сознанию уже готовыми. Мы говорим: «Мне пришла в голову идея». Мозг человека имеет свойство сопоставления мыслей и создания новых форм. Ведь Ты живешь в океане мыслей, а Твой мозг это антенна, которая может принимать все, что Тебе нужно. От твоих потребностей зависит то, что будет принимать твоя антенна, и, что позже останется с Тобой в образах твоей реальности. Ты сам отвечаешь за свои ощущения, мысли и реальность. Пробуждение к жизни состоит в том, чтобы взять ответственность за то кем Ты есть, и за то, что происходит с Тобой в жизни. Такая позиция приносит свободу духа и ума. Чтобы достичь этой позиции необходимо иметь много знаний о себе, а также уметь их использовать. 

Это правда, что Ты родился гениальным и совершенным. В жизни Ты никогда так быстро не развивался, как в детстве. Заметь, как быстро Ты научился в детстве ходить, и только потом появляются сгорбленные плечи и напряженная походка. Ты быстро научился говорить и воспринимать все, что происходит вокруг. Тогда у тебя не было никаких ограничений, Ты был совершенным. Затем некоторые важные для тебя люди начали ставить перед Тобой свои условия, дома, в школе и, всюду где Ты был. Ты очень часто слышал: «Тебя будут любить, если…», и тут звучали просьбы или ожидания. И если Ты не выполнял этих условий, то становился для взрослых не достаточно хорошим, чтобы тебя любить. Этот вид мотивации Ты перенес на себя. С течением времени Ты перестал замечать свое совершенство, и сосредоточил свое внимание на выполнении ожиданий своих учителей, родителей, шефа, семьи, общества. Теперь в твоем подсознании укоренилось убеждение: «Чтобы быть хорошим человеком, всегда нужно выполнять «определенные условия». 

Человек реализует себя во многих сферах жизни, например, семейной, профессиональной, творческой, но в любой из них наиболее существенным является умение оставаться собой. Когда Ты умеешь оценить свою индивидуальность, тогда Ты не станешь еще одной копией шаблона. Стремление, чтобы тебя любили и уважали, иногда, так сильно, что люди забывают о своей индивидуальности, и стараются уподобиться идеалу, или так хотят оправдать чьи-то ожидания, что забывают о своей неповторимости, не используют своих возможностей, так как не верят в них. Очень важно обратить внимание на свои мысли и чувства в разных ситуациях. Одним из признаков того, что Тебе не хватает любви к самому себе, является «признание» других людей и дел больше, чем себя. В результате Ты посвящаешь делам, документам, деньгам, работе и многим людям, большинство своего времени и энергии, а свое «Я» Ты ставишь на последнее место, и очень часто Ты этим так измучен, что не находишь для себя времени вообще. 

Не уважаешь своего тела, а затем удивляешься своим болезням и недугам. Не заботишься о здоровье, о здоровом питании, не имеешь концепции улучшения своего здоровья, чтобы оно долго Тебе служило. Ты имеешь свои увлечения, их имеет каждый человек. Ты любишь что-то делать, читать, куда-то ходить. Обрати внимание, сколько времени Ты уделяешь своим увлечениям, на празднование того, что Ты живешь. 

Очень важно, чтобы Ты осознавал то, что Ты являешься величайшим чудом мира, и пришел в этот мир, чтобы развиваться и любить, включая и любовь к себе. Ты вырос в окружении, где считалось, что чужие успехи надо уважать больше, чем свои, иначе тебя бы считали эгоистом. 

Но заметь, что, истина в другом. Когда Ты отдаешь себя и не получаешь того, что даешь другим людям, то в твоем сердце пусто. Эту пустоту Ты стараешься заглушить перееданием, алкоголем, сигаретами, трудоголизмом. Некоторое время Тебе кажется, что Ты лучший, так как уважаешь счастье других людей больше, чем свое. Но не любя себя, Ты не можешь любить других людей, Ты не можешь дать что-то людям, не имея этого сам. Если Ты обделяешь себя любовью, временем, вниманием, то будешь чувствовать себя очень плохо. Никто не хочет быть деталью чего-то. А чаще всего это именно Ты делаешь себя такой деталью, а затем обвиняешь в этом других людей. 

Постарайся обратить внимание на свои мысли во время прогулки в лесу, во время приема ванны или какой-то другой деятельности. Заметь, как часто мысли уплывают в прошлое, или, наоборот, в будущее. Не делай так, ибо мы живем в настоящем времени. Прошлое уже миновало, а будущее еще не наступило. Ты часто думаешь о событиях из прошлого. Когда-то давно Ты сделал что-то плохое и тебя мучает совесть и теперь, этого уже давно нет, но Ты сам подвергаешь заключению себя в прошлое. 

Каждому человеку свойственно ошибаться, но быть упрямым в своих ошибках свойственно только глупцу. 

Цицерон 

Чувство вины - это мощная деструктивная сила. Она блокирует твою энергию и делает невозможным путь к любви и свободе. Никто в мире не является совершенным, и Ты должен дать себе право на ошибки, это нормально когда человек чему-то учится на ошибках. Отметь, какой Ты терпеливый для того, кого любишь. Ты или прощаешь ему ошибки, или вообще их не замечаешь. Будь таким для себя. Из своих ошибок сделай для себя выводы, а себе скажи: «НЕ виновен». 

Не связывай результаты своей деятельности с чувством своей ценности. Ты можешь потерять деньги, работу, но Ты не утратишь своей ценности, твоя значимость не зависит от твоих материальных достижений. Скажи себе, что все твои отрицательные поступки принадлежат твоей деятельности, но не Тебе. 

Всегда воспринимай себя, как совершенство, так как Ты этого достоин и этого заслужил. Уделяй себе больше внимания. Вспомни, сколько внимания и любви Ты уделял своему меленькому ребенку. За что? За то, что он просто есть. Ты уже взрослый и Тебе тяжело, но подумай, что этот ребенок дальше живет в Тебе и требует внимания и любви. Итак, одари этого ребенка всем, к чему он стремится. Если Ты этого не сделаешь, то кто? Ведь Ты проводишь все время с собою. Сам лучше знаешь, о чем Ты мечтаешь, к чему стремишься и чего желаешь. 

К сожалению, многие люди повторяют одну и одну и ту же ошибку, не любя себя, думают, что получат эту любовь извне, от других людей. Часто люди страдают в борьбе за любовь, а потом имеют претензии, что не получили от другого человека то, чего хотели. Это истина, но истиной есть и то, что люди не создают вокруг себя ауры любви. 

 Возможно, любовь другого человека нужна для того, чтобы подтвердить свою значимость. Заметь, что Тебе часто нужно было одобрение извне, чтобы чувствовать себя в безопасности. Ты научишься любить себя, и тогда Тебе не будет нужна любовь и одобрение других людей, чтобы знать свою ценность. Люди будут Тебе нужны, но по-другому.

Научившись любить себя, научишься заботиться о своем здоровье и теле. Выбирай соответствующую пищу и давай своему организму все, чего он требует. Позаботься о своем отдыхе, ведь нельзя постоянно эксплуатировать свой организм. Если Ты уже решил заботиться о себе, то люди, которым Ты помогал, временами будут вынуждены справляться со своими проблемами сами. Помни, что, любя себя, Ты должен ощущать себя ценным и уникальным. И твои потребности важнее других дел. Ты сам заботишься о своем теле. Обрати внимание, что каноны красоты меняются с годами. Не позволяй, чтобы кто-нибудь диктовал Тебе, что в Тебе красиво, а что нет. Твое тело совершенно, и Ты сам решаешь, что для тебя красиво. Отбрось все каноны, которые привязаны к определенной схеме. Сравнение себя с кем-то не имеет смысла. Человек, стремясь к самореализации, имеет одну задачу - реализовать свой уникальный потенциал, а не копировать кого-то другого. Если Ты будешь собой, будешь вынашивать свою индивидуальность и независимость, то научишься любить себя. И тогда Ты заметишь, что умеешь любить других людей. Попробуй, так как это стоит сделать.

Упражнение: 

Пещера.

Одной из причин наших жизненных неурядиц является боязнь изменений. Именно из-за присутствия такого страха некоторые люди часто выбирают одних и тех же партнеров, восстанавливая постоянно одни и те же, обреченные на распад, связи. Другие годами выполняют работу, не приносящую им хоть какого-то удовольствия. Люди становятся рабами своих привычек.

 Многие ищут безопасности в том, что хорошо знакомо, сомневаясь в своих способностях к адаптации. Но только через изменения мы можем более полно узнать себя и использовать свои возможности. Все люди инстинктивно сопротивляются тому, что ново и неизвестно, сопротивляются вызовам, которые потребуют у них усилий и ангажированности. Мы боимся всего, что отличается от привычного. А ведь эволюция человека, как вида является идеальным примером преодоления сопротивления внутри самого себя для того, чтобы удовлетворить любопытство и нас самих и Вселенной, в которой мы живем. Это упражнение поможет Тебе постепенно уменьшить и преодолеть сопротивление изменениям и даст понять твоему подсознанию, что неизведанное нуждается в Твоем познании, а не в страхе.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе, что Ты живешь в доисторические времена. Ты обитаешь в пещере. Ты, и другие члены Твоего племени, сидите у костра.

Еда закончилась, а источник воды высох. Начинает светать, но никто из Твоих соплеменников не отваживается выйти из пещеры. Всем кажется, что тени, которые вы наблюдаете возле входа в пещеру, принадлежат хищникам. Одни из Твоих единоплеменников закрывают глаза, чтобы не видеть этого страшного зрелища, другие затыкают уши, чтобы не слышать голосов, воображаемых зверей. Ты не согласен с этими людьми. Звуки вызваны шумом ветра, а тени – это только тени деревьев.

Становится все светлее, и все больше света попадает в пещеру сквозь отверстие над Твоей головой. Ты решаешь покинуть зловонную пещеру. С этой целью Ты предпринимаешь рискованный подъем, чтобы пробраться к выходу. Ты поднимаешь вверх по вертикальной стене, цепляясь за нее руками и ногами, сантиметр за сантиметром. Ты не оглядываешься назад. Твой взор устремлен к лучам света, рассеивающим темноту пещеры. Это усиливает Твое желание покинуть пещеру. С каждым шагом Твой страх слабеет. Наконец Ты достигаешь выхода и чувствуешь на своем лице освежающий ветер и теплые ласковые лучи солнца. Вдыхаешь чистый воздух, а перед Твоими глазами открывается тропический лес со свежей водой, которая водопадом стекает с гор и деревьями, ветви которых сгибаются от веса спелых фруктов.

Здесь есть и люди, которые подходят к Тебе, чтобы поздороваться, предложить Тебе одежду, еду и свою дружбу.

Почувствуй себя победителем и, когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

АФФИРМАЦИИ:

Я могу дарить себе любовь.

Я выбираю - быть собою, так как этого

 никто не сделает лучше меня.

Я умею быть собою и воспринимаю себя таким, каким я есть.

Я люблю и уважаю себя.

Я важен, ценен и прекрасен для себя.

Я имею право на то, чтобы 

заботиться о себе.

Я создаю вокруг себя ауру любви.

Я отвечаю за свои мысли, 

чувства и поступки.

Я заслужил любовь.

Я ценю свою неповторимость.

Я сам решаю, что для меня хорошо.

Любя себя, я делаю свою жизнь 

прекрасной и разумной.

Я прощаю себя, я не виновен.

Я имею право на ошибки и принимаю 

ответственность за них.

Я не требую похвалы других людей, чтобы подтвердить свою значимость.

Я достоин удовольствия.

Я позволяю себе отдыхать, забочусь о 

своем здоровье и теле.

Я заслужил с восторгом 

воспринимать себя.

Я выбираю свободу, сам

 выбираю, кем я есть.

Я живу здесь и сейчас.

  Я уделяю себе внимание. 

Я могу изменить свою жизнь.

ПРЕОДОЛЕНИЕ СТРАХА

Если хочешь ничего не бояться,

помни, что боятся можно всего.

Сенека

А что по этому поводу скажет наука?

СТРАХ КАК БОЛЕЗНЬ

Сейчас врачи насчитывают около 400 видов фобий. Чаще всего встречается агорафобия (от греч. рыночная площадь, место сбора) — это страх открытого пространства и людных мест. Одна из разновидностей агорафобии - страх общественного транспорта. По статистике из-за агорафобии в метро не спускается каждый 13-й взрослый житель Москвы, и каждый 10-й житель Лондона. На втором месте стоит клаустрофобия — страд замкнутого пространства. Она проявляется, как боязнь ездить в лифте, оставаться одному дома. Третье место занимает страх нападения.

Многие известнейшие люди были не понаслышке знакомы с фобиями. Пабло Пикассо, например, с детства панически бо​ялся стричься. Это не было единственным суеверным страхом Пабло Пикассо. Упаси  Бог, например, положить на кровать шляпу или открыть зонтик в комнате, это означало, что до конца года кто-то из присутствующих умрет. Причем суеверий своей родины испан​цу Пикассо было явно недостаточно, и он перенял от своей первой жены Ольги веру во многие русские приметы. Художник застав​лял всех обязательно присесть «на дорожку», а буханку хлеба ни в коем случае нельзя было переворачивать на столе. Это вызывало у него настоящую истерику.

Гете от запаха табака просто тошнило. С курильщиками Гете вообще старался не общаться, делая исключение только для Шиллера. «Раздувшиеся от пива и воняющие табаком болваны погубят Германию», - говорил он.

Войну с курильщиками, ехавшими с ним в знаменитом зап​ломбированном вагоне, проиграл Владимир Ленин. Судя по свидетельствам очевидцев, вождя больше всего беспокоила тогда не столько судьба революции и превращение империалисти​ческой воины в гражданскую, сколько едкий дым, расползавшийся по вагону, в котором он возвращался на родину с курящими сорат​никами. Ленин не переносил табачного дыма, как Генри Форд, Гете, Наполеон, Конрад Аденауэр и британская королева Виктория.

Среди большой группы страхов, объединенных избыточной озабоченностью состоянием здоровья, широко распространена нозофобия, известная также как ипохондрия. Так, по мнению экспертов из ФРГ, от восьми до девяти миллионов немцев, или каждый четвертый пациент немецких врачей, жалуется на недомогания в организме, причина которых чисто психологическая. Самый известный ипохондрик - Н. В. Гоголь - в тридцать лет начал продолжавшуюся до самой смерти борьбу со своими телесными недугами, причина которых таилась в надломленной психике гения.

 Медики, призывающие непросвещенную публику не паниковать перед болезнями, оказывается, больше других подвержены фобиям. Так, например, канцерофобия особенно распространена среди врачей-онкологов. Не потому ли, что, по долгу службы внушая пациентам оптимизм, они все же видят границы современных возможностей классической медицины?

И хотя это звучит банально, но больше всего мы боимся самого страха. То есть боимся бояться. Боимся приема у стоматолога, боимся разговора со своим шефом, боимся остаться одни и потерять близких. Таких примеров множество. Мы, просто не были бы людьми, если бы не переживали таких эмоций. Но, являясь людьми, мы также обладаем способностью контролировать свои переживания.

В кабинет к психиатру вползает пациент.

Врач, наклоняясь к нему, спрашивает:

- Так, кто мы? Собачка, черепашка?

- Нет, доктор. Я просто высоты боюсь.

*****


Простейшие способы мгновенного преодоления страха иногда могут оказаться очень действенными. Если Ты почувствовал страх, сделай как можно более глубокий вдох, на некоторое время задержи дыхание, а затем выдохни. После этого сделай жест Трех Пальцев. Результат будет мгновенным. Эта простая техника не только снижает частоту пульса и уровень адреналина в крови, но и дает Тебе время для паузы, за время которой Ты можешь успокоиться, собраться с мыслями и принять решение. Попробуй, это действует!

Упражнение:

 Дырка в шарике.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сделай глубокий вдох. Выдыхая, представь себе, что надуваешь воздушный шарик. Позволь, чтобы цвет шарика сам появился в Твоих мыслях. Это может дать Тебе существенную информацию. Перед выполнением очередного вдоха сделай небольшую паузу.

С каждым выдохом воображай, что вдуваешь в шарик свой страх или боязнь чего-то, пока не почувствуешь, что Ты совершенно избавился от таких ощущений. Когда это произойдет, завяжи шарик, чтобы страх не вырвался. Затем с удовольствием сделай в шарике дырку и понаблюдай, как Твой страх со свистом рассеивается в воздухе.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Упражнение: 

Анатомия страха.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что разделяешь свой страх на части. Если, допустим, боишься высоты, представь, как медленно по ступенькам поднимаешься на второй этаж многоэтажного дома.

Выгляни из окна и посмотри вокруг. Правда, что совершенно не страшно? Затем поднимись немного выше и снова выгляни наружу. Повторяй эти действия, пока не дойдешь до верхнего этажа. Не спеши и дай себе достаточно много времени. Если посчитаешь нужным, отложи подъем на более высокие этажи до следующего сеанса.

Если боишься пауков, представь себе паучка, накрытого перевернутым вверх дном стаканом. Присмотрись к нему. Посмотри, какой он маленький и беспомощный. Должен ли Ты его бояться? Наверняка нет! Ты не боишься пауков!

Ты выполнил проекцию своего страха на что-то, что, у многих людей вызывает страх и отвращение. А теперь представь себе паука чуть больше размером, чем предыдущий и подумай, как испугаться он должен при виде такого гиганта как Ты. С каждым повторением упражнения Твой страх будет постепенно исчезать. 

Такая техника поэтапного преодоления помогает избавиться от самых навязчивых фобий.

*****

Упражнение: 

Зондирование подсознания.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа три раза глубоко вдохни и выдохни и расслабься еще больше. Начни упражнение медленно, три раза подряд, задав себе вопрос: «Что является причиной моего страха перед...?»

Затем сосредоточь свое мысленное зрение на очень отдаленной световой точке и почувствуй, что она начинает Тебя притягивать. Когда Ты к ней приблизишься, то увидишь, что она указывает на какое-то событие, скорее всего из Твоего детства. Это может быть также событие, произошедшее в одном из Твоих прошлых воплощений. Не анализируй того, что увидишь. Просто прими этот сигнал, рассмотри его внимательно, сохраняя определенную дистанцию. 

Снова задай себе тот же вопрос. Когда получишь ответ, скажи себе своими словами, что Ты обнаружил скрытый источник своего страха, а затем позволь уйти воспоминанию, наблюдая, как этот образ постепенно растворяется во мгле.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Упражнение: 

Пугало.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Ты идешь по чему-то, что вызывает у Тебя страх, ненависть и отвращение. Ступая, обрати внимание, что из Твоего тела истекает свет и жизненные силы. Ты начинаешь терять жизнеспособность, Твое тело начинает усыхать, начиная от пальцев рук и ног, пожираемое ненавистью и враждебностью, которую Ты ощущаешь по отношению к кому-то. 

Если Ты не позволишь этим потемкам уйти из своего сердца, то станешь тенью своей прежней личности, пугалом для воробьев, которым играют холодные ветры ненависти. 

Осознай то, что сейчас с Тобой происходит, и избавься от злых мыслей. Если от них не избавишься, то рискуешь испортить свои связи с другими людьми, подвергнешь опасности свое здоровье, потеряешь любовь своих близких.

Вообрази раскаленный до красна уголь в своей груди. Выброси его на землю, пусть остынет и распадется в прах. Скажи себе со всей решительностью, что с этого момента Ты избавился от негативных мыслей, и они к Тебе никогда больше не вернутся.

Сделай три глубоких вдоха и выдоха и, когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Упражнение: 

Черная дыра.

Астрономы говорят, что черная дыра – это умирающая, агонизирующая звезда, плотность которой так велика, что ничто, даже свет, не в состоянии избежать силы ее притяжения. 

Можно усмотреть определенного рода аналогии между таким космическим объектом и деструктивной составляющей человеческой психики. Тем более что состоим все мы из атомов и молекул — космических частиц, которым миллиарды лет. Точно так же, как и черные дыры, мы в состоянии притягивать к себе энергию в любой ее форме и, точно также, мы в состоянии образовывать из межзвездной пыли антиматерию или вакуум.

Ненависть, враждебность и другие негативные эмоции изменяют полярность нашей ментальной энергии, оборачиваясь против нас самих, что вызывает недомогание, болезни и другие неприятности.

Если почувствуешь, что в Твоему мышлении появляются какие-то негативные мысли…

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Ты сам становишься черной дырой и теперь притягиваешь темную материю в виде облаков пыли. Эта пыль постепенно окутывает Тебя. В меру того, как Ты притягиваешь к себе все больше и больше пыли, постепенно тускнет свет, символизирующий Твою жизненную силу. В этот критический момент скажи себе, что нет ничего, для чего стоило бы жить во мраке, а жизненной искры не погасит ни одна негативная эмоция, являющаяся противоположностью бытия. 

Снова стань звездой. Визуализируй свет жизни, который на ново разгорается в Твоем сердце и почувствуй тепло, которым Ты согреваешь окружающий мир. Сила света рассеивает частицы пыли во все стороны света. Полюбуйся лучезарностью своей ауры и раздвинь собственное сознание, чтобы увидеть полный цветовой спектр, составляющий Твое энергетическое поле, являющееся метафорой и символом Твоей жизни.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Это конечно не истина в последней инстанции, но…

Культивируй благодарность.

Ежедневно проводи хотя бы час наедине с собой.

Начинай и завершай каждый день молитвой, медитацией, релаксацией.

Культивируй простоту в своей жизни.

Поддерживай чистоту и порядок в своем доме.

Не перегружай своего календаря.

Договариваясь с кем-то, предлагай реальные сроки.

Не обещай, если сомневаешься в исполнении обещанного.

На все, что делаешь, отпускай дополнительные пол часа.

Дома и на работе создай вокруг себя атмосферу покоя и согласия.

Два раза в неделю ложись спать не позже 21 часов.

Всегда имей с собой что-то интересное для чтения.

Дыши глубоко, осознанно и часто.

Двигайся – танцуй, гуляй, бегай, занимайся спортом, приносящим Тебе радость.

Пей много чистой, ключевой воды.

Ешь только тогда, когда голоден.

Если еда Тебе не нравится – не ешь.

Чаще «будь», а реже «делай».

Один день в неделю предназначь исключительно для отдыха и восстановления.

Смейся часто и искренне.

Роскошествуй своими чувствами.

Подумай о своем комфорте.

Если чего-то не любишь, обойдись без этого.

Позволь Матери – Природе позаботиться о Тебе.

Не говори по телефону, когда ешь.

Не пытайся всех удовлетворять.

Удовлетворяй себя.

Избегай постоянно жалующихся людей.

Не растрачивай понапрасну своих ресурсов - времени, творческой энергии, эмоций.

Лелей дружбу.

Не бойся своей страсти.

Воспринимай проблемы как вызовы.

Уважай свое вдохновение.

Определяй свои цели.

Не дожидайся.

Цени красоту.

Определи свои границы и раздвигай их.

Произноси одинаково часто «да» и «нет».

Ежедневно подпитывай чувство счастья.

Позаботься о своей душе.

Береги свои мечты.

Ищи себя, пока не найдешь.

УЛУЧШЕНИЕ ПАМЯТИ

Склероз не лечится, но о нем можно забыть.

Фаина Раневская.

Ученые, исследующие человеческий мозг, знают, что человеческая память является совершенной, поскольку наш мозг «записывает» абсолютно все наши переживания и опыт, все, что мы слышим, видим, ощущаем. Почему же мы так легко забываем то, что нам нужно? 

Большая часть информации находится в глубоких пластах мозга и труднодоступна для нашего сознания. С одной стороны это хорошо - трудно представить себе хаос, который царил бы в нашем мышлении, если бы все сведения были бы для нас доступны одновременно. Но, с другой стороны, невозможность немедленного получения нужной информации создает серьёзные проблемы. Память является совершенным инструментом, но им тоже нужно научиться пользоваться. 

Болгарский профессор Г. Лозанов утверждал, что человек в состоянии усвоить без особых усилий 60 иностранных языков, а профессор Марк Розенцвейг заявил, что если на протяжении жизни нормальному человеческому мозгу давать каждую секунду по 10 единиц информации, способность памяти будет использована только на 50%.

Существует огромное количество так называемых мнемотехник, то есть психотехник, предназначенных для запоминания и воспроизведения больших количеств информации. Ключом к таким техникам является создание ассоциаций - стойких взаимосвязей между запоминаемым объектом и чем - то хорошо известным, что уже давно существует в нашей памяти. Примитивной моделью такой ассоциации является всем известный «узелок на память». 

Каждый из нас когда-то что-то «зубрил» - стихи, формулы, исторические даты и т.п. Сколько времени надо было затратить и как мизерным оказывается эффект такой зубрежки! Теперь Ты знаешь, что улучшения памяти можно добиться значительно более простым и продуктивным путем - использованием своего воображения. 

Все жалуются на плохую память, но никто не жалуется на недостаток ума.

Еврейская поговорка.

А что по этому поводу скажет наука?

Что люди помнят о 

своей памяти?

Естественной мерой времени 

является память.

Владислав Гржегорчик

Большинство мыслителей древности, так или иначе, обращались к вопросу о том, что же представляет собой память. В каком месте человеческого тела она расположена? Почему у одних людей ее больше, а у других меньше? О людях же, обладавших особенно хорошей памятью, слагали легенды, их уважали, им преклонялись,

Еще древние греки разрабатывали целые теории относительно работы памяти. Конечно, сейчас нам их размышления кажутся наивными, но все познается в сравнении.

Одно из первых целостных представлений о работе памяти принадлежит греческому философу Пармениду, жившему в VI - V веках до н.э. Он считал, что память - это смесь света и тьмы, тепла и холода, и что если эту смесь не взбалтывать, то память будет отличной. Но если же эту смесь взболтать, то может произойти забывание. 

А вот более известный нам философ, Диоген, живший в V веке до н.э. рассматривал память как процесс, который определяется равномерным распределением воздуха в теле. И, следовательно, забывание есть не что иное, как изменение этого распределения.

Великий древнегреческий философ-идеалист Платон (IV век до н.э.) создал теорию, которую и сейчас разделяют некоторые ученые, конечно, в усовершенствованном виде. Эта теория носит название «гипотезы восковой доски». Платон считал, что память подобна воску, на котором отпечатываются все предметы, которые с ним соприкасаются. Память человека точно таким же образом запечатлевает весь его опыт. Забывание же подобно стиранию, изнашиванию этих отпечатков со временем. Полное забывание же наступает тогда, когда поверхность становится абсолютно чистой и гладкой. Другой величайший философ и ученый Древней Греции, ученик Платона Аристотель, также обращался к вопросам, связанным с памятью. Он считал, что запоминание связано с движением крови по организму, а забывание происходит в результате замедления этого движения. Но самым важным вкладом Аристотеля в изучение процессов памяти стала его идея «ассоциаций» как основного механизма возникновения образов без видимых внешних раздражителей. Эту концепцию в наши дни в том или ином виде признают практически все ученые. 

Большинство римских мыслителей полностью разделяли концепцию «восковой доски» и практически не внесли ничего нового в развитие представлений о памяти. Зато именно римские мыслители разработали первые техники эффективного запоминания. Так, римский оратор и государственный деятель Цицерон, живший в I веке до н.э., создал систему «комнаты» или систему, «мест», которая по сей день носит его имя. Метод Цицерона по сей день считается одной из наиболее простых и эффективных техник запоминания.

Выдающийся римский врач Гален (II век н.э.) рассматривал память и другие психические процессы как проявление действия «животных» жидкостей. Местом локализации памяти он определил мозг, поскольку именно в нем вырабатываются все эти жидкости.

Практически не изменились представления о памяти вплоть до XVII века. Даже Декарт (1596 - 1650), по праву считающийся одним из величайших мыслителей своего времени, разделял взгляды Галена и лишь привнес в его теорию идею более конкретного места возникновения «животных» жидкостей, в качестве которого он называет шишковидную железу. По его мнению, движение жидкости от шишковидной железы включает механизмы памяти.

Новый виток развития теорий и представлений о том, что такое память, начался только в XVIII веке. Английский философ-материалист Дэвид Хартли (1705 - 1757), один из основоположников ассоциативной психологии, создал вибрационную теорию памяти. Хартли предположил, что в мозгу существуют вибрации, которые возникают еще до рождения человека. Новые впечатления изменяют различные параметры этих вибраций. Затем вибрации опять становятся прежними, но если то же впечатление возникает снова, то на возвращение в прежнее состояние потребуется уже больше времени. В конце концов, все это приводит к окончательному изменению характера вибраций и их закреплению в новом состоянии. Именно в этом новом состоянии вибраций Хартли видел образовавшийся след памяти.

Швейцарский естествоиспытатель и философ Шарль Бонне (1720 - 1793) развил идеи Хартли. Он полагал, и, кстати говоря, в некотором смысле совершенно верно, что чем чаще человек «задействует» нервы, тем легче они вибрируют и, следовательно, тем лучше у него память.

В XIX веке французский физиолог и врач Пьер Жан Мари Флуранс (1794 - 1868) разработал концепцию, согласно которой мозг действует как единое целое, а не как совокупность его отдельных частей. Память же, считал Флуранс, расположена во всех частях мозга, а не в каком-то одном месте.

В конце прошлого - начале нынешнего века немецкий психолог Герман Эббингауз (1850 - 1909) положил начало экспериментальному изучению памяти. Он вывел зависимость забывания от времени и построил кривую забывания, носящую в наше время его имя - «кривая Эббингауза», а также проводил множество других экспериментов, направленных главным образом на запоминание бессмысленного материала.

Почти одновременно началось изучение механизмов запоминания сложного осмысленного материала. В начале XX века французский философ Анри Бергсон (1859 - 1941) противопоставил «памяти-привычке», которая формируется в результате механического повторения, «память духа», которая запоминает осмысленные единичные события биографии. Популярная в начале нашего века гештальтпсихология исследовала организацию материала при запоминании. А основатель психоанализа Зигмунд Фрейд объяснял забывание «вытеснением» неприятных, травмирующих впечатлений из сферы сознания.

В XX веке было создано несколько десятков различных теорий памяти - психологических, физиологических, биологических, химических, биохимических, кибернетических. Но в настоящее время науке нет ни одной единой, признаваемой всеми теории памяти. 

Во всех современных концепциях памяти в качестве центральной выступает проблема механизмов ее функционирования. Например, исследования на биохимическом уровне, начатые Хайденом в 50-х годах, показали, что работа памяти тесно связана с количеством РНК (рибонуклеиновой кислоты) в организме.

Не меньший интерес представляют исследования, начатые хирургом Уайлдером Пэнфилдом (1891 - 1976). Перед операцией Пэнфилд осуществлял электростимуляцию различных областей мозга. Когда он стимулировал височные отделы коры головного мозга, пациенты говорили, что перед ними встают яркие воспоминания, более того, эти воспоминания отличались исключительной точностью и полнотой (в них присутствовали цвета, запахи, звуки, движения и даже эмоции). Кроме того, часто то, что пациенты вспоминали при стимуляции, было ими уже забыто в обычном состоянии. При этом Пэнфилд установил, что только стимуляция височных долей (и никаких других областей мозга) приводит к возникновению связных и осмысленных воспоминаний. Пенфилд считал, что наш мозг запоминает абсолютно все, на что мы обращаем внимание. 

Прежде чем начать разговор о специфических способах развития внимания и памяти, давайте рассмотрим ряд вопросов, которые обычно возникают у людей в первую очередь.

Что такое память?

В своей памяти каждый из нас художник: 

каждый творит.

Патриция Хампл

Ни одно из существующих определений этого широкого понятия не может считаться достаточным, поэтому следует проанализировать и объединить в единое целое несколько формулировок, дополняющих друг друга. 

Словарь Уэбстера определяет память как:

а) процесс воспроизведения или восстановления усвоенных и сохраненных в уме знаний и представлений, особенно посредством механизмов ассоциативного мышления;

б) сумму усвоенной и сохраненной в сознании информации.

Память — это мыслительный процесс, включающий в себя запись, хранение и извлечение информации. Главную роль в этом процессе играет ассоциативное мышление. Приведенное выше определение относится только к человеческой памяти, поэтому в нем важное место отводится работе психологических механизмов.

Писатель Александр Чейз определяет память как операцию субъективного сознания по отбору информации: «Память - это то, с помощью чего мы забываем».

Его парадоксальное утверждение указывает на роль воли и сознания человека в выборе воспоминаний для кратко- или долговременного хранения.

Забывание является частью механизма памяти, поскольку подразумевает способность к концентрации внимания на одном предмете в определенный момент времени.

 Каждый человек имеет более или менее четкое представление о своей системе ценностей. Поэтому полезно спросить себя, какие сферы жизни или области знания представляют для Тебя наименьший интерес. Если Ты не любишь цифры, то постараешься всеми силами избегать связанной с ними работы, и даже не будешь пытаться запоминать их, предпочитая перепоручить это задание кому-нибудь другому.

Память определяется работой всего мозга, но в первую очередь это биологический феномен, обусловленный деятельностью органов чувств. Существует несколько видов памяти:

· визуальная;

· вербальная;

· обонятельная;

· осязательная;

· кинестетическая и т. д.

В мире животных мы обнаруживаем генетическую память, которая определяет миграции китов, птиц и рыб, и стадный инстинкт, руководящий поведением пчел, муравьев и пр. 

Человеческая память представляет собой бесконечно более сложный механизм: это функция мозга, нейронная активность которого позволяет фильтровать, отбирать, сохранять и уничтожать воспоминания. Отсеивание информации (сознательное или бессознательное) происходит с помощью неких фильтров, образованных эмоциями - порой настолько болезненными, что, как сказал поэт Мэтью Арнольд, мы забываем потому, что мы должны это сделать, а не потому, что хотим. Жертвы нападения редко помнят внешность своих обидчиков и не в состоянии связно и подробно рассказать о пережитом потрясении.

Человеческую память часто представляют в виде единого механизма, но на самом деле существует два рода памяти, соответствующие двум разным видам мыслительных процессов:

1) спонтанная;

2) преднамеренная.

Вид фотографии или звук голоса может вызвать к жизни непреднамеренные воспоминания (если чувство возникает неожиданно) или преднамеренные (если человек сознательно пытается вызвать его).

Хотя память и восприятие нельзя разделить, можно говорить отдельно о визуальной и вербальной (то есть связанной с функцией слуха) памяти. Около 60 % людей пользуются в основном зрительной памятью. Они легко восстанавливают в воображении виденные некогда места, предметы, лица, страницы газет. Другие с большей легкостью запоминают звуки и слова, и возникающие в их уме ассоциации часто представляют собой различные ритмы и мелодии. Будучи по своей сути функцией прагматичной, память включает в работу механизмы разного типа в зависимости от того, когда будет использоваться полученная информация: непосредственно после восприятия или впоследствии.

Непосредственная (сенсорная) память - это память автоматическая, в которой одно впечатление мгновенно сменяется следующим. Примером использования такого процесса может служить работа на компьютере: как только буква напечатана, человек тут же забывает ее, чтобы перейти к следующей.

Кратковременная память - это оперативная (рабочая) память, способная, согласно определению психологов, одновременно удерживать семь элементов в течение максимум тридцати секунд. Она действует, например, когда Ты заглядываешь в записную книжку и сразу же набираешь номер телефона. В случае если у Тебя нет возможности держать перед глазами записную книжку, Ты вынужден мысленно повторять номер, пока набираешь его. Если Тебя прервать в этот момент, номер исчезнет из Твоей памяти, поскольку он не был зафиксирован в ней в расчете на длительное хранение. Таким образом, кратковременная память дает возможность выбросить из сознания информацию, ставшую ненужной, как только она использована.

Долговременная память, согласно определению, должна оставлять более или менее долговременные следы в сознании: на минуты, дни или годы. Поэтому ее работу определяют более сложные механизмы записи информации, действующие на нескольких уровнях:

· чувственном;

· эмоциональном;

· интеллектуальном.

Существует только два вида записи следов в памяти: с высокой и низкой степенью обработки информации.

Скользящая память — самая короткая из всех типов долговременной памяти — характеризуется низкой степенью обработки информации. Такого рода память развита у авиадиспетчеров: она позволяет им на несколько минут сосредоточивать внимание на изображении движущейся точки на экране, а после посадки самолета тут же забывать о ней, переключая внимание на следующую.

Если информация предназначена для использования в ближайшем будущем (Ты готовишься к экзаменам, идешь на презентацию, запоминаешь некий адрес или напоминаешь себе о необходимости зайти по дороге домой в булочную), постоянное мысленное повторение помогает удержать ее в памяти. Но подобное механическое повторение помогает лишь на краткий срок и не гарантирует длительного хранения информации в памяти: вот почему зубрежку перед экзаменами следует признать малоэффективным способом усвоения материала.

Моя память, как полицейский: ее не дозовешься, когда Тебе нужно.

Риналд Харвуд

Для закрепления следа в памяти на длительное время требуется более высокая степень обработки материала: необходимо, например, определить для себя значение воспринимаемой информации и дать себе время обдумать ее, обобщить и проанализировать. Долговременная память основана на наблюдении, анализе и составлении суждения. Ее деятельность обозначается термином «процесс проработки».

Следы в памяти формируются по-разному; каждый элемент информации фильтруется и записывается по-своему. Сильные эмоции действуют подобно раскаленному клейму и оставляют в памяти неизгладимые следы. Человек может повысить качество записи материала в памяти, сосредоточиваясь на своих эмоциях, развивая наблюдательность и делая комментарии (обращенные к себе самому или к другим) по поводу данного эмоционального или интеллектуального контекста. В свете вышесказанного становится ясно, почему какие-то детали прошлого люди помнят лучше других.

Человек может облегчить процесс извлечения информации, научившись помещать в памяти некие подсказки с использованием разного рода файлов и регистров. 

Правила запоминания: 1) Ты запоминаешь то, что происходит с Тобой; 2) Запоминается то, что можно увидеть; 3) Запоминается необыкновенное, уникальное; 4) запоминается что-то связное. 

Простейшей схемой запоминания являются так называемые закладки памяти. Считается, что закладки памяти создал в середине ХVІІ ст. Станислав Минк фон Весншайн. Иногда их называют системой Симонидеса, древнегреческого философа, который ее якобы был ее автором. Но, скорее всего, что человечество давно знало подобные способы запоминания, ибо все они основаны на создании ассоциаций. Метод ассоциаций — это первый и основной метод развития памяти, который необходимо освоить обязательно, так как он функционален не только сам по себе, но и является составной частью большинства методов эффективного запоминания. Без этого метода невозможно представить себе ни одну технику запоминания, так же как, невозможно представить математику без цифр.

Что же такое ассоциация? Ассоциирование — это в широком смысле связывание чего-то с чем-то. То есть ассоциация — это такая связь между двумя или более явлениями (предметами, ощущениями, идеями, словами и т.п.) при которой актуализация одного из них влечет за собой появление другого. Так, например, когда Ты видишь идущего с лыжами человека, то вспоминаешь о зиме (иными словами, лыжи ассоциируются с зимой), а когда Тебя спросят, с чем связано лето, Ты, скорее всего, скажешь, что с солнцем.

И, тем не менее, ассоциации у разных людей очень отличаются друг от друга. Если попросить нескольких людей ответить первым пришедшим в голову словом на слово «красный» (иначе говоря, спросить, с каким словом ассоциируется у него слово «красный»), можно получить такие ответы: «мак», «флаг», «помидор», «черный» и др. Такие различия зависят, прежде всего, от индивидуального опыта каждого человека. Выше описанные ассоциации называются свободными, они уже сформированы в вашем сознании,

А для овладения самим методом ассоциаций необходимо научиться создавать новые ассоциации (или связи) между любыми элементами (словами, цифрами, символами и т.п.).

На самом деле, создание ассоциаций для запоминания - это целое искусство. Известный американский психолог и философ Уильям Джеймс (1842 - 1910) заметил: «Искусство хорошей памяти — это искусство сотворения многочисленных и разнообразных связей с любыми сведениями, которые мы хотим запомнить...» И все остальные исследователи резервов человеческой памяти безоговорочно согласны с ним.

Фамилия Арраго стала псевдонимом Романа Семеновича Ле​витина. Он родился в 1883 голу в Конотопе на Украине в небога​той и многодетной еврейской семье. Арраго вспоминал: «Я уже с детства проявлял большую склонность ко всякого рода вычисле​ниям, любил манипулировать цифрами и всегда старался вычис​лять в уме».

Известный популяризатор, автор знаменитых «занимательных наук» Я. И. Перельман был знакомом с Арраго: «Я имел возможность наблюдать вычислительную работу этого феноменального счетчика не только на эстраде, но и в домашней обстановке, - вспоминал Яков Исидорович. - И мог убедиться, что никакими особыми вычислительными приемами он - не пользовался, а считал в уме, в общем, так же. как и мы на бумаге. Но необычайно цепкая память помогала ему обходиться без записи промежуточных результатов». Эта же удивительная способность позволила Арраго овладеть многими иностранными языками - французским, английским, немец​ким, итальянским, испанским, голландским и польским.

Упражнение: 

Закладки памяти.

Вспомни, когда Ты впервые побывал в библиотеке. Наверное, это произошло в детстве и, возможно, Ты поставил тогда перед собой вопрос: «откуда библиотекарь знает, как найти нужную книгу?».

 А потому, что каждая книга имеет свое, принадлежащее только ей, место. Таким местом в библиотеке являются книжные полки, и каждая полка, как правило, имеет свое собственное название: «Художественная литература», «Поэзия», «Философия» и т.п. Получая новую книгу, библиотекарь находит для нее соответствующую полку и, при необходимости, всегда легко отыскивает ее. Создавая закладки памяти, Ты создаешь в своем мышлении именно такие, четко обозначенные полки, на которых Ты всегда можешь легко разместить необходимую Тебе информацию и так же легко её найти. 

Каждому порядковому номеру отвечает определенная буква, с которой начинается слово. Каждое такое слово вызовет в Твоем воображении соответствующий образ, который Ты свяжешь с запоминаемым понятием. Другими словами, Ты помогаешь своему «библиотекарю» найти нужную книгу, создавая для нее «полку». Закладки памяти необходимо запомнить, а затем при необходимости Ты сможешь связать с ними любой набор из совершенно несвязанных между собой предметов.

1 - буква Т - слово ТОРТ. Создай отчетливый образ аппетитного торта на своем Экране Воображения. 

2 - буква Н - слово НОЙ. Создай образ седого старца с длинной белой бородой. 

3 - буква М - слово МАЙ. Образ первомайской демонстрации на Экране. 

4 - буква Р - слово РЕПА. Воображение героев известной сказки. 

5 - буква Л - слово ЛИПА. Образ тенистого дерева. 

6 - буква Ё(Йо) - слово Ё(Йо)Ж. Образ колючего ежа. 

7 - буква К - слово КИЙ. Бильярдный кий. 

8 - буква Ф - слово ФЕЯ. Сказочная волшебница. 

9 - буква Б - слово БОЙ. Образ битвы. 

10 - буквы Т и С - слово ТАРАС. Образ Тараса Бульбы, казака на коне. 

Каждая закладка памяти имеет свой соответствующий порядковый номер, которому отвечает буква, с которой начинается слово, создающее визуальный образ в воображении. Так порядковому номеру 1 соответствует буква Т, с которой начинается слово торт. Как выглядит в Твоем воображении образ аппетитного красивого торта?

Порядковый номер 10 записан двумя цифрами 1 и 0, а поэтому его закладку создает слово Тарас, где ключевыми являются две буквы Т (1) и С(0).

*****

Чем банальнее и скучнее будут Твои ассоциации, тем меньше вероятность их эффективной помощи. Напротив, чем нестандартнее и даже, может быть, абсурднее связь между элементами, тем она прочнее.

Еще лучше, если Твои ассоциации будут смешными и нелепыми. Недаром в череде сменяющихся дней мы не можем вспомнить позапрошлый вторник, но отчетливо помним праздники, дни рождения десятилетней давности, то есть все, что хоть как-то выходит из разряда обыденности. И даже среди праздников вновь и вновь обращаемся в воспоминаниях к тем, которые отличились каким-то необычным происшествием. Таково свойство нашей памяти: лучше всего запечатлеть все самое яркое, необычное и волнующее. Итак, при объединении двух элементов постарайся придумать самую невероятную и странную комбинацию, и Ты убедишься, что это повлияет на процесс запоминания самым положительным образом.

Для того чтобы овладеть методом ассоциаций, нужно, прежде всего, научиться связывать между собой любые два слова, причем научиться создавать связи необычные, неожиданные, нестандартные, смешные.

Попробуй, например, связать несколькими способами слово «апельсин» и слово «мыло». Сразу откажись от связей, подобных этой: «Я купил апельсин и мыло». Это связь-перечисление, она легко забывается. Намного лучше, если связь будет такая: «Стал очищать апельсин, а там (вместо сочной мякоти) оказался кусок мыла». Тебя не должна смущать странность или нереальность созданной Тобой связи - именно такие вещи запоминаются лучше всего. Вот другой вариант создания связи между этими словами: «Я рисую апельсин куском мыла». Связь может быть и такой: «Представляю, что откусываю апельсин, а он во рту превращается в мыло». А теперь для тренировки своего творческого воображения...

Упражнение: 

Использование закладок памяти.

Это упражнение тренировочное, но оно наверняка поможет Тебе осознать, как работают механизмы памяти. Допустим, Тебе необходимо запомнить список из пяти предметов. Эти предметы – рояль, свеча, утюг, милиционер, любовь. Пять первых закладок памяти Ты, надеюсь, уже помнишь. Это:

1 - буква Т - слово ТОРТ. Создай отчетливый образ аппетитного торта на своем Экране Воображения. 

2 - буква Н - слово НОЙ. Создай образ седого старца с длинной белой бородой. 

3 - буква М - слово МАЙ. Образ первомайской демонстрации на Экране. 

4 - буква Р - слово РЕПА. Воображение героев известной сказки. 

5 - буква Л - слово ЛИПА. Образ тенистого дерева. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа на своем экране воображения, создай по очереди, ассоциированные образы запоминаемых предметов и закладок памяти. Подумай, каким смешным, нереальным, нестандартным, абсурдным, нелепым, глупым, а если получиться, то и непристойным образом Ты можешь связать

Торт с роялем,

Ноя со свечой,

Май с утюгом,

Милиционера с репой,

Любовь с липой.

Когда надоест, выйди из состояния расслабления.

*****

Это упражнение является скорее развлечением, но это прекрасная тренировка творческого воображения и фантазии. Интересно, как долго Ты будешь помнить созданные Тобой образы?

Можешь продолжить этот список, или придумать новые Закладки Памяти. Это очень интересный и творческий процесс. 

ПУТЬ ЦИЦЕРОНА

Я ни разу не слыхал, чтобы какой-нибудь старик позабыл, 

в каком месте он закопал клад.

Цицерон

Этот метод назван так в честь одного из самых блестящих ораторов в мировой истории, государственного деятеля Римской республики. Его имя Марк Туллий Цицерон (106 — 43 гг. до н.э.) Прославился он тем, что никогда не использовал в своих выступлениях записи, воспроизводя по памяти множество фактов, цитат, исторических дат и имен

Это удивительно простой и в то же время чрезвычайно эффективный метод, называемый также методом мест или системой комнаты. Суть его состоит в том, что запоминаемые единицы информации надо мысленно расставлять в хорошо знакомой комнате в строго определенном порядке. Затем достаточно вспомнить эту комнату, чтобы воспроизвести необходимую информацию. Именно так и поступал Цицерон при подготовке к своим выступлениям — он прогуливался по своему дому и мысленно размещал ключевые моменты своего выступления в нем.

Упражнение: 

Путь Цицерона.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вспомни свой дом. Начни со своей комнаты (спальни) как с самой знакомой. Пусть отправным пунктом будет дверь, затем ближний левый угол или то, что там стоит, затем левая стена, затем дальний левый угол и т.д. по часовой стрелке. По ходу своего маршрута расположи всю, известную Тебе, информацию о Методе Сильвы и об этой книге. Используй последовательно все предметы, которые в твоей комнате всегда имеют одно и то же место: дверь, диван, картины, люстры, карнизы, шторы, подоконники, книжные полки и т.п.

Когда вся информация будет разложена, выйди из состояния расслабления.

*****

УМЕНИЕ ЗАБЫВАТЬ

Лучший способ запомнить что-нибудь – постараться это забыть.

Мишель Монтень.

Принято считать, что контроль над памятью – это умение запоминать все, что угодно. Наша память действительно всеобъемлюща, но наверняка, в ней присутствуют воспоминание о том, что Ты воспринимаешь как свои ошибки, проколы, психические травмы или обиды, нанесенные Тебе. С грузом таких воспоминаний жить трудно, но помнится это хорошо (как правило!) и избавиться от таких воспоминаний иногда бывает очень нелегко. Но сделать это нужно. 

Лучше забыть и улыбнуться, чем помнить и грустить.

Кристиан Розетти

Дело в том, что все образы, которые живут в нашей памяти, являются абсолютной реальностью для нашего неосознанного мышления. И если события, которые Ты помнишь, принесли Тебе страдания, то воспоминания о них также будут вызывать страдания, и вследствие этого - состояние перманентного стресса. Наше прошлое нам необходимо для того, чтобы извлекать из него уроки и учиться на накопленном опыте, но не для того, чтобы переживать его заново. А что остается от прошлого? Только воспоминания! А это как раз мы в состоянии контролировать.

Упражнение: 

Кинотеатр

Если Ты решил изменить свое прошлое, то лучшей техникой для этого будет следующая:

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Ты находишься перед своим Экраном Воображения. На экране Ты видишь фильм о событии, воспоминания о котором Ты желаешь изменить. Фильм черно - белый и немой, а в руках у Тебя пульт дистанционного управления, с помощью которого Ты можешь управлять всеми событиями, происходящими на экране.

Для начала просмотри свой фильм с разной скоростью и в разных направлениях – от начала до конца, а затем от конца к началу. Сделай так 10 - 15 раз, постоянно меняя скорость движения пленки.

Затем представь, что Ты режиссер, сценарист и кинооператор одновременно и создай по сюжету своего события новый фильм, но теперь уже с комедийной или, по крайней мере, юмористической направленностью. Сделай это фильм цветным, широкоформатным и озвучь его своей любимой мелодией. Этот фильм должен быть смешным, нереальным, несерьезным и это очень важно!

Перед выходом из состояния расслабления можешь создать еще один фильм, под названием «Так должно было быть», то есть представить все события, присутствовавшие в фильме, происходящими по Твоему сценарию и с максимальной для Тебя пользой.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

В нашем мышлении встроен защитный антистрессовый механизм

и называется он чувством юмора.

Нужно учредить Нобелевскую премию за юмор. Без физиков, химиков, экономистов мы, если прижмет, как-нибудь обойдемся. Без мира обычно тоже обходимся. Без юмора - пропадем.

 Джордж Ф. Уилл

Искренний и веселый смех повышает настроение. Он снимает напряжение, ослабляет стресс и противодействует депрессии. Врачи достаточно серьезно относятся к смеху и даже создали новое направление в медицине — гелотологию. Лечебное действие юмора и смеха разнообразно, и даже гелотологи еще не все об этом знают. Кроме того, для их использования Тебе не нужно иметь рецепт от врача. Смех помогает избавиться от застоявшегося в легких воздуха и повышает содержание кислорода в крови. Он стимулирует движение клеток иммунной системы по всему организму. Смех усиливает выработку мозгом нейротрансмиттеров допамина, эпинефрина и норэпинефрина, обостряя внимание и память. Способность смеха ослаблять стресс также может положительно влиять на обучение и память, блокируя негативное воздействие стресса на способность регенерации нейронов в коре головного мозга. 

Кто смеется, тот прощает. 

Василий Жуковский 

К своим проблемам, заботам и страхам стоит отнестись с чувством юмора. Смех – это разрушитель, и смеясь над своими проблемами, Ты разрушаешь их. Но, относясь несерьезно к своим планам, Ты этим начинаешь их уничтожать. Помни – к проблемам со смехом, к планам – серьезно.

Упражнение:

 Позволь уйти.

Иногда в жизни бывают ситуации, когда использование чувства юмора бывает не совсем уместно. Когда, например, уходят близкие и любимые люди…

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази плотное, белое облако, из которого выходит человек, которого Ты любил. Вспомни, когда этот человек находился в прекрасном расположении духа и в добром здравии. Ты видишь, что этого человека окружает белый свет жизни, которая никогда не может умереть. Знай, что сущность бытия этого человека вечна и сейчас он находится в мире, где не существует физических, материальных форм.

Обними этого человека и расскажи ему, как крепко Ты его любил. Скажи все, что приходит Тебе в этот момент в голову, и почувствуй, как Твое сердце избавляется от огромной тяжести.

Пришло время попрощаться. Посмотри, как облако снова окутывает образ этого человека. Облако отдаляется, становясь, все меньше, превращаясь в маленькую светящуюся точку. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Чтобы попрощаться и позволить любимому человеку уйти, достаточно выполнить это упражнение один раз.

*****

Женщина пришла к Учителю Мудрости. У нее умер ребенок, она стояла и плакала. Муж ее умер давно. Ребенок был её единственной радостью, ее любовью и жизнью. Учитель мягко улыбнулся и сказал ей:

- Пойди в город и спроси немного горчичных зерен в доме, где никто не умирал. Потом придешь ко мне, я тебе помогу                        

Женщина ушла. Она заходила в каждый дом. И куда бы она ни приходила, ей говорили: «Мы можем дать тебе сколько угодно горчичных зерен, но в нашем доме умирали многие».

Таким образом, она ходила весь день. Ее предупреждали, что таких домов нет, но она надеялась. 

К вечеру великое понимание пришло к ней. Она поняла, что смерть - это часть жизни, это не что-то личное. С этим пониманием она пришла к Учителю.

Он спросил:

- Где горчичные зерна?

Она улыбнулась и сказала:

- Посвяти меня, я бы хотела познать То, что никогда не умирает.     

                        *****

Упражнение: 

Берег реки. 

Чувство вины является темницей, в которую мы заключаем сами себя, но из которой необходимо освободиться. Чувство вины возникает как следствие нереальных ожиданий или идеализации объекта ожиданий. Оно может появиться из-за сомнений в собственных способностях к преодолению трудностей, придающих жизни значение. Это чувство может также появится из убеждения, что в прошлом необходимо было поступить иначе, но невозможно изменить течение времени, чтобы что-то изменить. Поэтому наказание самого себя чувством вины не имеет никакого смысла, если не освобождает в наших сердцах места для сочувствия, если совершенные ошибки не ведут к познанию и пониманию самого себя, и не вызывают желания простить себя и идти дальше. Это упражнение поможет Тебе принять тот факт, что правом на ошибку обладают все люди и научит прощать себя, открывая новые черты Твоей истинно человеческой природы.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе теплый летний день. Ты сидишь в небольшой лодке, медленно плывущей вниз, по течению реки. Не зачем тратить усилия во время такой чудесной прогулки, а поэтому вытащи весла из воды, и позволь течению пассивно нести твою лодку. Обрати внимание, как неспешно Ты дрейфуешь вместе с лодкой, слыша журчание воды и пение птиц. Ощути свежий бриз и тепло солнечных лучей на Твоем лице.

Через некоторое время Ты заметишь, что тучи прикрыли солнце, а Ты слышишь голоса на берегу. Ты наблюдаешь сцену, ставшую причиной Твоего чувства вины.

Можешь увидеть и себя и других участников событий, услышать высказанные слова, но отдаленность от берега создает ощущение безопасной дистанции. Ты чувствуешь себя так, словно наблюдаешь актеров, играющих пьесу по мотивам Твоей жизни. Наблюдая все это с некоторой перспективы, Ты начинаешь лучше понимать причину недоразумения, и Тебе хочется объяснить ее всем участникам происшествия.

В этот момент все участники спектакля замирают. Наступает немая сцена.

Теперь выскажи все то, что в Тебе накопилось, то, что хочется из себя выбросить, все это будет услышано теми, кто должен был услышать это раньше но, по каким-то причинам, не смог. Не стесняйся своих чувств и признаний. Расскажи всем, как Тебе теперь больно и что, если бы у тебя был шанс, Ты поступил бы совершенно иначе. Но, выговорившись, обязательно скажи себе самому, что то, что сделано уже не вернешь, но этот опыт не пройдет бесследно. Благодаря ему Ты научился (подумай чему Ты научился), и нет необходимости снова к этому уроку возвращаться.

Солнце выходит из-за туч и в его лучах сцена на берегу исчезает. Можешь спокойно продолжить свое плавание.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

ПРОГРАММИРОВАНИЕ УСПЕХА

Успех делает нас нетерпимыми к неудаче.

Неудача делает нас нетерпимыми к успеху.

Уильям Федер

Эта техника в Методе Сильвы является одной из базовых и служит для решения проблем и для достижения конкретной цели. 

Продолжим сравнение человеческого мозга и высокоточного компьютера. Каждый компьютер имеет свое назначение - он может быть детской игрушкой, а может управлять космическим кораблем. Вообрази, на минуту, что Твой мозг является компьютером, который управляет всеми системами космического корабля Твоего тела. 

От чего будет зависеть успех и безопасность Твоего жизненного полета?

Как правило, от трех условий: от мощности Твоего компьютера (а о потенциале мышления мы уже говорили), от качества программ, заложенных в него, и от мастерства оператора компьютера, то есть Твоего сознания. Более чем, очевидно, что успешность Твоего полета в просторы жизни зависит только от Тебя. 

СЧАСТЬЕ - ВОЗМОЖНОСТЬ – ШАНС 

находят тех, кто готов их принять

Наше подсознательное мышление действует как фильтр, который из всего многообразия информации, попадающей в него, отбирает и допускает к сознанию только то, что не противоречит его внутренним программам. Действует избирательное внимание, и в жизни мы начинаем видеть только то, что хотим увидеть - подобное притягивает подобное. Как следствие - развитие событий всегда имеет тенденцию устремляться за наиболее доминирующими мыслями. Если Твоей доминирующей мыслью является постоянная нехватка денег, то безденежье будет только усугубляться. Если же Ты поставишь себе цель, для достижения которой эти деньги нужны, то ситуация изменится к лучшему. 

Техника Зеркала Мышления поможет Тебе перепрограммировать свое подсознательное мышление так, чтобы Твои сознательные желания становились реальностью. 

Само название этой техники указывает на его смысл. В своем воображении Ты создаешь зеркало, которое сначала отображает Твою действительную ситуацию, а затем ее решение. Другими словами, используя эту технику, Ты переводишь негативное, для Тебя, состояние из объективной реальности в субъективную и в субъективном измерении воображения создаешь положительный образ изменений. Остается только перевести, созданный Тобой, положительный образ в объективную реальность. В этот момент эту работу принимает на себя Твое подсознание. Программа введена, она начала действовать, и Твой сверхмощный биокомпьютер мышления найдет все возможности для ее осуществления. 

Эта техника эффективна тогда, когда Ты хорошо знаешь, чего хочешь.

Давно известно, что составными успеха являются ЖЕЛАНИЕ - ВЕРА - ОЖИДАНИЕ. Но хорошо ли мы понимаем, О КАКОМ УСПЕХЕ мы мечтаем?

 Каждый человек хочет быть счастливым, но как выглядит счастье? Ставя перед собою какие-то цели, в первую очередь подумай и спланируй те эмоции, которые Тебе нужны, ведь счастье - это эмоциональное состояние. Максимально конкретно продумай все подробности: от точности программирования в очень большой мере зависит его успех. И помни, что в этом мире все имеет свою цену, а успех - тем более. Одним из основополагающих законов нашей Вселенной является Закон Обмена. Наш мир – это мир постоянного обмена материи, энергии, информации. И чтобы что-то получить, необходимо что-то отдать. Поэтому подумай, какую цену Ты согласен заплатить за свое счастье?

Предпосылкой осуществления каждой цели является то, что она должна быть доброй, достойной, чистой, честной и позитивной. 

Верующий всегда немного сомневается в своей вере; неверующий твердо убежден в своих сомнениях. 

Хенрик Ягодзинский

Вера в возможность достижения своей цели является залогом успеха. Любые сомнения, воспринимаются нашим подсознанием, как команда приостановить действие программы. Вера разрушается сомнениями, но сомнениями же вера и создается. Вера является конструктивной, творческой силой, но так называемая «слепая» вера неоднократно приводила к катастрофическим последствиям в истории человечества. Достаточно вспомнить религиозный или политический фанатизм, чтобы понять деструктивность «слепой» веры. Прозвучит парадоксально, но вера невозможна без сомнений. И чтобы избавиться от сомнений, существует только один способ - найти ответы на вопросы, которые сомнениями порождаются. Вопросы не могут оставаться без ответов. Вера - это понимание и знание своих собственных возможностей. Недаром над входом в храм Аполлона в Дельфах была надпись «Познай себя». 

Изменения, которые происходят в субъективном измерении воображения, требуют нескольких миллисекунд. Но для их воплощения в реальную жизнь необходимо значительно больше времени. Должна сложиться такая взаимосвязанная система событий и ситуаций, которая удовлетворит Твои потребности, но и не повредит другим людям

Во время программирования своей цели не забудь добавить: «Пусть то, или что-то лучше придет ко всем, кто с моей целью связан». Такая демонстрация пожелания добра для всех, кто причастен к Твоему успеху - значительно ускорит его появление в Твоей реальной жизни. 

Но ожидание не может быть пассивным. Необходимо действие - ведь все-таки Ты являешься, главным, центральным элементом планируемых изменений и от Твоих поступков будет зависеть все, чего Ты в жизни достигнешь. Будь внимательным и обращай внимание на все сигналы, которые будет направлять Тебе подсознание. Оно обязательно подскажет Тебе верный путь, только не прозевай этой подсказки. 

Упражнение: 

Зеркало мышления.

Эту технику применяем, когда существует хорошо осознанная цель, но Ты пока не видишь путей к ее достижений и не имеешь к этому средств.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что находишься перед своим Экраном Воображения. На Экране Воображения создай образ зеркала. Это Зеркало Твоего Мышления и в нем может отображаться как настоящая, так и будущая Твоя ситуация.

На первом этапе работы с Зеркалом Мышления придай раме Зеркала цвет, который почему-то Тебе не нравится, вызывает отвращение. Это цвет Твоей нерешенной проблемы или недостигнутой цели. В Зеркале Мышления нарисуй свой образ нерешенной проблемы или недостигнутой цели. Что плохого произойдет, если у тебя ничего не получится? Осмысли и прочувствуй весь негативизм такой ситуации. Подумай о том, какая боль и какие страдания ожидают Тебя в случае невыполнения поставленной перед собой задачи. Дай себе время ощутить все негативные эмоции с этим связанные. И чем больше боли и страдания Ты ощутишь на первом этапе, тем лучше получиться второй этап. Завершая работу на первом этапе работы с Зеркалом Мышления, войди в нарисованную Тобой картину боли и страдания и еще раз прочувствуй все негативные эмоции, связанные с тем, что цели не было достигнуто. Затем, когда почувствуешь, что страдания становятся невыносимыми, выйди из Зеркала, сотри нарисованный в нем образ и отправь все это в прошлое. Страданий больше нет.

На том же месте нарисуй зеркало в раме цвета, который Тебе очень-очень нравится. Этот цвет символизирует Твою победу и достигнутую цель. Полюбуйся своей достигнутой целью или решенной проблемой, почувствуй все позитивные эмоции, ставшие результатом Твоей победы, понаблюдай за собой в роли победителя и войди в Зеркало, сливаясь со своим успешным образом победителя.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

*****

В решении каждой конкретно проблемы первый этап программирования (раму в цвете, который Тебе не нравится) используем только один раз, работая в ней до достижения результатов. А результатом Твоих действий, как бы это парадоксально не звучало, должны быть максимально негативные эмоции – боль, ужас, страдание, связанные с отсутствием запланированной цели. Когда почувствуешь, что хуже быть не может, перейди ко второму этапу программирования. В этой технике мы используем боль и страдание как рычаг для мотивирования своего подсознания на достижение поставленной цели. Иными словами можно сказать, что перед своим подсознанием Ты в этот момент ставишь альтернативу: если цель не будет, то будут боль и страдание, если цель будет достигнута, то это принесет огромное удовольствие. Второй этап программирования повторяй хотя бы три недели подряд, хотя бы по два раза в день, хотя бы по несколько минут за каждым разом. В Твоем подсознании должна закрепиться модель цели, как своеобразный маяк, обещающий счастье и удовольствие. Твое подсознание сделает все, чтобы выполнить поставленную задачу.

Эффекты применения этой техники иногда выглядят, как настоящее сказочное чудо: «По щучьему велению, по моему хотению…» Но ничего чудесного на самом деле нет. Все, что может произойти, есть только реализацией скрытого потенциала подсознания. Именно оно, как супермощный компьютер, выискивает все шансы и пути к поставленной цели. Но…

Вспомни анекдот о человеке, который просил у Бога денег, но поленился даже лотерейный билет купить. Ожидание в Методе Сильвы не подразумевает пассивности. Это активное ожидание. Действуй, но не будь упрямым в своих действиях. Помни, что хотя цель одна – путей к ней существует множество. Дай возможность своему подсознанию выбрать наиболее оптимальный и короткий путь к вершине, не нарушая при этом прав других людей.

Парадоксально, но наиболее достижимыми являются, казалось бы, несбыточные цели. Они как раз и дают нашему подсознанию мотивацию для действий. Не средства создают цель, а наоборот, цель создает средства. И чем больше цель, чем выше Твоя мотивация, тем вернее будет Твой путь. Чем больше будет цель, тем меньшими будут становиться проблемы, возникающие на пути к ее достижению.

ЖЕЛАНИЕ - ВЕРА - ОЖИДАНИЕ

(Перевод статьи Хосе Сильвы, опубликованной в журнале «Silva Method Newsletter» 1982, Teхас).

Вопрос: Почему программирование не всегда действует?
Ответ: Программирование всегда эффективно, однако иногда мы не работаем над ним надлежащим образом. Во-первых, необходимо определить причины почему мы не получаем желаемого результата. Необходимо убедиться, существуют ли три базовых элемента успешного программирования: желание, вера и ожидание. Необходимо спросить себя, действительно ли желаем того, что программируем, или пробуем программирование ради развлечения? Является ли оно для нас важным? Для чего нам необходимо? Каким видим решение проблемы?

Необходимо проанализировать элементы веры. Верим ли в возможность того, что, программируем? Ощущаем ли, что мы достойны того, что программируем, стоит ли данная ситуация решения? Имеем ли какие-то сомнения относительно программируемого результата? Является ли наше решение справедливым? Является ли наилучшим для всех, кто с ним связан?

Чтобы программирование стало фактом, все элементы должны присутствовать. Если мы принимаем участие в решении проблем и помогаем Творцу в улучшении условий жизни на нашей планете, желаемый результат будет обязательно достигнут. 

Теперь рассмотрим элемент ожидания. Действительно ли ожидаем результата, который программируем. Временами это трудно понять. Программирование касается будущего, но в смысле прошлого времени это означает «Молиться, веря в то, что просьба уже выполнена». Другими словами, должно быть не чувство ожидания того к чему стремимся, а ощущение уверенности, что это уже получено. 

Чтобы удержать элемент ожидания в состоянии высокой активности, предлагаю следующий способ программирования. Используя технику Зеркала Мышления, прошу действительную ситуацию, которая включает проблему, представить в синей раме зеркала, а потом, передвинув зеркало и заменив цвет рамы белым, - желаемый конечный результат. 

После этого момента, когда думаем об этом проекте в состоянии альфа, или в другой ситуации, воображаем лишь образ из белой рамы Зеркала Мышления. Прошу помнить, что в нашем метафизическом измерении уже существует решение проблемы, осталось только увидеть его в белой раме зеркала. Это можно сравнить с заказом чего - то по каталогу. Заказ уже составлен, более того он уже в дороге и скоро будет представлен в физическом измерении. Успех программирования зависит только от всех его составных элементов. Соответствующие составные даже не очень сильно запрограммированные приносят желаемый результат, а несоответствующие составные, даже интенсивно программируемые, приносят разочарование. Внимательный анализ этой формулы позволяет понять, почему некоторые люди достаточно быстро после окончании курса Метода Сильвы получают фантастические результаты программирования. 

Когда люди испытывают немедленную потребность в решении проблемы (например, в случае болезни, угрожающей жизни) доминирующим становится элемент желания. При очень сильном желании элемент ожидания не играет уже такой важной роли в достижении положительных результатов. В самом желании имеется достаточное количество энергии, чтобы обеспечить успех этой формуле. 

В случае, когда желание не является таким доминирующим элементом, положительный результат программирования в большей мере зависит от ожидания. Например, если кто-то программирует победу в соревнованиях, но не имеет выраженной внутренней потребности, необходимой, в таком случае, для получения положительных эффектов, значительно больше влияние элемента ожидания, чем веры в победу. 

Если кто-то программирует получение работы за 8 тысяч долларов в месяц, но деньги эти нужны лишь для того, чтобы пополнить счет в банке, положительный результат программирования может быть трудным для достижения. В таком случае лучшим было бы программирование достижения конечного результата шаг за шагом, в форме меньших, промежуточных целей, приспособленных к актуальным потребностям. 

Если первые успехи усилены элементами веры и ожидания, тогда следующее программирование становится также успешным. Если со временем проблемы, над которыми работаем, теряют свой вес, важнейшим становится включение в программирование всех его проанализированных элементов. Особенно необходимым становится тогда включение в наше программирование большего количества положительной энергии ожидания, выраженной в самом факте выполнения программирующих упражнений. Если, по крайней мере, один из трех элементов (желание вера, ожидание) является очень сильным, он сможет «повести» за собой два следующих. Однако все три элемента должны присутствовать. 

Программирование может быть усилено следующим образом:

Если когда-нибудь в течение дня подумаешь о программированном проекте, немедленно представь картину решения в белой раме Зеркала Мышления. 

По крайней мере, один раз, на протяжении каждых 72 часов, программирование должно быть усилено на уровне альфа. 

При работе над исключительно важным проектом, желательным является усиление программирования каждый вечер. Во время упражнения необходимо представить эмоции успеха, чувство, что цель уже достигнута. 

В измерении бета должно присутствовать ощущение положительного результата. В измерении альфа должно быть ощущение, что запрограммированная цель уже достигнута. Семя посеяно. Физический мир требует времени, чтобы это семя проросло. Если на протяжении некоторого времени не видишь результатов программирования, прибавь утверждение: «Пусть то, или что-то лучше произойдет с теми, кто с этим связан». Прими установку, что до этого времени программирование не действовало, и только с этого момента оно будет успешным. Добавляем сюда один очень важный элемент, который касается всех лиц, с этим связанных. Конечный результат может модифицироваться, если твое программирование было не наилучшим решением для всех, кто принимает участие в этом проекте. 

Упражнение: 

Награда.

Большинство людей считает, что могли бы получать от жизни значительно больше, если бы только им удалось претворить свои намерения в реальные действия. У каждого из нас должна быть, хотя бы какая-то доля мотивации для выполнения тех или иных действий, иначе мы не были даже в состоянии утром подняться с кровати и заняться ежедневными делами. Мотивация присутствует в каждом нашем действии, независимо от того, делаем мы его с удовольствием, или, ощущая внутренне сопротивление.. Но, чтобы придать силы нашей мотивации, надо убедить свое подсознание, своего «внутреннего ребенка» в том, что то или иное действие необходимо для достижения удовольствия или, по крайней мере, для того, чтобы избежать страданий. Это упражнение поможет Тебе в создании мотивации.

Если существует что-то, чего Тебе очень хочется, сделай из этого награду, которую вручишь себе после достижения цели. Это активизирует Твое подсознание, а поэтому назначь себе награду, действительно приносящую удовольствие. 

Например, поездку в отпуск или новый компьютер могут стать соответствующей наградой за работу над повышением своего профессионального мастерства. А поход в кинотеатр может стать соответствующей наградой за уборку комнаты или своего рабочего места.

Независимо от того, какую награду Ты выберешь, в состоянии альфа во время медитации рассмотри ее со всеми подробностями так, чтобы она стала для тебя желанной, как вода для путника в пустыне.

Тренировка мотивации напоминает физические тренировки. Никто не начинает своих занятий бегом трусцой с марафонских забегов. Точно так же мотивация создается постепенно, шаг за шагом. Для начала, ставь перед собой прагматические цели, достижение которых требует небольшого времени. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь себе свою цель. Что необходимо сделать для ее достижения? Какая награда Тебя ожидает в конце этого этапа Твоего жизненного пути? Продумай каждый участок своих действий, подумай о возможных трудностях, которые могут появиться, и о возможных путях их преодоления. Вспомни ситуации из прошлого, когда Тебе очень не хотелось что-то делать, но Ты нашел в себе силы и с успехом довел дело до конца..

Затем визуализируй успешное окончание Твоих действий и получение Тобой награды. Подумай, что будет Твоим первым шагом в реализации намеченного плана и пообещай себе, что после окончания упражнения немедленно это действие выполнишь.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

Немедленно начни реализацию своего плана.

*****

Великий мастер стрельбы из лука обучал своих учеников. Он повесил на дерево мишень и спросил каждого из учеников, что тот видит.

Один сказал:

-Я вижу дерево и мишень на нем. 

Другой сказал:

- Я вижу дерево, восходящее солнце, птиц на небе...

Все остальные отвечали примерно также.

Затем мастер подошел к своему лучшему ученику и спросил:

-А ты что видишь?

Тот ответил:

- Я не могу видеть ничего, кроме мишени.

И мастер сказал:

- Только такой человек может стать попадающим в цель.

*****

А что поэтому поводу скажет наука?

Энтони Роббинс
: Человека не создает случай; все, что мы делаем, мы делаем в силу какой-то причины. Мы можем не осознавать этой причины, но за всеми нашими поступками, несомненно, стоит некая побуждающая сила. Эта сила воздействует на каждый аспект нашей жизни, начиная с личных взаимоотношений и финансов и заканчивая физическим состоянием нашего тела и разума. Что же это за сила, которая управляет нашим и поступками сейчас, и будет продолжать делать это всю оставшуюся жизнь? СТРАДАНИЕ и УДОВОЛЬСТВИЕ! Все, что мы с вами делаем, мы делаем либо только для того, чтобы избежать страданий, либо, повинуясь желанию, получить удовольствие. 

Поэтому я часто слышу, как люди говорят об изменениях, которые хотят осуществить в своей жизни, но не могут заставить себя сделать это. Они чувствуют себя разочарованными, измученными работой, даже злятся на себя, потому что знают, что нужно действовать, ноне могут себя преодолеть. Этому есть элементарная причина, они все время пытаются изменить свое поведение, которое является следствием, вместо того чтобы найти и устранить причину. 

Понимание и использование сил этих эмоций - страдания и удовольствия - позволит Вам раз и навсегда создать долговременные изменения и улучшения, которых Вы желаете для себя и для дорогих Вам людей. Если Вы не сможете понять этой силы, тем самым Вы обречете себя в будущем на такую жизнь, когда ваша реакция будет подобна реакции зверя или машины. Может быть, это звучит слишком упрощенно, но подумайте об этом. Почему бы Вам ни сделать хотя бы кое-что из того, что, как Вы знаете, должны сделать?

В конечном счете, что такое откладывание со дня на день? Это когда Вы знаете, что нужно что-то сделать, но все-таки не делаете этого - Почему же? Ответ простой: где - то в глубине души Вы знаете, что если предпримете действие в данный момент, это может вызвать более болезненные чувства, чем, если просто отложите все в сторону. И все-таки, можете ли Вы сказать, что, откладывая что-то надолго, Вы потом вдруг не испытаете огорчения от мысли, что это не сделано» Что же происходит? У Вас страдание и удовольствие поменялись местами. 

Секрет успеха кроется в том, как Вы используете страдание и удовольствие, а не в том, как страдание или удовольствие используют Вас. Если Вы не позволите им делать это, то сможете управлять своей жизнью, в противном, случае жизнь будет управлять вами. 

 Есть разные уровни страдания и удовольствия. Например, чувство унижения является очень сильной формой эмоциональной боли. Чувство неудобства - тоже своего рода страдание. То же самое и скука. Ясно, что некоторые из них несут в себе меньше напряжения, но и их следует учитывать при принятии решений. Подобным же образом нужно взвесить в этом процессе и удовольствие. Многие побуждения в нашей жизни исходят от предвкушения того, что Ваши действия приведут Вас к более прекрасному будущему, что сегодняшний труд будет стоить усилий, но близка награда в виде удовольствия. Однако и удовольствие также имеет разные уровни. Например, удовольствие от восторга, хотя большинство и согласилось бы, что это весьма высокий уровень, однако иногда его может перевесить удовольствие, получаемое от комфорта. Все это зависит от индивидуального отношения. 

С ЧЕМ ВЫ СВЯЗЫВАЕТЕ СТРАДАНИЕ, А С ЧЕМ — УДОВОЛЬСТВИЕ В ФОРМИРОВАНИИ СВОЕЙ СУДЬБЫ?

 Музыканты посвящают жизнь своему искусству, потому что ничто другое не доставляет им такого огромного удовольствия. И руководители ведущих организаций научились связывать удовольствие с принятием глобальных решений, которые несут огромный потенциал в создании чего - то уникального, что явилось бы вкладом и жизнь многих людей на длительное время. 

Если мы связываем сильную боль с какими - то поступками или эмоциями, мы ни за что не будем потворствовать им. Мы можем использовать это понимание для того, чтобы направить силу, вызывающую страдание или удовольствие, на изменение любого аспекта нашей жизни, начиная с перекладывания дел со дня на день и заканчивая употреблением наркотиков

Если Вы расстроены каким - то внешним явлением, то Ваше страдание связано не с самим событием, а с вашей оценкой его: и у Вас есть сила отменить ее. 

Мы являемся единственными существами на планете, которые ведут такую насыщенную внутреннюю жизнь, что для большинства из нас основное значение имеют не события, а, скорее, то, как мы их интерпретируем. Это и будет определять наши мысли о себе и о том, какое это окажет действие в будущем. Одним из факторов, делающих нас такими особенными, является наша невероятная способность адаптироваться, трансформироваться, манипулировать объектами или идеями для получения чего - то более приятого или полезного. И самым главным среди наших талантов адаптироваться является способность воспринимать непосредственно опыт нашей жизни, связывать его с другими явлениями и создавать из него многокрасочный гобелен понятий, что и отличает наше «я» от любого другого человека в мире - Только человек может изменять свои ассоциации с тем, чтобы, например, физическое страдание в итоге принесло удовольствие, или наоборот. 

Наше поведение, как сознательное, так и неосознанное, направляют страдание и удовольствие, которые проистекают от очень многих источников: сверстников в детстве, матери и отца, учителей, тренеров, героев кино и так далее. Вы можете знать, а можете и не знать в точности, когда происходит эта запрограммированность и создается обусловленность. Толчком к этому мог бы послужить какой-нибудь инцидент в школе, какое - то событие, связанное со спортивной наградой, высокие отметки в школьном табеле или, наоборот, низкие. Все это внесло свой вклад в формирование вашей нынешней индивидуальности. Я не нахожу достаточно сильных слов, чтобы подчеркнуть важность того факта, что судьбу будет формировать то, с чем Вы связываете страдание и удовольствие, 

Пересматривая собственную жизнь, можете ли Вы восстановить события, которые сформировали Ваши нейроассоциации и таким образом создали цепь причин и следствий, которые и привели Вас к нынешнему положению? Какое значение Вы придаете вещам и событиям? Если Вы одиноки, то мечтаете о женитьбе как о радостном путешествии по жизни со своей избранницей или же боитесь ее, видя в ней обузу для себя? Салясь сегодня за обед, Вы будете принимать пищу как нечто необходимое или для получения удовольствия от еды?

То, что приводит в действие наше поведение, является инстинктивной реакцией на страдание и удовольствие, а не результатом разумного расчета. Нас побуждают к действию эмоции — чувства, которые мы связываем с нашими мыслями. 

Мы часто пытаемся взять верх над этой системой. Мы решаем проблему на какой-то короткий момент — но если мы не устраним причину этой проблемы, она снова всплывет на поверхность. В конечном счете, для того чтобы изменение было эффективным, мы должны связать страдание с нашим прежним поведением, а удовольствие — с нашим новым поведением, и сохранять его до тех пор, пока оно не станет постоянным. Помните: мы всегда делаем больше для того, чтобы избежать страданий, чем для того, чтобы получить удовольствие. Суть в том, что мы можем научиться делать так, чтобы наши разум, тело и эмоции связывали страдание или удовольствие с чем угодно. Изменяя то, с чем мы связываем страдание и удовольствие, мы мгновенно изменяем наше поведение. 

Если Ты сам не выработаешь план своей жизни, это сделают за Тебя другие.

Ключом к успеху являются эмоциональные потребности. Именно их удовлетворение приносит нам ощущение счастья. Существуют семь основных эмоциональных потребностей.

· Потребность в жизни или другими словами – потребность в обеспечении личной безопасности. В первую очередь – это удовлетворение и поддержание основных физиологических нужд: воздух, вода, пища, температурный режим, жилье.

· Потребность в стабилизации или потребность в обеспечении видовой безопасности (как правило, понимаемая в рамках небольшой социальной группы – семьи, коллектива, реже нации или народности, как возможность безопасного продолжения рода и воспитания потомков). 

· Потребность в разнообразии. Она возникает, как только удовлетворяется две первые потребности и является, по сути, антагонистом потребности в стабилизации. Долго одинаково быть счастливым невозможно. Человеческий мозг устроен так, что требует постоянного приплыва новой информации и новых впечатлений. В нашей психике изначально заложено стремление к познанию и любопытство, что, возможно, стало «двигателем» превращения животного в человека. Это постоянное стремление к улучшению уже существующих обстоятельств. 

· Потребность в единении. Лейтмотивом удовлетворения этой потребности есть лозунги «быть как все» и «следовать за лидером». Психологической основой ее возникновения является чисто животный фактор стадности (заложенный в наших генах – ведь предками современных людей, по крайней мере, на физическом уровне были стадные животные). 

· Потребность в самореализации. Эта потребность является противоположностью предыдущей и возникает, как ее антитеза. Ее лозунги – «быть не как все» и «самому стать лидером». Корни ее возникновения заложены все в том же животном чувстве стадности. Очевидно, постоянное возникновение лидеров – это один из способов саморегуляции общества.

· Альтруизм. Вероятно это также один из механизмов «очеловечивания» животного. Без удовлетворения этой потребности многие люди не смогли бы жить, несмотря на то, что имеют возможность легко удовлетворять все другие потребности. Встроенный в нашу психику, вполне возможно даже на генном уровне, этот механизм вызывает сочувствие к другим людям, желание иметь помогать, передавать знания или, хотя бы, давать советы.

· Потребность веры. Иногда удовлетворение этой потребности выражается в религиозности, или, напротив, в атеизме, но присутствует всегда.

В зависимости от обстоятельств жизни каждая из перечисленных потребностей становится на некоторое время доминантной, что приводит к поискам возможностей ее удовлетворения тем или иным, но как можно более быстрым, способом. Если Ты размышляешь над своими целями на предмет их истинности, то подумай, удовлетворяют ли они все Твои эмоциональные потребности в полной мере. Чтобы помочь себе создай иерархию своих эмоциональных потребностей.

ИЕРАРХИЯ МОИХ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ПОТРЕБНОСТЕЙ:

На сегодняшний момент моей важнейшей эмоциональной потребностью является:

1. Потребность в _____________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Следующей моей эмоциональной потребностью является:

2. Потребность в _______________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Следующей моей эмоциональной потребностью является:

3. Потребность в _______________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Следующей моей эмоциональной потребностью является:

4. Потребность в _______________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Следующей моей эмоциональной потребностью является:

5. Потребность в _______________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Следующей моей эмоциональной потребностью является:

6. Потребность в _____________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Следующей моей эмоциональной потребностью является:

7. Потребность в _____________________________

Эта потребность удовлетворяется (опиши свои цели, достижение которых необходимо для удовлетворения этой потребности)_________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

Упражнение:

Выбор возможностей.

Иногда бывает очень трудно принять радикальное, судьбоносное решение, основываясь исключительно на рациональных предпосылках — даже тогда, когда один из выборов кажется, очевидно, наиболее оптимальным. Интересная новая работа или переезд в другой город могут быть решением каких-то актуальных проблем, но, если они связаны с необходимостью разлуки с семьей и друзьями, принятия на себя новых обязательств пли получения кредита, могут, в дальнейшем, стать источником проблем. И тогда возникают сомнения – а стоит ли вообще это делать. В таких случаях остается одно – поверить своей интуиции.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа, если у тебя есть две или больше альтернативные возможности, выбери одну из них и представь себе ее реализацию. Вообрази все возможные пути развития ситуации и осознай, что Ты чувствуешь во время этого внутреннего путешествия.

Представь себя «день за днем» на новом рабочем месте или в новом доме.

Приходит ли к Тебе ощущение удовлетворения и полноты жизни? Какую пользу для себя, и появления каких возможных проблем Ты ожидаешь, приняв это решение? Будут ли трудности настолько большими, как Тебе казалось, или же легко сможешь с ними справиться или даже избежать? Посмотри с перспективы на все трудности и возможности, сопоставляя их в воображении.

Чему Ты сможешь научиться, если осуществленный выбор окажется трудным? Каждый Твой выбор, решая одни проблемы, создает новые. Однако помни, что Ты должен почувствовать удовлетворение от сделанного Тобой выбора, хотя он поставит перед Тобой новые вызовы.

Теперь выбери другой вариант и так же, беспристрастно визуализируй и анализируй его. 

Когда примешь решение, то не меняй его больше. Все твои выборы в конечном итоге ведут к одному и тому же — использованию Твоего внутреннего потенциала. Если будешь его постоянно менять или оставаться в нерешительности, то лишишься энергии, предназначенной для достижения поставленных целей.

Когда решение будет принято, выйди из состояния расслабления.

*****

Клиент на приеме у психотерапевта: 

 - Помогите, доктор! Эта кошмарная работа сведет меня с ума! Каждый день я возвращаюсь домой выжатый, как тряпка. 

 - А чем Вы, собственно, занимаетесь? 

 - Ну, я сижу на складе, передо мной желоб и три ящика. По желобу скатываются апельсины, а я должен раскладывать их в ящики: большие - в первый, средние - во второй, а маленькие - в третий. 

 - Вроде непыльная у Вас работенка... 

 - Ах, доктор, но эта ужасная проблема постоянного выбора!

*****

Упражнение: 

Создание рабочей комнаты (лаборатории) и советников.

Никто не может стать Тебе лучшим советником, чем Ты сам. Но иногда рациональная, логическая часть нашего мышления не видит наиболее оптимальных путей решения проблем. Принимая какое-то решение, всегда стоит попросить подсказки у своей интуиции. Это упражнение поможет Тебе это сделать. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты находишься в комнате, которая является твоим субъективным рабочим местом. В этой комнате есть удобное кресло для тебя и стулья для посетителей, письменный стол, компьютер и необходимая Тебе оргтехника, библиотека со справочной литературой, символы времени – календарь и часы, и многое другое.

За южной стеной Твоей рабочей комнаты находится помещение, закрытое от тебя дверью, которая сдвигается сверху вниз. За этой дверью находятся твои советники. Советников двое и это обязательно мужчина и женщина, символы двух ипостасей Твоего мышления. Подумай, кого Ты мог бы пригласить в качестве своих советников. Это могут быть реально существующие люди, персонажи книг или фильмов, образы древних мудрецов и философов. Всегда помни, что Твои советники – это символы Твоей внутренней мудрости.

 Дверь в помещение открывается с помощью пульта дистанционного управления и этот пульт у Тебя в руках. Сидя в своем кресле, Ты нажимаешь кнопку пульта, и дверь начинает медленно сдвигаться сверху вниз, открывая Твоего мужского советника.

Поздоровайся с ним и спроси, сколько ему лет, как его зовут, почему он к Тебе пришел и как он будет Тебе помогать. Он является гением в каждой области жизни и находится здесь, чтобы помогать Тебе и направлять при решении проблем. С этого момента, всегда, когда войдёшь в свою рабочую комнату, Твой советник будет тебя там ждать. 

С помощью советника закрой дверь, чтобы снова можно было её открыть и представить Тебе твою советницу.

Дверь снова открывается полностью, показывая Тебе твою советницу. 

Поздоровайся с ней и спроси, сколько ей лет, как ее зовут, почему она к Тебе пришел и как она будет Тебе помогать. Она является гением в каждой области жизни и находится здесь, чтобы помогать Тебе и направлять при решении проблем. С этого момента, всегда, когда войдёшь в свою рабочую комнату, твоя советница будет тебя там ждать. 

С этого момента, всегда, когда войдёшь в свою рабочую комнату, твои советники будут тебя там ждать.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Упражнение: 

Поиск пропажи.

Это упражнение поможет Тебе потренировать свои интуитивные способности, но также имеет и большое практическое значение. Если Ты что-то потерял и никак не можешь вспомнить, где эта вещь находится…

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты держишь нужную Тебе вещь в руках и наблюдаешь, как она медленно исчезает. Затем попроси своих Советников помочь Тебе в поиске и пусть они укажут Тебе путь к потерянной вещи и проведут тебя туда, где она находится. Не позволяй, чтобы в поисках Тобой управляло и ограничивало тебя рациональное мышление. Будь открытым и доверься своей интуиции. 

Когда место находки будет локализировано, выйди из состояния расслабления и проверь интуитивную информацию, Тобой полученную

Развитие этого навыка требует определенных усилий и практики, но, упражняясь, через некоторое время Ты сможешь достичь очень высокого уровня в мастерстве поиска пропавших предметов.

*****
Упражнение: 

Будь своим оракулом.

Это упражнение является одним из способов использования своего интуитивного мышления. Оно может принести Тебе много радости и помочь открыть то, что Ты действительно чувствуешь в связи с осуществляемым выбором.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты находишься в ярко освещенном холле большого дома. Этот дом символизирует Твою психику. Его внутренне убранство и впечатления, которые он вызывает, могут дать Тебе важные подсказки о реальном состоянии твоей психики, если решишь их после упражнения проанализировать.

Ты видишь множество дверей, которые символизируют все возможные выходы из Твоей ситуации. На каждой двери Ты видишь символ того или иного решения. Открой одну из дверей и объективно рассмотри все то, что увидишь. Понаблюдай за собой в новой ситуации со стороны так, словно смотришь фильм. Можешь найти соответствия между интерьером комнаты, в которой Ты находишься и твоим внутренним состоянием.

Осмотри все доступные Тебе комнаты. Каждая из них в символической форме представляет Тебе возможные варианты решений.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления и проанализируй все увиденное.

*****
Следующие два упражнения очень полезны при планировании достижения целей. Кстати, эти упражнения в своей практике часто использовал выдающийся психотерапевт и психоаналитик Карл Густав Юнг.

Я интересуюсь будущим потому, что собираюсь провести там всю свою будущую жизнь. 

Чарлз Каттеинг. 

Упражнение:

Решенная проблема.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты перенесся в будущее и проблема, которая стояла перед Тобой уже решена. На Экране Воображения представь себе образ своего будущего «Я». Вообрази себя самого уже решившего эту проблему. 

Задай своему будущему, уже решившему проблему «Я», вопросы: Как это произошло?, Как он это сделал? Какие люди помогли ему в этом? Какие средства понадобились?

Внимательно выслушай ответы, и когда все твои вопросы будут исчерпаны, выйди из состояния расслабления.

*****

Упражнение:

 Краткосрочные и долгосрочные цели.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа поставь перед собой цель, которую без сомнений можешь реализовать на протяжении недели. Эта цель должна быть практичной и легкой в достижении, так как в противном случае ее реализация может столкнуться с внутренним сопротивлением. Такой целью может быть покупка, знакомство с кем-то или же карьерный рост, например. 

Представь, что эта цель уже достигнута и спроси у своего будущего «Я» как это произошло и как Ты себя чувствуешь, после достижения цели. Почувствуй, что запланированная Тобой цель уже стала реальностью. Мысленно пожелай себе осуществления всех других своих целей на эту неделю и поблагодари Высшую силу, как Ты себе ее представляешь, за возможность осуществления своих планов.

Сделай три глубоких вдоха и спокойных медленных выдоха, войдя в еще более глубокое состояние расслабления. Определи свои более отдаленные цели. Теперь это должна быть очень серьезная и высокая цель. 

Представь, что и эта цель уже достигнута и спроси у своего будущего «Я» как это произошло и как Ты себя чувствуешь, после достижения цели. Почувствуй, что запланированная Тобой цель уже стала реальностью. Мысленно пожелай себе осуществления всех других своих целей на эту неделю и поблагодари Высшую силу, как Ты себе ее представляешь, за возможность осуществления своих планов.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

ДОРОГА НА ВОСТОК ВЕДЕТ НА ЗАПАД.

Если долго и упрямо будешь идти на восток, 

то обязательно попадешь на запад.

Лао-Цзы.

Что нужно для успешного почина в бизнесе? Прежде всего, деньги. Затем деньги. После этого деньги, и еще раз деньги, а далее еще раз деньги, и еще раз, еще раз, еще раз деньги... 

Тогда зачем заниматься бизнесом. Как зачем? Для того чтобы зарабатывать деньги...

- Вот бы иметь столько денег, чтоб хватило на самолет!

 - А зачем Тебе самолет?

 - Да самолет мне не нужен, мне бы столько денег...

Так мыслят большинство начинающих бизнесменов. И именно так строят свой бизнес - сначала надо иметь, какую-то начальную сумму, чтобы вложить ее во что-то, что потом может стать инструментом зарабатывания все больших количеств денег, которые затем можно вкладывать в свой собственный инструмент зарабатывания денег, чтобы потом ее вложить и т.д. Все это делается с наилучшими намерениями - именно таким образом люди стараются решить свои насущные проблемы. Все мы хотим одного - свободы, радости, счастья.

На первом этапе все идет чудесно - есть новая оригинальная идея, возможно даже есть деньги для ее воплощения в жизнь и огромное желание работать. Но затем начинаются трудности - чтобы поддерживать бизнес, уже не говоря о его развитии, надо вкладывать в него деньги (и все больше!), отрывая их от себя и не имея возможности реализовать то, к чему Ты так стремился. 

Вожделенный отпуск всей семьей на одном из турецких курортов и дальше остается мечтой и, если Ты даже едешь в Турцию, то только для того, чтобы получить новые контракты, завести новые связи, получить кредиты и т.п. и т.д. Раскрученный маховик Твоего родного бизнеса, о котором Ты так долго мечтал, набирает разгона, и в определенный момент времени Ты замечаешь, что сам стал частью механизма под названием «собственный бизнес». Интегральной, не заменимой частью, - без которой твое дело остановится немедленно. А столько еще запланировано сделать?

Это пугает, но одновременно и повышает собственную оценку самого себя - «Я настолько важный, что без меня ничего не обойдется...» Но это только цветочки. Ягодки созревают позже - когда приходит осознание, что машина, которую Ты запустил, в первую очередь не может обойтись без топлива. А топливом есть Ты сам... Как древний карфагенянин на алтаре бога Молоха Ты принес жертву сожжения - самого себя, а вместе с собою то, что Ты хотел когда-то дать своим близким, чувство свободы от внешних обстоятельств, душевную близость, свои мечты. Этого Ты не ожидал - теперь Ты руководитель мощной фирмы, от Твоего решения зависит судьба десятков, сотен, а может и тысяч людей, которые зависят от Тебя. Но и Ты зависишь от них - миллионами невидимых нитей Ты связан с ними. И выполнение твоих самых гениальных решений зависит от их оптимизма или пессимизма, от сопливых носов и школьных оценок их детей, от выигрышей или проигрышей их любимых футбольных команд, от «критических дней» их жен и настроений мужей. Невидимые нити связывают Тебя с твоими конкурентами - от их действий так много зависит. А всегда ли удается их предвидеть? И, вообще можно ли что-то в этом мире предвидеть? 

Да, у Тебя есть команда профессионалов, которые работают под Твоим руководством. Но команду также надо контролировать и более чем вероятно в команде есть люди, понимающие, что незаменимых деталей нет, и с течением времени изношенную деталь заменяют новой, иначе машина остановится. Они ждут, когда деталь, которая носит Твое имя сотрется (а может и ускоряют этот процесс) и настанет время заменить ее новой деталью, на которой гордо будет выбито их имя. Не важно, что в этот в момент они станут топливом - в свое время Ты тоже об этом не думал. 

Что делать? Выйти из замкнутого кола невозможно - списанные детали отправляют на свалку, а то и на переплавку. Да, у Тебя замечательный дом, но у Тебя нет времени в нем жить. Ты бываешь на фешенебельных курортах, но только потому, что там происходят деловые встречи и Тебе совсем не до достопримечательностей Парижа или Буэнос-Айреса, если дорожают акции Твоих конкурентов и Ты не понимаешь почему. Твои дети учатся в Оксфорде или Беркли, но Ты не имеешь зеленого понятия, с кем они дружат и чем они заполняют свое свободное время. И даже близость с любимым человеком волнует Тебя не так, как ожидаемый звонок от партнера. О таком будущем Ты мечтал?

Если долго и упрямо идти на восток, то обязательно придешь на запад. Ты пришел туда, откуда начинал свой путь и снова не имеешь того, чего Ты так хотел - свободы, радости, счастья. Деньги не приносят счастья и их количество тоже...

Не будьте рабом славы; не будьте кладбищем планов; не будьте исполнителем проектов; не будьте хранилищем мудрости. Вмещайте в себя то, чему нет конца, и странствуйте там, где нет троп. Будьте верны тому, что послано вам с Небес, но не думайте, что вы уже все получили. Будьте пустыми - в этом вся тайна. Совершенный человек пользуется своим сознанием, как зеркалом - ничего не добивается, ничему не радуется, на все отзовется, ничего не сохраняет. Тем самым он способен подчинить себе все вокруг, не повредив тем самым себе. 

Чжуан-цзы 

А теперь остановись. Остановись и подумай. Если Ты только начинаешь свой путь - то подумай, какую цену Ты согласен заплатить. А если уже сполна заплатил, то задай себе вопрос, следовало ли это делать? Ответ «нет» напрашивается сам собой - но не спеши этого делать. 

Почему есть люди, которые, занимаясь тем, чем занимаешься Ты, получают от своей работы огромную радость и удовлетворение? И это не банальное опьянение трудоголика, а радость и счастье, близкие к экстатическому состоянию? 

Искусство успешного ведения бизнеса есть чрезвычайно рациональным искусством и, на первый взгляд в нем нет ничего мистического. Но только на первый взгляд...

Давай посмотрим на то, что делаешь Ты под совершенно иным углом зрения. Ты не ощущаешь счастья? Но какого счастья Ты искал? Возможно, Ты действительно создал его, но просто не заметил?

Принесла ли Твоя работа пользу другим людям? Безусловно, ведь Ты платишь деньги своим сотрудникам и продукт или услуга, которую Ты продаешь людям дает им возможность получить удовлетворение или облегчает им страдание, то есть однозначно улучшает их жизнь. Твоя команда рождает новые идеи и создает новые знания. И даже Твои конкуренты или, так называемые «враги» стимулируют Твой творческий рост и вынуждены, благодаря Твоему существованию, делать то же самое. Сжигая себя, Ты приносишь людям счастье, изменяя мир в котором живешь Ты и будут жить Твои потомки. Энергия, затраченная Тобой, приумножилась во много раз, приобщая энергию твоих работников и партнеров, пользователей твоих продуктов или услуг, твоих конкурентов или врагов. Своей работой Ты вносишь вклад во вселенскую работу созидания. И совсем не важно, какую частицу этой работы Ты выполняешь. Возможно компьютер, который продает Твоя фирма купит гениальный математик, возможно на бумаге, которую изготовляет Твоя фабрика, будут написаны замечательные стихи и, вполне возможно, что памперсами, которые Ты сейчас продаешь на базаре, пользуется будущий Эйнштейн. Мир, в котором мы живем, является единой и неделимой целостностью, и даже смертоносное оружие, над которым работает Твое конструкторское бюро, возможно, не даст когда-то в будущем агрессору начать новую войну. Стоит ли ради этого жить? Наверное, что да. Это приносит радость. Энергия, которую Ты отдаешь, возвращается к Тебе приумноженной и Ты снова и снова ощущаешь в себе силы идти вперед.

И именно в этой точке Твоего жизненного пути, в момент, когда Ты находишь время оглянуться назад и сделать хотя бы какие-то выводы, в Твою голову приходит что-то, что никак нельзя объяснить с точки зрения обычного здравого смысла. Вспоминая прошлое, Ты наверно вспомнишь что-то, что словно вело Тебя вся жизнь. Наверное, это были случаи и стечения обстоятельств, кажущиеся теперь странными, наверное, это были творческие решения, возникавшие где-то из глубин Твоего Я и совсем не имевшие логического подтверждения, наверное, это была вера, ведущая Тебя к победам и достижениям, хотя внешние факторы, скорее противоречили, чем подкрепляли эту веру, и Ты смог использовать шансы, которых другие люди просто не увидели. Что это было?

Теперь, раздумывая над своим жизненным путем, не ощущаешь ли Ты, что какая-то невидимая но могущественная сила постоянно опекалась Тобой, что Ты стал проводником или даже соучастником какого-то необъятного разумом процесса, начала которого и конечной цели мы, люди, не можем постичь. Ощущаешь ли Ты свое призвание и свою миссию? Возможно, да, и именно это чувство призвания есть тем чувством, которое заставляет каждого успешного человека идти своими путями и платить, на первый взгляд, непомерно высокую цену за свои достижения. 

Каждый, по настоящему успешный человек, в глубине души, ощущает это призвание. Именно это ведет их от успеха к успеху. И именно эти чувства уникальности, своей собственной неповторимости и своего призвания есть тем, что мы в первую очередь должны вложить в свой бизнес, чтобы сделать его успешным. Создавая инструмент реализации своих мечтаний, мы вкладываем в него не деньги, а свою концепцию видения мира, людей, которые живут в нем и своего собственного Я. Если это понимание существует, то путь становится легким и простым, он приносит удовлетворение и наслаждение, если же нет - то страдание и разочарование. Идя на восток, мы снова попадаем на запад.

 Альтернативы нет, и это понимает все больше людей. Именно поэтому все больше успешных бизнесменов формируя свои команды или принимая новых сотрудников, обращают внимание не так на интеллектуальные качества и профессиональные знания кандидатов, как на них чисто человеческие черты характера, на то, что мы называем термином харизма, иначе говоря, на ощущение своего призвания и своей исключительности. Подобное притягивает подобное. Тот, кто изменяет мир, получает для этого необходимую помощь и поддержку.

Можно возразить, что каждый человек, живущий в мире, независимо от своего желания, изменяет мир. Это, действительно так, но далеко не каждый человек делает это сознательно. Именно поэтому мир меняется так медленно. Большинство людей, осуществляя свои действия, просто стараются избавиться от страдания или уподобиться другим людям. И в этом мы ничем не отличаемся от братьев наших меньших - животных. Они живут так же. 

Только человек, сознающий свое творческое призвание, на самом деле становится человеком. И именно тогда к нему приходит успех. 

А теперь поразмышляем для чего бизнесмену (и не только!) интуиция, управление эмоциями и воображением. О роли интуиции в принятии решений уже говорилось и нельзя недооценивать возможности принятия наиболее оптимального в данной ситуации решения. Но еще более важной есть возможность принятия быстрого наиболее оптимального решения. Никто из нас не живет в башни из слоновой кости, и никто из нас не принимает за всю свою жизнь только одно решение. Ситуация вокруг нас изменяется очень быстро, временами, даже мгновенно и каждое наше решение должно, в идеале, быть адекватным к ситуации. Мало того, решение, которое в определенном конкретном отрезке времени было наилучшим, спустя несколько часов уже может таковым не быть. Фактор времени является решающим, и достижение любой стратегической цели может происходить разными тактическими путями, а гибкость тактики непосредственно зависит от быстрой реакции на смену ситуации.

Опыт развития бизнеса в нашей (да и не только в наше) стране позволяет утверждать, что наличие университетских дипломов и научных знаний не является обязательным условием достижения успеха (вспомнить анекдоты о «новых русских»). Важным является другое - возможность использовать каждый шанс, который дает жизнь для достижения своей цели. Другими словами - увидеть и придержать за гриву того коня удачи, который в данный момент несется где-то рядом. Еще одна черта, которая характеризует людей успеха - это вера в правильность своих решений и их высокая самооценка. Как правило, они не ощущают необходимости бурно проявлять свои эмоции, то есть поражение для них не является еще окончательной катастрофой, равно как и победа, еще не является окончательной. Они умеют свои эмоции контролировать. Обрати внимание - не подавлять, то есть сдерживать внешние физические проявления, переживая их в души, а именно контролировать, хорошо понимая, что каждая неудача есть только уроком, который важно большее не повторять, а в каждой победе заложено начало новых проблем, которые надо будет решать. А что такое эмоции, если не демонстрация нами окружающему миру своего внутреннего восприятия самого себя?

Метод Самоконтроля Мышления дает возможность научиться сознательно использовать свою интуицию, управлять эмоциями и воображением, открыть свое призвание. И на каком бы этапе своего жизненного пути Ты бы не находился, эти знания и умения есть тем, что Тебе необходимо для того, чтобы сделать свое путешествие успешным. Понимание своего внутреннего мира, понимание законов, которые ним управляют, дает возможность понять и свои цели, и свое призвание, и цели и интересы других людей. Такое понимание является основой внутренней мудрости и ее реализации для добра всего человечества. А без этого успех в бизнесе, как и в любых начинаниях невозможен. И если Ты начинаешь свой путь в бизнес, то Тебе, в самом деле, нужны деньги, но в первую очередь пусть они будут инвестированы не в рекламу или дорогой офис, а в обогащение Твоего внутреннего мира, так как иначе, упрямо идя на восток, снова попадешь на запад. 

Тест: Мое отношение к деньгам.

К каждому вопросу выбери один из вариантов ответа. За каждый ответ «а» засчитывается 1 балл, «в» - 2 балла, «с» - 3 балла.

Какое суждение о деньгах Ты находишь наиболее удачным?

а) Иногда деньги стоят слишком дорого (Р. Эмерсон);

в) Умные люди держат деньги в голове, а не в сердце (Дж. Свифт);

  с) Тот, кто живет по средствам, страдает от недостатка воображения (Л. Стендер).

Представь, что кто-то из Твоих друзей неожиданно разбогател. Как это повлияет на ваши отношения?

а) буду этому только рад, к тому же появится возможность при необходимости брать в долг;

в) различие интересов и возможностей может отдалить нас друг от друга;

с) честно говоря, буду ему завидовать, а это не на пользу дружбе.

Как Ты в свое время распорядился своим приватизационным чеком (ваучером)?

а) просто махнул рукой на эту затею;

б) продал;

в) вложил в инвестиционный фонд.

Каким способом лучше добыть деньги в короткий срок?

а) взять в долг;

в) сократить расходы;

с) провернуть выгодное дело.

Какие чувства вызывает у тебя очень дорогой подарок?

а) радость;

в) неловкость;

с) подозрения. 

Как Ты поступаешь, если Тебе не возвращают долг?

а) боюсь, я не в силах на это повлиять;

б) буду настойчиво напоминать должнику о его обязательствах;

в} использую все доступные мне средства вплоть до самых жестких, чтобы вернуть свое..

Если Ты увидишь на тротуаре монету, Ты ее поднимешь?

а) нет, за такой мелочью не стоит нагибаться;

в) не знаю, зависит от настроения;

с) обязательно!

Как Ты относишься к разговорам о деньгах?

а) предпочитаю другие темы;

в) в деловых отношениях это естественно, в дружеских — излишне;

с) такие разговоры бывают интересны и полезны.

Пересчитываешь ли Ты сдачу?

а) никогда;

в) иногда;

с) всегда.

Как влияют биржевые сводки на твое настроение?

а) никак, потому что я вообще ими не интересуюсь;

в) серьезные события на бирже могут вызвать у меня озабоченность;

с) внимательно слежу за биржевыми новостями и, бывает, сильно переживаю.

Ключ к тесту: 

10 - 13 баллов – Ты не склонен преувеличивать значение денег в своей жизни, к «презренному металлу» относишься свысока. Такое отношение, вероятнее всего, не «грозит» тебя крупными финансовыми успехами. Впрочем, Ты и без них чувствуешь себя неплохо. 

14 – 21 балл – Ты умеешь зарабатывать и тратить деньги, не позволяя материальным проблемам лишать себя душевного покоя. Очевидно Твой идеал – самодостаточность и Тебе вполне по силам его добиться.

22 – 30 баллов - В системе Твоих жизненных ценностей деньги занимают одно из важнейших мест. Ты хочешь стать богатым и прилагаешь все силы для того, чтобы этого добиться. Однако хорошо ли Ты понимаешь, что такое богатство.

Большинство святых были бедняками, но отсюда не вытекает, что все бедняки - святые. 

Вильям Индж

Упражнение: 

Деньги в руках.

Это упражнение концентрации внутренней силы служит закреплению позитивных изменений в твоем поведении, в отношениях с другими людьми и помогает в осуществлении твоих намерений и целей. Перед началом этого упражнения возьми в руки банкноту, которая является для Тебя символом денежных отношений. Это могут быть рубли, гривны, доллары, евро и т. п. Номинал банкноты е имеет значение, важно только, чтобы это были деньги, в категориях которых Ты мыслишь ежедневно. Во время всего упражнения банкноту держи постоянно в руках.

 Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа почувствуй деньги, которые Ты держишь в руках. Почувствуй их силу и их ценность. Представь энергию денег в виде какого-то близкого Тебе символа. Возможно это свет, излучаемый деньгами, которые Ты держишь в руке, возможно, это тепло, которое Ты чувствуешь. Представь энергию всех людей, которые до тебя держали эти деньги в своих руках, и представь, как эта энергия передается Тебе. Представь накопление этой энергии и представь, что и Ты передаешь часть своей жизненной силы деньгам, которые Ты держишь в руке. 

Чей труд, по твоему мнению уже вложен в эти деньги, и чей труд еще будет оплачен ими? Представь, что энергия денег, которые Ты держишь в руке, является частью огромного энергетического потока, связывающего всех людей этой планеты. Представь себя частью этого потока. Представь деньги, которые приходят к Тебе с любовью и уходят, улучшая твою жизнь и жизнь других людей.

Теперь позволь себе мысленно снова пережить в воображении все свои успехи и счастливые минуты, связанные с наличием денег. Почувствуй удовольствие, связанное с наличием денег и увеличением их количества. Представь, что деньги, которые Ты держишь в руках начинают привлекать к Тебе все большее количество денег. Вообрази и прочувствуй этот процесс. Почувствуй глубокую благодарность за то, что Ты имеешь возможность принимать участие в этом процессе. С каждым разом, когда начинаешь переживать приятные Тебе чувства, связанные с деньгами – сложи вместе три пальца и скажи себе мысленно: Везде и всегда, когда повторю этот жест, такое же чувство придет ко мне.

С каждым разом, когда Ты держишь деньги в руке, чувствуешь огромное удовольствие. И это удовольствие будет постоянно возрастать, в прямой зависимости от количество денег, приходящих к Тебе.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

В нашем подсознании заложены, так называемый «финансовые уровни» - нижний, опуститься ниже которого мы просто не можем, или, иными словами, то количество денег, которое перестает удовлетворять потребности в привычном уровне жизни. Именно этот уровень мы называем бедностью или нищетой. 

Уровень бедности, опять же зависит от тех программ, которые мы получили в детстве. Наши родители, воспитатели, социум создали в наших картах реальности тот уровень денежных поступлений, в рамках которого мы чувствуем себя комфортно. Выйти за рамки этого пространства – означает обрести страдания, причем совершенно не важно в какую сторону. Непривычное богатство так же опасно, как и бедность.

Упражнение: 

Золотая рыбка.

Это упражнение поможет Тебе сориентироваться, какую конкретно сумму Твое сознание воспринимает под термином «деньги».

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что в теплый летний день Ты сидишь на берегу пруда. Тепло и спокойно, и Ты пришел сюда, чтобы поразмышлять над своим будущим, над тем, что волнует тебя. Ты приятно расслаблен, Ты чувствуешь ласковые лучи солнца и приятный, освежающий ветерок. Вдыхаешь запах свежескошенной травы и чувствуешь прохладу водяной глади. Тебя окружают тишина и покой, но вдруг, на поверхности пруда Ты замечаешь какое-то движение. По воде расходятся круги и Ты замечаешь в воде, что-то сверкающее, что-то, что напоминает Тебе светящуюся золотым светом точку. В этот момент Ты вспоминаешь сказку о золотой рыбке и, вглядываясь в движущийся предмет, понимаешь, что это действительно золотая рыбка и двигается она к Тебе.

Золотая рыбка приближается все ближе к Тебе и теперь уже Ты можешь поговорить с ней. Золотая рыбка обещает исполнить любые твои желания, при условии, что высказаны они будут на протяжении двадцати секунд. 

Выскажи мысленно все свои желания. Сделай это как можно быстрее.

Твои пожелания высказаны, и рыбка отвечает, что твои желания будут исполнены и для этого она предоставляет Тебе нужную сумму денег.

Рыбка уплывает, а в твоих руках остается нужная Тебе для исполнения своих желаний сумма денег. Пересчитай их. Сколько денег предоставлено в твое распоряжение? Как Ты считаешь нужным их использовать для осуществления своих желаний? Как реагирует твое тело на возможность осуществления всех своих желаний? Прими позу уверенного в себе, успешного, богатого и счастливого человека. 

Деньги, подаренные Тебе золотой рыбкой, оставь при себе и помни, что в реальной жизни такие же золотые рыбки находятся рядом с Тобой. Просто необходимо быть более внимательным.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Аффирмации:

Я заслуживаю богатства, 

так как имею ясные цели.

Я программирую мое мышление, нахожу возможности и принимаю решения.

Я знаю, что, придавая соответствующую ценность тому, чего хочу достичь, смогу получать все самое лучшее. Я с радостью делюсь своим богатством, так как знаю, что в мире существует достаточность всего, в чем я нуждаюсь или чего желаю.

Я достоин благополучия и начинаю видеть способы, с помощью которых могу сделать использование своих внутренних ресурсов более организованным и эффективным.

Я принимаю ответственность за все, что я испытал в своей жизни и знаю, что каждое событие является для меня возможностью укрепления своей силы и улучшения эффективности 

своих действий.

Я заслуживаю благополучия.

В мою жизнь приходит значительно больше денег, когда я начинаю замечать ценные идеи и возможности, усиливающие мой успех.

Я заслуживаю денег и использую их для своего блага и для блага других.

Я достоин благополучия.

Все мои инвестиции приносят доходы в виде денег и ценного жизненного опыта. В моем сознании появляется неограниченное количество идей, и я смело принимаю 

ответственные решения.

Все инвестированные мной деньги создают средства, накопляющиеся для моего собственного удовлетворения и удовольствия.

Возможность поделиться моим богатством дает мне удовольствие и приносит мне радость.

Я с радостью приветствую богатство и 

успех других людей.

Чем больше я помогаю другим в достижении богатства, тем больше они 

помогают мне в этом.

Я люблю то, что делаю, и это чувство притягивает ко мне богатство, которого я желаю.

С каждым своим выдохом устраняю ощущение бедности и усиливаю чувство богатства.

Я родился, чтобы свободно пользоваться всеми богатствами, которые предлагает жизнь.

Я чувствую глубокую благодарность за достаток и за возможности, которые 

приносит мне каждый день.

Моя благодарность открывает меня для нескончаемых добродетелей жизни.

Я мыслю категориями успеха и чувствую себя человеком успеха.

Успех и достаток характеризуют все 

аспекты моего жизненного опыта.

Я, как магнит, притягиваю все, что позитивно и с желанием делюсь с другими людьми всеми дарами, которые приходят в мою жизнь.

Я выбираю жизнь в радости, здоровье и богатстве, жизнь, полную достижений, 

дающих удовлетворение.

Однажды Великому Учителю задали вопрос: «Будет ли этот несчастный мир когда-нибудь счастливым?»

Он ответил: «Почти две тысячи лет прошло с тех пор, как Иисус Христос учил свой народ молитве: Да придет Царствие Твое, да будет Воля Твоя на земле, как и на Небесах. Неужели вы думаете, что он завещал бы вам молиться за то, что никогда не придет?»

КОРРЕКЦИЯ ЗДОРОВЬЯ

«Болезнь полностью и фактически излечима; она от природы не является злом, или жестокостью, а только сигнализирует организму о его проблемах, предохраняя от дальнейших непредвиденных последствий. Она выводит нас снова на путь Истины и Света, с которого мы никогда не должны сходить».

Эдвард Бах

Каждый человек хочет быть здоровым. Но что такое здоровье? Как можно его измерить? И является ли состояние, «когда ничего не болит», здоровьем?

 Чаще всего мы начинаем задумываться над состоянием своего здоровья тогда, когда чувствуем какие-то недомогания, тогда, когда наш организм перестает идеально выполнять свои функции. До этого момента, большинство людей, не обращает внимания на этот бесценный дар. 

Определение здоровья принятое Всемирной Организацией Здравоохранения: «Здоровье - это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».

Статистические данные однозначно указывают на то, что оптимисты живут дольше, болеют меньше, а, заболев – быстрее и легче выздоравливают. Почему?

 Наверное, потому, что жизнь им нужнее. Поэтому, начиная работу по улучшению своего здоровья, хорошо подумай, насколько замечательным оно является и как приятно им пользоваться. 

Народная мудрость, к которой стоит прислушиваться, утверждает, что умный человек выпутается из любого переплета, а мудрый человек в него просто не попадет. Поэтому побеспокойся о своем здоровье теперь, не откладывая этого на «потом». 

Еще отец медицины, Гиппократ, сказал, что состояние здоровья является доказательством того, что человек достиг гармонии в отношении с собою и окружающим миром. Ключом к здоровью является состояние Твоего мышления, а техники Метода Сильвы помогают Тебе сделать его более гармоничным и качественным. Но если какие-то сбои уже состоялись, помоги себе сам.

Слово «целитель» в нашем языке стало давным-давно привычным. Прилавки книжных магазинов в буквальном смысле слова завалены разнообразными пособиями по целительству. Экстрасенсы «международных категорий» и «народные целители» массово предлагают свои услуги в излечении от самых различных недугов. Возрождаются древние оздоровительные системы, появляются новые. Аптеки переполнены всевозможными чудотворными средствами, но…

Но количество людей, считающих себя больными, не уменьшается. Мы забыли истинное значение слова «целитель».

Целитель - это человек, который приводит что-то или кого-то в целостное состояние, исцеляет, делает целостным

Мы привыкли употреблять это слово, в контексте оздоровления, но в более широком плане целитель - это человек, который из отдельных элементов или штрихов создает целостную вещь. Иными словами целитель - это творец и создатель. Каждый из нас является потенциальным целителем. 

Упражнение: 

Почувствуй свое тело.

Это упражнение можешь выполнять вечером перед сном или утром, проснувшись. Оно поможет Тебе организовать свое тело, как к выполнению его ежедневных функций, так и к каким-то экстраординарным событиям.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сосредоточь все свое внимание на больших пальцах своих ног. Почувствуй их присутствие. Представь, как перемещаешь все свое сознание к пальцам своих ног. Представь, что некоторое время пальцы твоих ног стали важнейшей частью Твоего тела.

Согни пальцы ног. Подержи их некоторое время согнутыми, а затем расслабь.

Систематически напрягай и расслабляй мышцы отдельных частей своего тела, начиная от стоп и заканчивая кожей, покрывающей голову. С каждым разом концентрируй свое внимание на той области тела, с которой работаешь. Особое внимание обрати на поясничный отдел спины, плечевой пояс и мимические мышцы лица. Не спеши и последовательно выполняй упражнение. 

Постарайся, по очереди, напрячь и расслабить каждую мышцу своего тела. Благодаря этому, Ты можешь обратить внимание на почти незаметные в обыденной жизни напряжения в той или иной части тела, которые могут быть предвестниками более серьезных проблем.

Закончив первый этап этого упражнения, почувствуй тепло и вес своего тела. Подумай о том, что твое сознание находится внутри сильного и красивого человеческого существа. Представь, как Ты управляешь этим телом.

А теперь визуализируй выполнение собой своих ежедневных занятий или же какое-то действие, эффективность которого Ты хотел бы усилить, например, в занятиях спортом или игре на музыкальном инструменте. Понаблюдай за движениями своего тела, обращая особое внимание на положение своего тела и возникновение нежелательных напряжений, которые могут ухудшать нужные Тебе результаты.

Затем представь себя, как идеального исполнителя. Почувствуй гордость и удовольствие от этого. Закрепи эти ощущения жестом Трех Пальцев. Вообрази, что сейчас Ты снимаешь для потомков фильм о своем теле, и скажи себе мысленно, что именно так твое тело должно выполнять нужные движения. Скажи себе также, что с этого момента, Ты без усилий будешь именно так выполнять все движения, необходимые Тебе.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

КРИЗИС МЕДИЦИНЫ

Цель медицины заключается в том, чтобы люди умирали настолько молодыми, насколько это возможно.

Эрнст Уиндер.

Мы живем в стране, где одной из наиболее распространенных общественных привычек является привычка ныть и жаловаться. Излюбленной темой жалоб, которыми мы так привыкли «грузить» друга кроме, конечно, политики является состояние здоровья. А так как здоровье очень и очень многих людей желает лучшего, то критике подвергаются, в первую очередь виновники плачевного состояния нашего здоровья – наши врачи. А врачи у нас плохие – никуда не годятся. Не умеют лечить даже элементарного насморка, не то, что болезни посложнее.

Да только изливая свою злобу и сарказм на нашу медицину и на наших врачей, мы забываем при этом что они-то действительно «наши» - ведь не с Марса, Венеры или созвездия Ориона они опустились на грешную нашу Землю, а выросли и выучились среди нас. Наши врачи - это наши родители, наши жены и мужья, наши дети, наши близкие и друзья. Это мы. А какие мы – такая и наша медицина.

Но люди жалуются на недостатки службы здравоохранения не только в нашей стране. Медицина переживает кризис во всех странах мира.

Кризис медицины является отображением кризиса мышления человечества в целом. Доминирующий логический тип мышления обращает внимание людей на детали и частности, теряя при этом целостность. 

Причин кризиса медицины несколько:

· В нашем обществе существует социальный запрос на «неболезнь», а не на здоровье. Большинство людей обращается к врачам только тогда, когда «что-то болит». Задачей современной медицины есть преодоление болезней, а не поддержка здоровья. Соответственно наша медицина есть медициной болезней, а не здоровья. 

· Не существует теоретической медицины. Мы не знаем, почему и как возникают болезни. Мы не знаем, почему при одинаковом действии факторов окружающей среды одни люди заболевают, а другие нет. И, самое важное, мы не знаем почему люди выздоравливают.

· Наши знания о живом человеческом организме ограничены. Если условно принять весь багаж знаний человечества за 100%, то наши знания в области биологии - приблизительно 7 процентов от общего количества знаний. А знания в области человековедения составляют 1 - 1,5 процента. 

· Медицина является крайне консервативной областью человеческих знаний. Мировоззренческой основой современной медицины являются идеи трехсотлетней давности. Современная медицина лечит болезнь определенного органа, но не человека, не понимая, что организм есть единым и неделимым целым. 

· «Панацейный» подход к болезни по принципу: «болезнь - конкретный возбудитель - таблетка от этого возбудителя». Найти одну и единственную причину, и средство для ее устранения - такова цель научной и ненаучной медицины. В результате периодически появляются сенсационные сообщения о том, что при определенной болезни, в конце концов, выявлена нехватка какого - либо элемента в организме или что, в конце концов, получено средство от атеросклероза, мазь от облысения, препарат от импотенции и прочее, и прочее. Медицина постепенно становится придатком фармакологии. 

· В нашей стране, и в некоторых других странах мира, кризис медицины усугубляется и историческими причинами. Это полнейшее пренебрежение ценностью жизни каждого, в отдельности взятого человека, когда расплывчатые и непонятные «общественные» цели подаются гораздо более важными, чем здоровье и счастье конкретного человека.

· Ветеринарный подход к заболевшему человеку. Входя в любое медицинское учреждение, мы автоматически превращаемся из людей (на худой конец граждан) в «больных» и «пациентов». В нашей стране быть хорошим врачом трудно. На подготовку врача уходит 7800 часов. Из них 97% времени—на изучение тела и заболеваний отдельных органов и лишь три процента на этику, и деонтологию. 

· Нынешний врач многое знает о клетках, органах, тканях и почти ничего о человеке... Не менее 50% из тех, кто обращается в поли​клиники и стационары с соматическими жалобами, по существу, практически здоровые люди, лишь нуждающиеся в коррекции эмоционального состояния.

Следующий!.. Больной! Ну как вы зашли? Вы больной, или думаете, что мы здесь шутки шутим? Выйдите и зайдите, как положено - ноги согнуты, рука на животе, изо рта энергичный стон! 

*****

Есть и еще одна причина столь скверного состояния медицины и именно в нашей стране.   Зарплата медработников здесь в 2,5-3 раза ниже, чем в промышленности,  в то время как во всем цивилизованном мире эта профессия относится к числу самых высокооплачиваемых. Так, в США годовой  доход обычного терапевта – 140 тыс. долларов, общего хирурга -  225 тыс. долларов (кардиохирурга – 350 тыс. долларов), среднего медработника – 55 тыс. долларов.  Доходы наших врачей несколько скромнее… 
Врачи удивляются, как при таком лечении больные еще живы.
Больные удивляются, как при такой зарплате врачи еще живы.
Михаил Жванецкий
В результате такого видения задач и целей медицины исторически сложилась ее господствующая, в настоящее время модель. Основные ее постулаты:

· Человек существует отдельно от окружающей среды. 

· Окружающий мир - мир враждебных и союзных сил. Мир добра и зла. 

· На наш организм оказывают воздействие определенные враждебные силы (микроорганизмы, физические и химические факторы, действия людей). Мы постоянно находимся в состоянии осады. 

· Убивая болезнетворные микроорганизмы, мы побеждаем. А после окончания войны организм должен восстановить разрушенное болезнью здоровье. 

· Есть болезни «слабые», с которыми легко бороться (например, простуда). А есть болезни сильные (так называемые «неизлечимые болезни»), которые победить невозможно. Некоторые болезни можно предупредить, укрепляя защитные силы организма (делая прививку, закаливая организм). 

· Сохранение здоровья - это борьба, болезнь это зло, с которым нужно бороться всеми силами. 

· Задача врача - помочь больному победить болезнь. Для этого нужно поставить диагноз, то есть дать название болезни - врагу, а затем назначить средства борьбы. 

· Фармацевтическая промышленность создает все более сильные средства борьбы с болезнью. Прогресс в медицине определяется созданием более совершенных средств борьбы с заболеваниями.

На приеме у врача. Врач щупает пульс. 

- Ну, как? - спрашивает больной. 

- В порядке, - отвечает врач.

- А как Вы спите? 

- Hоpмально, - говорит больной. 

- Аппетит есть? 

- Есть.

- Пpекpасно, - говорит врач. - Сейчас я Вам выпишу рецепт - и все: пульс, сон, аппетит - как рукой снимет.

*****

НОВАЯ МОДЕЛЬ МЕДИЦИНЫ

Здоровье – это слишком серьезная вещь,

чтобы доверять ее врачам.

Марк Римушко

Во времена Декарта в семнадцатом веке научное мышление Запада разделило присущую человеку целостность на отдельные и, в основном, не взаимодействующие между собою области сома (тело) и психе (душу). И хотя на каком-то уровне эти удобные категории облегчают понимание процессов, происходящих в организме, возникла тенденция забывать, что тело и разум разделены только условно. Такой дуалистический способ мышления и понимания настолько пропитал западную культуру, что остановил развитие целой области обоснованных научных исследований: здоровье и взаимодействие разума и тела. 

Традиционная медицинская модель не в состоянии объяснить, почему при условии одинакового влияния болезнетворных бактерий и окружающей среды одни люди заболевают, а другие - нет. 

Конечно, генетические расхождения могут вызывать некоторые отличия в сопротивляемости организма болезням, но другие факторы также играют свою роль. Психологические и социально-бытовые факторы могут или защищать человека от заболеваний, или усиливать его восприимчивость к ним. К таким факторам принадлежат убеждения самого человека, его чувство защищенности и любви со стороны близких ему людей, эмоциональные и экологические стрессы, которым он подвержен, и собственное поведение в здоровом состоянии. Открытие влияния на иммунную систему психологических факторов подкрепляет новую модель тем, что предоставляет вероятный биологический путь для объяснения взаимодействия между разумом и телом. 

Другим важным компонентом, который указывает на необходимость включения роли мышления в более точную модель здоровья и болезни, является эффект плацебо, хорошо известный феномен, для которого в традиционной медицинской модели не обнаружилось объяснения. 

Плацебо - это нейтральная химическая субстанция, которую получает пациенты, одновременно с информацией, что это чрезвычайно эффективные лекарство. В исследованиях по применению плацебо, описанных американскими врачами Марини и Вагнером (1976) в 55 – 60 процентах случаев наблюдался положительный эффект. Эти же исследования показали, что эффект плацебо срабатывает на 70 процентов в терапии желудочных кровотечений, на 63 процента при артериальной гипертонии, на 56 процентов при коронарной недостаточности сердца, на 80 процента при астме и на 82 процентов при ревматизме. Такой феномен указывает, что убеждение и вера человека могут каким-то образом изменять биохимический состав организма, или имитировать изменения на функциональном уровне. 
Доктора Генри К. Бичер и Л. Ласагна из Гарвардского уни​верситета провели исследование послеоперационных болей. Одним пациентам давали морфий, другим - плацебо. 52 процента больных, получав​ших морфий, избавились от боли; из числа пациентов, получавших плацебо, 40 процента также избавилось от боли. Другими словами, плацебо более чем на 3/4 оказался настолько же эффективным, что и морфий. Фактически, доктора Бичер и Ласагна установили, что чем сильнее боль, тем эффективнее плацебо.

83 больных артритом получали сахарные таблетки вместо их обычного лекарства - аспирина или кортизола. Вторая группа боль​ных получала обычное лекарство. Процент пациентов, испытавших облегчение, среди тех, кто принимал сахарные таблетки, и тех, кто принимал традиционное лекарство, был одинаков. Кроме того, когда пациентам, принимавшим сахарные таблетки, но не испытавшим облегчения, ввели инъекции плацебо в виде стерилизованной воды, то 64% из них почувствовали себя лучше. (Очевидно, инъекции приводят к более положительному ожиданию, чем твердые таблетки, независи​мо от медицинской ценности той или другой формы препарата).

От врачей и учителей требуют чудес. Если же чудо произойдет - не испытывает удивление никто. 

Мария Эбнер-Эшенбах. 

Официальные медицинские круги из Национального института гериатрии в Бухаресте провели исследование новых лекарственных средств, предназначенных для улучшения здоровья и увеличения про​должительности жизни за счет активизации эндокринной системы. 150 пациентов были разделены ни 3 равных группы. Первая группа не получала никаких лекарств, вторая получала плацебо, а третья группа - новый препарат. Все три группы наблюдались в течение несколь​ких лет. У членов первой группы наблюдалась такая же смертность и заболеваемость, как и у людей той же возрастной группы этого географического региона. У второй группы, получавшей плацебо, наблюдалось значительное улучшение здоровья и меньшая смертность по сравнению с первой группой. У третьей группы, принимавшей новое лекарство, отмечалось такое же улучшение здоровья, какое было у группы плацебо по сравнению с первой группой. Таким образом, смотря на то, что лекарство обеспечило значительное улучшение здоровья и увеличение продолжительности жизни, эффект плацебо сам по себе был способен дать улучшение как по заболеваемости, так и продолжительности жизни.

Эффект плацебо не ограничивается предписанием сахарных таблеток. История медицины имеет бесконечное количество подобных примеров, таких как "пускание крови" пациенту (принятое в средние века), что не являлось психологической базой лечения, но часто срабатывало, вероятно, из-за общей убежденности - в том числе и врачей - в эффективности этого метода.

Наиболее примечательный пример эффекта плацебо был приведен доктором Бруно Клопфером - исследователем, занятым изучением лекарства "Кребиоцен". В 1950 голу кребиоцен получил сенсационную известность как лекарство против рака и испытывался американок медицинской ассоциацией и федеральным ведомством США по продуктам питания и лекарствам. У одного из пациентов доктора Клопфера была лимфосаркома, приостановившая злокачественное развитие, охватившее лимфатические узлы. У пациента были большие опухолевые образования по телу, и он был в таком плачевном физическом состоянии, что приходилось принимать кислородную маску, а из грудной клетки через каждый день приходилось откачивать жидкость. Когда пациент узнал, что доктор Клопфер занимается изучением кребиоцена, он попросил назначить ему лечение этим лекарством. Клопфер пошел ему навстречу, и выздоровление пациента началось. В течение короткого времени опухоли значительно уменьшились, и пациент смог вернуться к нормальной жизни, включая полеты на своем лич​ном самолете.

После того, как начали публиковаться сообщения американской медицинской ассоциации и федерального ведомства по продуктам питания и лекарствам о негативных, результатах применения кребиоцена, у пациента наступило резкое ухудшение здоровья. Считая, что обстоятельства достаточно экстремальные, чтобы оправдать необыч​ные меры, Клопфер заявил пациенту о назначении ему нового сверхчистого кребиоцена двойной эффективности, который приводит к лучшим результатам. На самом же деле Клопфер в виде инъекций вводил простую стерильную воду. И снова опухоль рассосалась, жид​кость в грудной клетке исчезла, пациент стал амбулаторным больным и даже возобновил полеты на самолете. В течение двух месяцев у па​циента симптомы болезни не проявлялись. Одна лишь убежденность пациента, независимо от полезности лекарства обеспечила его выздо​ровление.

Затем снова в прессе были опубликованы отчеты проверок амери​канской медицинской ассоциации и федерального ведомства по про​дуктам питания и лекарствам о том, что «испытания по всей территории страны показали бесполезность кребиоцена в лечении рака». В течение нескольких дней пациент умер.

Не менее важны прецеденты так называемых «спонтанных ремиссий» или «исцеления верой». К последнему явлению в нашей стране (да и нетолько в нашей) ученые относятся с изрядной долей скептицизма. Люди старших поколений помнят, наверное, чудесный фильм – День святого Йоргена». 

Нюрнбергская рабочая группа врачей по биологической терапии рака занялась этой проблемой и проверила истории болезни многочисленных пациентов. «Более восьмидесяти процентов заявленных случаев спонтанного исцеления оказа​лись ошибочными - говорит руководитель группы доктор Каппауф, - однако в двадцати случаях официальная медицина не может предложить никакого при​емлемого объяснения».

«Чудесные» исцеления также обсуждаются в Нюрнберге. Каждое «исцеление» Мари из Лурда проверяет комитет из 23 врачей-специалистов. Только 13 случаев рака этот комитет признал как «исцеление, необъяснимое с медицинской точки зрения». 

«Вера или случай - речь идет о феномене. Может быть, пи​лигримы в Лурде исцеляются спонтанно чаще, чем пациенты где-либо еще в мире», - рассуждает Каппауф.

В 1977 году появилась книга, названная автором, доктором Кеннетом Пельтиером, «Ум - целитель, ум - убийца», дающая целый ряд убедительных доказательств того, что мышление является главным фактором болезни, но в то же время и основным фактором здоровья. 

Работы Нормана Казинса также внесли важный вклад в привлечения интереса людей к заботе о собственном здоровье, в особенности, если оно начинает сдавать. Книги Казинса с изложением его собственного опыта борьбы с болезнями, пронизанные духом решительности взять ответственность за исцеление из рук врачей в собственные руки, вызвали многочисленные споры и противоположные точки зрения в мире медицины. В книге «Анатомия болезни» Казинс подробно описал свои успешные усилия по лечению дегенеративного коллагеноза с помощью, совместно с другими методами лечения, больших «доз» предложенной самому себе терапии. Такой терапией для Нормана Казинса стал смех. Умирая, по мнению врачей от мучительной и неизлечимой болезни, он сбежал из больничной палаты, поселился в гостинице и десятками стал покупать комедийные фильмы, просматривая их с утра до вечера. 

Смех – обеззараживающее средство.

Морис Шаплен                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

Смех, оказывается, является здоровым состоянием интеграции ума и тела. С точки зрения Казинса, развитие сильных положительных эмоциональных состояний благодаря юмору, и не слишком серьезное отношение к себе даже в угрожающих обстоятельствах, имеют большую терапевтическую ценность в процессе исцеления.

 В книге «Исцеляющее сердце» Казинс описывает свой опыт и ощущения после сердечного приступа, который имел место через несколько лет после исцеления от коллагеноза. В обеих книгах он рассказывает, какой подход применял к этим заболеваниям, анализируя существующие в медицине знания по его болезням и их пределы. Он описывает, как составлял график собственного продуманного и уникального курса выздоровления в тесном сотрудничестве с врачами, иногда потрясенными его методами. 

Один из американских врачей, историк медицины Лэрри Досси, изложил свои идеи о влиянии, которое новое мышление в физике может оказать на медицину, в книге «Пространство, время и медицина». Доктор Досси считает, что «наши обычные представления о жизни и смерти, здоровье и болезни, прочно основаны на физике семнадцатого века, и если эта физика изменилась в пользу более точного описания природы, неизбежно возникает вопрос: не должны ли поменяться и наши определения жизни и смерти, здоровья и болезни?» Доктор Досси считает также, что «мы стоим перед лицом необыкновенной возможности создания системы (здравоохранения), делающей упор на жизнь вместо смерти, неделимости и исключительности вместо разобщенности, тьмы и изолированности». 

По классификации Лэрри Досси существуют три этапа развития медицины:

· Механистическая медицина. Эта медицина основана на ньютоновско-декартвском мировоззрении и не воспринимает мышления, как фактора здоровья и болезни. 

· Медицина «тело – разум». Человеческое мышление является ключом к пониманию причин возникновения болезней и оздоровления каждого отдельного человека. 

· Трансперсональная медицина будущего. Медицина, направленная на поддержание здоровья и долголетия и имеющая для этого средства, не ограниченные временем и пространством. 

Мы живем в переходный период между двумя первыми этапами. 

Кризис медицины, как и любой кризис, является положительным фактором. Со временем это приведет к появлению совсем другой медицины. 

На медицинском конгрессе. Американец сокрушается: 

- Вот беда! Лечим больных от сердца, а они умирают от печени... 

Француз поддакивает: 

- А мы от печени лечим - от сердца мрут. 

Наш с достоинством:

- У нас все в порядке. От чего лечим, от того и умирают!

*****

ПСИХОНЕЙРОИМУНОЛОГИЯ

Твое тело является почвой

 и метафорой твоей жизни;

 выражением Твоего существования. 

Для союза тела и духа развод не был предусмотрен.

Габриель Ротт.

Основы нового направления в медицине, известного как психонейроиммунология или ПНИ были изложены доктором Стивеном Локком из Гарвардской медицинской школы и Дугласом Коллиганом в книге «Внутренний целитель». Сам термин «психонейроиммунология» имеет в виду, и теперь это уже доказано, что иммунная система регулируется нервной системой, объединяя в единое целое все органы и системы тела и обеспечивая гармоничность наших действий. Доказано, что между мозгом и иммунной системой существуют постоянные взаимосвязи, а это означает, что теперь наука создала довольно правдоподобную рабочую модель, которая объясняет, каким образом наши мысли, эмоции и жизненный опыт влияют на восприимчивость или сопротивляемость организма болезням. 

Началом ПНИ стала серия экспериментов докторов Роберта Эйдера и Николаса Коэна из Медицинской Школы Рочестерского Университета в середине 1970-х лет. Они открыли связь между мозгом и иммунной системой. Они показали, что иммунодепрессия (снижение иммунной реакции) у крыс может в реальности быть обусловлена объединением действия на животное лекарства, обладающего свойством угнетать функции иммунной системы (иммунодепрессанты), и добавлением сладкого химического вещества (сахарина) в воду для питья. После фазы эксперимента, во время которой инъекции иммунодепрессанта сочетались с добавлением сахарина в воду, инъекции прекратили и только добавляли в воду сахарин, но у животных снова наблюдалось угнетение иммунных функций, на этот раз без иммунодепрессанта. Оказалось, что их организмы каким-то образом научились подавлять функционирование иммунной системы в ответ на вкус сахарина. У контрольных животных такой условный рефлекс отсутствовал. Это дало повод предположить, что на функционирование иммунной системы экспериментальных животных повлиял своего рода психологический тренинг, который мог состояться только при участии нервной системы. 

Психические процессы, которые происходят в коре головного мозга (наши мысли, ассоциации, образы) в виде импульсов достигают более древних, подкорковым центров (в основном - это так называемый гипоталамус) и активизируют их, модулируя деятельность каждой клетки организма. 

Мысли, возникающие в коре головного мозга, в начале проявляются электрическими импульсами, но одновременно и носителями, закодированной в них информации. Эта информация сравнивается с уже существующей в подсознательной памяти, а также ассоциируется с эмоциями. Этот процесс происходит в лимбо-гипоталамической системе. Новая информация, которая появилась вследствие этого действия, преобразуется в химические факторы, нейротрансмиттеры, активизирующие автономную нервную систему. В зависимости от типа сигнала это вызовет активизацию или релаксацию органов тела. Образы и эмоции превращаются в биохимическую деятельность. 

Другой системой управления телом является гормональная сеть. Традиционная медицина воспринимает гормоны только как регуляторы обмена веществ. Но это не единственная их функция. Гормональная сеть посредничает в коммуникации между мышлением и телом. Этот процесс происходит на многих уровнях, как в мозге, так и на уровне рецепторов, находящихся в нашем теле. 

Древнейшей эволюционной системой саморегуляции тела является нейропептидная система. Нейропептиды - это белковые вещества, которые вырабатываются в нервной системе. Вместе с рецепторами, которые реагируют на них и находятся во всем теле, они образуют нейропептидную сеть. Особенно много таких рецепторов в сенсорных центрах головного мозга, связанных с органами чувств и воображением, в органах пищеварения и оболочках клеток иммунной системы. Нейропептиды играют роль посредников в процессах воображения, визуализации, познания, а также интегрируют иммунную и гормональную системы с автономной нервной системой. Нейропептиды находятся во всех жидкостях организма и осуществляют свою коммуникацию между телом.

Рецепторы, находящиеся на поверхности клеток, можно сравнить с кодовыми замками, которые открываются определенными шифрами. Нейротрансмиттеры, гормоны и прочие носители информации, выполняют эту роль, имея возможность активизировать внутренние функции цитоплазмы клетки, включительно с генами. Вся эта конструкция (носитель информации – клетка - рецептор) является психологическим основанием оздоровления, релаксации и, обобщая, холистической медицины. 

Главная железа гормональной сети - гипофиз. Его гормоны стимулируют работу всех желез внутренней секреции, влияя на весь обмен веществ человека. В свою очередь гипофиз подчиняется влиянию лимбо-гипоталамической системы, которую модулирует наше мышление. Гормоны гипофиза, эндорфины и энкефалины, регулируют реакцию на стресс, боль, расположение духа, сексуальность, аппетит и т. п., играют важную роль в работе памяти и способности к обучению. 

Благодаря лимбо-гипоталамо-гипофизарной системе происходит влияние мышления на метаболизм организма. Это означает, что хотя гормоны и выполняют свои функции автономно, все-таки имеется возможность управлять их деятельностью через эмоции, воображение и жизненный опыт. 

Теория Эрнеста Росси 1985, модификационного влияния психики на ген. Доказано, что гены находятся в динамическом равновесии с клеточным метаболизмом. Это равновесие поддерживают такие химические субстанции, как гормоны и нейротрансмиттеры, которые с уровня мышления принимают сигналы, активизирующие их деятельность. В первой фазе (в участках коры передних отделов лобных частей мозга) появляются увиденные или воображаемые образы. Через лимбо-гипоталамическую систему они активизируют гипофиз, который, в свою очередь, выделяет гормоны, на клеточном уровне активизирующие деятельность генов. Гены хранят информацию, относительно строения новых белков, из которых получаются новые клетки, и ферментов, которые регулируют основные биохимические процессы в клетках. 

Эта теория, возможно, объясняет, возникновение разных заболеваний от действия одного и того же возбудителя. Наш организм не однороден - даже у здорового человека одни органы и системы работают немного лучше, другие немного хуже. Это связано с наследственностью, образом жизни, опытом и т. Если мышление деструктивно, то изменения в гормональной системе с одинаковой силой действуют на все органы. Но органы и системы могут быть неодинаково настроены на восприятие таких изменений, а где тонко - там рвется. 

Механизмы возникновения болезней: 

· скрытая мотивация. Подсознание, с помощью болезни осуществляет какое-то позитивное намерение. Основной функцией подсознания является наша защита, и все его действия направлены всегда в позитивном для нас векторе. Но действие познания также всегда направлено на решение той или иной задачи здесь и сейчас и не предполагает предвидения возможных последствий своего решения. Таким образом, удовлетворение каких-либо эмоциональных потребностей, если они осознанно блокируются нашими волевыми решениями, может вызвать проблемы со здоровьем.

· болезненный опыт прошлого — пережитое эмоциональное потрясение;

· непонимание цели, смысла и предназначения своей жизни;

· подсознательная защита нас самих от нашего же разрушительного поведения или мыслей. 

Мы сами создаем свои болезни. Но из этого следует, что мы же сами и можем их вылечить.

Мозг не является единственной системой, включенной в процесс познания. Классическая иммунология рассматривает иммунную систему, как защитную систему направленную наружу: ее часто описывают с помощью военной символики. 

Иммунная система рассеяна в лимфатической жидкости. Каждый тип лимфоцитов имеет особые маркеры - антитела, которые выступают над поверхностью клеток. Классическая иммунология считает, что лимфоциты распознают «чужой» белок, прикрепляются к нему и уничтожают его. Но исследования доказали, что лимфоциты прикрепляются ко всем клеткам. Иммунная система напоминает скорее не военное формирование, готовое к обороне, а телефонную сеть, где все разговаривают со всеми. Иммунная система не разделяет клетки на «чужие» и «свои», а восстанавливает сама себя. 

Упражнение:

 Сканирование тела.

Правая сторона тела.

Правая сторона тела соответствует мужскому, логическому, активному и прагматическому аспекту твоей психики. Все недомогания в этой половине тела манифестируют проблемы с мужской частью Твоего мышления, возможно, это неверие в свои силы, замкнутость или страх перед изменениями.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь себя ребенком. Вообрази, что Ты разговариваешь с кем-то из взрослых мужчин, кто в детстве всегда вызывал у тебя доверие и любовь. Возможно это Твой отец, дедушка, дядя, учитель, брат или друг. Попроси у этого мужчины помочь Тебе разобраться в происходящем. Попроси помощи, совета, поддержки. Выслушай внимательно все ответы на свои вопросы и ответы, которые он Тебе даст. Осознай и прими его знания, опыт, силу и желание Тебе помочь. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Левая сторона тела.

Левая сторона тела соответствует женскому, интуитивному и пассивному аспекту психики. Недомогания, связанные с этой половиной тела, могут быть вызваны проблемами с подавлением эмоций, переживаниями по поводу близких людей, подавлением креативной энергии.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь следующую сцену: Ты маленький ребенок, который чего-то боится и, любящая тебя взрослая женщина — мама, тетя, учительница, старшая сестра или подруга – успокаивает и утешает тебя.

Возможно, при этом Ты вспомнишь колыбельную, которую пела Тебе когда-то мать или бабушка. Сейчас Ты имеешь возможность выговорится перед этим, любящим тебя человеком. Может быть Тебе хочется поплакать – сделай это. Почувствуй любовь, понимание и доверие, связанные с этим, дорогим для тебя образом. Заканчивая работу с этим упражнением, скажи себе, что все элементы женской психики присутствуют и в твоем мышлении, и Ты теперь будешь обращать на них внимание гораздо больше, чем прежде, реализуя их в своей жизни. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Торс.

Область тела от головы до пояса включает в себя центры, связанные с интеллектом и эмоциями. Заболевания, проявляющиеся в этой области, указывают на трудности с принятием решений из-за неумения отделять мысли от эмоций.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты даешь советы человеку, который находится в похожей ситуации. Внимательно выслушай его рассказ о своих проблемах. Скорее всего, этот рассказ символизирует твои проблемы. Если в этом рассказе появятся какие-то дополнительные персонажи, представь себе образы этих людей и поговори также с ними. Что бы Ты сделал на их месте? Какие советы Ты мог бы им дать?

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Нижняя часть тела.

В нижней части тела находятся энергетические центры, связанные с жизненно важными функциями организма, такими, как размножение, пищеварение и взаимосвязь с окружающей нас естественной средой. Недомогания в этой части тела указываю на возникшие трудности с энергетическим обменом, усвоением опыта и личностными целями. Они могут быть также проявлениями сопротивления перед самостоятельностью, независимостью, манифестацией потребности в заботе и привязанности со стороны другого человека.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вспомни все свои достижения в профессиональной или личной жизни. Вспомни все, что когда-либо принесло Тебе счастье, радость и удовольствие. Это могут быть воспоминания из детства, юности, или даже воображаемые сцены. Очень важно почувствовать себя, в этот момент снова победителем. Почувствовать безопасность и радость жизни.

 Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Спина.

Энергетические каналы нижней части спины связаны с солнечным сплетением, одним из важнейших эмоциональных центров нашего организма, и поэтому заболевания в этой части тела могут быть связаны с насильственным подавлением эмоций, вызванным, например, потерей близкого человека. Свободное движение энергии в нижней части спины может быть нарушено страхом слишком больших обязательств, которые мы принимаем на себя, когда нам кажется, что из-за этого мы жертвуем удовлетворением своих наиболее насущных потребностей. Подобного рода энергетические блокады могут вызвать также сомнения в наличии средств для преодоления возникших трудностей.

*****

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сделай несколько дыхательных движений диафрагмой. Это поможет Тебе ослабить напряжение в области солнечного сплетения. Вдыхая и выдыхая, таким образом, представь себе, что в этот момент Ты толкаешь вверх по склону огромный камень. По мере того, как вершина приближается, камень становится все легче, из-за трения распадаясь на мелкие кусочки. На вершине остатки камня превращаются в воздушный шар, наполненный теплым воздухом. Отпусти этот шар, и пусть он поднимется в небо, символизируя твое освобождение от тяжести.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Мочевой пузырь.

Наиболее частыми причинами болезней мочевого пузыря являются проблемы в сфере контроля своих начинаний, страх и неспособность к выражению эмоций. Эти проблемы, как правило, возникают в раннем детстве, когда родители обращали внимание на нас только тогда, когда мы мочили пеленки. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь себе сцену или ситуацию, в которой Ты вверяешь свою судьбу в руки Высшей силы, как Ты себе ее представляешь. Эту силу можешь представить в виде какого-то близкого Тебе символа, например ангела-хранителя, или бестелесного духовного существа. Эта сила будет теперь о Тебе заботится, и опекать тебя. Представь, что эта добрая сила принимает тебя и твоих близких под свою опеку. Знай, что независимо от формы, в какой Ты представил себе эту силу, она так же реальна, как и все, что имеет физические измерения, а ее безоговорочная любовь к Тебе будет длиться вечно.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Кишечник.

Хронические запоры могут быть следствием нежелания избавляться от эмоциональных привязанностей и убеждений. В свою очередь причиной частых поносов может быть желание решить все вопросы как можно быстрее, не задумываясь над последствиями своих решений. Проблемы пищеварения, такие, например, как колиты, могут быть проявлением конфликта между желанием от чего-то избавиться и воображаемыми результатами реализации этого желания. Проблемы с пищеварением могут оказаться также следствием попыток контролировать все происходящее вокруг, даже те процессы, которые от нас не зависят.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Ты находишься на вершине горы. Ты наблюдаешь за начинающимся штормом. Ветер усиливается, и небо закрывают тучи. Ты видишь, как в долинах неистовствует вихрь, поднимая тучи пыли, не нанося при этом никакого вреда. И хотя Ты не можешь влиять на стихийные проявления сил природы, Ты не боишься шторма. Силы природы не управляются сознанием и не имеют намерения нанести кому-либо вред. Ты знаешь, что ветер скоро утихнет. Понаблюдай, как шторм постепенно затихает, а из-за туч снова появляется солнце. Почувствуй его теплые, ласковые лучи.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Грудь.

В некоторых случаях рак груди может быть вызван эмоциональными причинами, связанными с материнством, такими как невыполнение роли «хорошей матери» или чувством вины. Для преодоления подобных проблем используй упражнения, предназначенные для преодоления чувства вины, например, «Берег реки».

*****

Уши.

Если ушные болезни или нарушения слуха имеет психосоматические основания, то они могут быть проявлением неосознанного желания «стать глухим» для неудобных для нас мнений или же не реагировать на суждения окружающих.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что сейчас Ты держишь в ладонях пульсирующий светом шар энергии. 

Направь свет этого шара к кончикам своих пальцев. Вообрази, что пальцами Ты касаешься больного уха. Ты видишь, как свет с кончиков пальцев впитывается в кожу и проникает к участку возникновения болезни. Почувствуй тепло целительной энергии, которая устраняет все энергетические блокады и восстанавливает клетки Твоего тела.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Глаза.

Нарушения зрения могут быть вызваны неосознанным желанием «отфильтровать» все то, что не приносит удовольствия, и замкнуться в себе, чтобы избежать столкновения лицом к лицу с реальностью. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе, что Ты сидишь на стуле в плотно закрытой комнате, находясь в полной темноте. Ты слышишь отзвуки лета, проникающие в твою комнату. За окном – чудесный сад и сквозь открытое окно Ты слышишь шум листвы, колеблемой порывами ветра, пение птиц и жужжание насекомых. Занавеси на окнах плотно задернуты, но сквозь щелку пробивается лучик света, падающий на твое лицо. Ты ощущаешь тепло этого луча. Тебя захватывает непреодолимое желание раздвинуть занавески и выглянуть в сад. Подходишь к окну и раздвигаешь занавеси. Твои глаза неспешно привыкают к насыщенному свету. Открываешь дверь и выходишь в сад.

Осмотрись вокруг и скажи себе мысленно со всей решительностью, что больше никогда не будешь закрывать глаза перед окружающей тебя красотой.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Стопы и ноги.

В символической форме проблемы со здоровьем ног и стоп могут свидетельствовать о подсознательном нежелании самостоятельно удовлетворять свои потребности, то есть, в буквальном смысле, «стоять на своих ногах». Они могут также быть свидетельством непринятия новой ситуации. Но также, подобные проблемы могут быть проявлениями иных процессов, например, нарушений кровообращения. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Ты вышел из своего физического тела и наблюдаешь своего «нематериального двойника» со стороны. Понаблюдай за тем, как Твой двойник покидает твое физическое тело, перемещается по комнате, выходит за ее пределы, выходит на улицу. По мере отдаления от Твоего тела, Твой двойник становится все легче: он теряет ощущения тяжести в конечностях и поднимается в воздух.

Он поднимается над местностью, в которой Ты живешь, и теперь Ты имеешь возможность посмотреть вниз его глазами. Ты видишь людей, занятых своими делами. У всех есть какие-то обязанности, все за что-то отвечают. Ты чувствуешь, что у тебя тоже есть какое-то место в мозаике жизни. Ощути в себе естественную силу жизни. Она сопровождает тебя везде. Ощути свободу, которую принесло Тебе высвобождение из оболочки Твоего физического тела. Скажи себе со всей решительностью, что готов сделать первые шаги по направлению к открывающимся перед Тобой неограниченным возможностям. Поверь, что никто и ничто не в состоянии тебя удержать.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Гениталии.

Половые органы очень восприимчивы к изменениям нашего психического состояния. Причиной нарушений деятельности этой системы органов часто бывают такие эмоциональные проблемы, как психическое торможение, неумение сопротивляться агрессии и чувство вины.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе, что сидишь перед большим зеркалом, в котором видишь отражение всего себя. Осознай, что физический мир тоже является зеркальным отражением.

В этом мире функционирует твое зеркальное отображение. Твое настоящее «Я» находится за пределами этого мира и радуется покою, концентрации и постижению всех вещей. Осознай дистанцию между своим настоящим «Я» и его зеркальным отображением, реагирующим на позитивные и негативные испытания. Именно на основании этих испытаний Ты учишься, что значит, быть человеком, сохраняя при этом свое божественное начало. Если чувствуешь, что причиной твоих проблем является какое-то происшествие из прошлого, то измени его с помощью техники, которую Ты уже знаешь. Можешь также создать какой-то символ этого события, а затем разбить его в воображении на мелкие кусочки.

Скажи себе со всей решительностью, что Ты не являешься рабом минувших событий. Они являются только зеркальным отображением того, что было, но давно прошло. Действительность находится здесь и сейчас.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Руки и ладони.

Руки и ладони в символической форме представляют нашу способность давать и принимать, нашу волю и возможность придавать физические формы своим креативным намерениям. Прикосновением мы познаем самих себя и окружающий нас мир. Руки предназначены также для добывания пищи.

Недомогания рук и суставов верхних конечностей, например артрит или ревматизм, могут быть физическими проявлениями отсутствия эмоциональной гибкости, убежденности в том, что мы не в состоянии изменить мир, а также желания уйти от реальности.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что твои руки и ладони облеплены засохшей серой глиной, которая делает невозможными твои движения пальцами. Окуни свои руки и ладони в ванной, наполненной теплой целебной жидкостью с интенсивным и приятным запахом. Пусть этот запах ассоциируется у тебя с какими-то приятными воспоминаниями. Возможно, это запах цветов в бабушкином саду, благоухание моря или аромат свежеиспеченного хлеба. Почувствуй, как теплая жидкость размягчает корку глины на твоих ладонях. Глина постепенно становится мягкой и пластичной. Почувствуй, как теплая жидкость проникает в твою кожу, мышцы, кости, суставы. К Тебе возвращается свобода движений в пальцах. 

Теперь представь, что Тебе хочется вылепить из глины что-то новое, что-то, что является символом твоих ближайших целей. Создай этот символ, а после работы старательно вымой руки, чтобы на них не осталось ни малейших следов глины. Вытри руки досуха. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Голова.

Конфликт между головой и сердцем – между эмоциями и рассудком - может проявляться в форме мигрени.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что над твоей головой находится яркий светящийся шар. Вообрази, что этот шар проникает в твою голову и начинает светиться внутри нее. Этот свет вызывает постепенное ослабление напряжения в области глаз и тканей их окружающих. Некоторое время испытай на себе действие этого целебного света. Когда почувствуешь облегчение, напряги мышцы лица так, чтобы получилась гримаса, похожая на оскал зубов или улыбку.

Когда полностью будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Сердце.

В традициях нашей культуры сердце является символом чувств. Возможно это не так, возможно сердце является только насосом, поставляющим организму кровь, а вместе с ней кислород и питательные вещества. Но как бы там ни было, большинство сердечных заболеваний имеют своими причинами эмоциональное перенапряжение, то есть все-таки чувства. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сделай несколько глубоких вдохов, медленно выдыхая воздух. Во время каждого выдоха вообрази, как из твоих легких уходит использованный воздух. Представь, что с каждым выдохом из твоей груди уходит темное облако пыли и грязи. С каждым вдохом, напротив, в твое тело проникает свежий, наполненный жизнью воздух. Ты можешь представить, что воздух, вдыхаемый Тобой, наполнен светом и этот свет проникает в каждую клетку Твоего тела, восстанавливая ее. Этот свет согревает твою грудную клетку и Ты ощущаешь это тепло.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Почки.

У людей, не умеющих совладать со своими чувствами, a особенно у этих, кто имеет проблемы в сфере общения с другими людьми, трудности могут проявлять себя тенденцией к появлению камней в почках, что затрудняет очищение организма от продуктов обмена веществ.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сделай несколько глубоких вдохов, медленно выдыхая воздух. Максимально расслабь область грудной клетки и представь, что вместе с воздухом Ты вдыхаешь яркий, очищающий свет. Этот свет несет Тебе доброту и любовь и очищает твое тело от негативных эмоций – гнева, раздражения, злости, тоски. Представь себе эти эмоции в виде каких-то негативных символов. Подумай о том, как этот очищающий свет заполняет все каналы Твоего тела и, проникая в почки, растворяет находящиеся в них камни.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Печень.

Чувства подавленности, тоски и огорчения могут нарушать деятельность печени, выполняющей ведущую роль в очищении организма от ненужных веществ и поддержании внутреннего химического баланса.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что делаешь большой освежающий глоток прохладной жидкости, цветом напоминающей молоко. Ощути, как составные части этой жидкости проникают в твое тело, насыщая при этом его мышцы, кости кожу. Твоя печень впитывает эту жидкость, как губка поглощает чистую воду.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления

Плечи.

Недомогания в области шеи и плечевого пояса часто связаны с чувством чрезмерного отягощения взятыми на себя обязательствами и стрессовым напряжением. Могут быть также проявлением отсутствия гибкости в жизненных обстоятельствах, неумения менять свои убеждения. Мы не можем ожидать, что кому-то удастся пройти по жизни, не принимая на себя тяжести решений и ответственность за них.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь себе, что на своих плечах Ты держишь огромный мешок с зерном, который Тебе необходимо пронести длинной, извивистой, крутой и пыльной тропой. В мешке есть маленькая дырка, сквозь которую с каждым твоим шагом тоненькой струйкой высыпается зерно, из-за чего тяжесть на твоих плечах становится все меньшей. С каждым разом, когда останавливаешься, чтобы передохнуть, можешь оглянуться и увидеть семена, из которых прорастают новые сильные растения. Они обозначают пройденный Тобой путь. Не спеши как можно быстрее поспеть к концу дороги. Мешок с зерном, который Ты несешь на своих плечах, перестанет казаться таким тяжелым, когда Ты научишься воспринимать свои обязанности перед жизнью иначе.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

*****

Кожа.

Кожные болезни чаще всего связаны с невосприятием собственного образа, как бы выражая подсознательное желания страдающего ими человека «выпрыгнуть из кожи вон». 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что погружаешься в ванну, заполненную теплой, ароматной водой. С блаженством ощути ее тепло и целительные свойства. Эта вода насыщена целительными маслами, которые оздоравливают и исцеляют твою кожу. На поверхности твоей кожу они создают невидимую, но действенную защитную оболочку. Насладившись купанием, выйди из ванны и вытрись мягким, теплым, пушистым полотенцем.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления
*****

А что по этому поводу скажет наука?

Анатомия иммунной системы

Если Ты действительно знаешь себя самого,

то можешь исцелить себя самого.

Джин Дерохан

Органы иммунной системы называют также лимфоидными органами, поскольку они вырабатывают лимфоциты — белые кровяные клетки, осуществляющие иммунную реакцию. Лимфоциты первоначально вырабатываются в костном мозге. Одна группа лимфоцитов - Т-клетки, первую стадию своего развития проводят в тимусе (вилочковой или зобной железе); там они созревают и обретают способность отличать своих от чужих. В то время как лимфоциты путешествуют по всему телу, наибольшие армии этих клеток несут дозор в лимфатических узлах и селезенке, которые содержат специализированные отсеки для разных типов клеток иммунной системы. Все эти иммунологические органы, как ныне доказано, содержат сети нервных клеток, служащие путем воздействия системы мозга и центральной нервной системы на иммунитет. 

Клетки иммунной системы формируют многоликую и мощную армию. Ключевыми являются лимфоциты - маленькие белые кровяные клетки, которые различными путями атакуют угрозу организму. 

В-лимфоциты, или В-клетки, - названные так потому, что впервые были обнаружены у цыплят в железе, именуемой bursa (сумка), - вырабатывают циркулирующие антитела. Антитела в свою очередь - это крошечные белки из семейства иммуноглобулинов, атакующие бактерии, вирусы и других инородных пришельцев (называемых антигенами). Антитела соответствуют молекулам антигенов, которые они атакуют, как ключ соответствует замку. Каждое антитело атакует только один тип антигена - например, одно антитело будет охотиться за вирусом простуды, а другое - за бактерией, вызывающей пневмонию, - и каждый В-лимфоцит вырабатывает антитела лишь одного вида. 

Т-лимфоциты, или Т-клетки, не вырабатывают антител. Они сами атакуют инородную напасть или заставляют делать это другие клетки. (Буква Т происходит от слова тимус, где эти клетки некоторое время развиваются.)

Несколько разных групп Т-клеток выполняют различные функции. Цитотоксичные Т-клетки (природные клетки-убийцы) совместно с другими кровяными клетками, называемыми природными убийцами (ПУ), постоянно патрулируют весь организм, разыскивая опасные враждебные клетки. Обнаруживая вторгшихся врагов, эти Т-клетки прикрепляются к ним и выделяют микроскопические порции ядовитых веществ, уничтожающих врага. Каждая цитотоксичная Т-клетка, как и каждое антитело, «разработана» для нападения только на строго определенную цель: одни атакуют клетки, инфицированные вирусами, другие нападают на раковые клетки, третьи - на трансплантированные ткани и органы (к огорчению трансплантационных хирургов и их пациентов). Каждая ПУ-клетка, напротив, имеет широкий диапазон целей и может атаковать и клетки опухоли, и широкое многообразие инфекционных микробов. 

Два других класса Т-клеток, «помощники», и «супрессоры», особенно важны ввиду их верховного регуляционного воздействия на иммунитет. Т-клетки - помощники стимулируют В-лимфоциты на производство антител, в то время как клетки - супрессоры отключают действие клеток - помощников, когда вырабатывается достаточное количество антител. Эти клетки сообщаются друг с другом, вырабатывая интерфероны, интерлейкины и другие химические сигнальные вещества, управляющие деятельностью клеток иммунной системы. 

Для оптимального здоровья соотношение помощников и супрессоров должно быть сбалансированным. 

Люди, страдающие СПИДом и другими болезнями иммунодефицита, имеют низкое соотношение (слишком мало клеток-помощников); люди с аутоиммунными заболеваниями, характеризуемыми сверхактивной иммунной системой, часто имеют высокое соотношение помощник/супрессор. 

Иммунная система — это средство защиты организма от инфекционных болезней и рака. Она выполняет две основные задачи: отличает «я» от «не я» и затем уничтожает, дезактивирует и выводит инородные субстанции, которые идентифицирует как «не я» - неестественную часть тела. 

Двумя главными орудиями этого защитного комплекса являются гуморальная и клеточная иммунные системы. В первой белые кровяные клетки, именуемые В-лимфоцитами, вырабатывают антитела, белки, являющиеся ключом к защите организма от бактерий и вирусов в жидкостях тела. Клеточная иммунная система защищает от раковых клеток и вирусов, которые поселяются в клетках тела, (Эта же часть иммунной системы атакует пересаженную ткань и должна подавляться, чтобы уберечь трансплантированный орган от отторжения). 

Клеточная иммунная реакция осуществляется не антителами, а различными клетками иммунной системы. К их числу относятся Т-лимфоциты которые помогают организовать общую иммунную реакцию, макрофаги, которые поглощают и растворяют чужеродные микроорганизмы, и природное убийцы, которые оберегают тело от инфицированных вирусами клеток и рака. 

Эпидемия СПИДа в последнее время подчеркнула важность иммунной системы в поддержании здоровья. Вирус СПИДа вторгается в тело и уничтожает критически важные клетки иммунной системы, делая инфицированного человека беззащитным перед многими заболеваниями, которые были бы подавлены нормальной иммунной системой. Но и менее серьезные иммунологические проблемы могут оказывать воздействие на здоровье: человек с недостаточно активной иммунной системой особо восприимчив к инфекциям. Если иммунная система сверхактивна и не может аккуратно различать «я» и «не я», повышается риск аллергии или аутоиммунной болезни. Многие эксперты полагают также, что иммунная дисфункция может способствовать развитию и распространению рака. 

Миллиарды В-клеток постоянно несут караул по всему телу, причем каждая из них призвана распознавать один конкретный вид чужака, или антиген. Когда в крови появляется антиген, он «улавливается» рецептором на поверхности соответствующей В-клетки. Подобно антителам, вырабатываемым В-клетками, этот рецептор имеет молекулярную структуру, подходящую только к данному конкретному антигену. 

Далее, В-клетка поглощает антиген, оставляя один из фрагментов его молекулы на своей поверхности, где его может распознать Т-клетка - помощник. Обнаружив этот фрагмент, она прикрепляется к В-клетке и выделяет ннтерлейкины - химические вещества, стимулирующие В-клетку, которая становится производителем антител, именуемым плазматической клеткой. Плазматическая клетка затем размножается, и образующиеся клетки выбрасывают в кровь миллионы идентичных антител, охотящихся за вторгшимся антигеном. 

Антитела могут обезвреживать чужаков многими путями. Например, они могут захватывать токсичные вещества, выделяемые бактериями, и дезактивировать их. Антитела могут обволакивать сами бактерии, привлекая при этом другие белки или клетки иммунной системы, которые уничтожают чужака. Они могут также захватывать вирус, не давая ему возможности инфицировать клетки тела. 

Когда антиген, например вирус, попадает в кровь, он может запустить иммунную реакцию различными путями. Любая клетка, инфицированная вирусом, может «выдать» антиген клеткам - помощникам, специально настроенным на распознавание этого антигена. Социализированные клетки, называемые макрофагами, также поглощают вторгшиеся антигены и выдают их клеткам - помощникам. Когда клетки - помощники распознают присутствие антигена, они быстро созревают и размножаются, давая телу возможность бороться с вторжением. Единственный для них способ сделать это - помочь активировать цитотоксичные Т-клетки, которые затем обнаруживают и уничтожают клетки, инфицированные вирусом. (Клетки-помощники помогают также осуществлять реакцию антител.)

Клетка-помощник размножается и активизирует цитотоксичные Т-клетки, когда эти клетки неэффективны. СПИД, самое радикальное иммунологическое расстройство, является результатом полного разрушения клеточной иммунной системы, которое вызывается вирусом, вторгающимся в тело и уничтожающим ключевые Т-клетки – помощники.

Еще раз внимательно прочитай этот раздел и представь себе иммунную систему своего тела в какой-то символической форме. Это могут быть рыцари, сказочные воины, волшебники, врачи и медсестры, пожарники или какие-то другие приемлемые для тебя образы, олицетворяющие защитные силы Твоего организма. Каким образом Ты можешь им помочь и усилить эффективность действия самозащиты своего организма?

Упражнение:

 Нарисуй болезнь.

Рисунки также могут помочь нам открыть путь в наш внутренний мир. 

1. На белом листке бумаги, расположив его вертикаль​но, изобрази свой портрет, лечение, заболевание и белые тельца крови, борющиеся с недугом. Смело, используй все цвета радуги, а также коричневый, черный и белый цвета, выбери те, которые Тебе больше нравятся, пользуйся карандашами.

2. На другом листке, расположив его горизонтально, нарисуй картинку или сценку цветными карандашами.

3. На отдельном листке Ты можешь также нарисовать свой дом и семью или еще что-то, что Ты считаешь для себя наиболее интересным или важным. Если у Тебя есть серьезные затруднения или перед Тобой сложный выбор, например, в связи с болез​нью или другими сторонами своей жизни - изобрази и их. Пусть этот рисунок станет для Тебя возможностью исследовать свое подсознание, что может существенно помочь Тебе в решении любых текущих проблем. 

*****

ЭМОЦИИ И БОЛЕЗНЬ

Разум может сделать из ада рай 

и превратить рай в ад.

Джон Милтон

Предрасположенные к раку люди и те, кто уже заболел этой болезнью, по-видимому, проявляют слишком большое желание угодить начальству, слишком большое послушание, они слишком неуверенны в себе, слишком терпеливы и склонны скорее подавлять в себе негативные эмоции, особенно гнев, чем выражать их вслух и идти на конфронтацию. Действительно имеется связь между раком и характером личности и что люди с чертами, описанными выше, заболев раком, быстрее уступают натиску болезни, чем люди, демонстрирующие меньшее послушание, большую настойчивость и желание проявлять свой гнев. 

Согласно широко принятой теории рака; именуемой гипотезой «иммунного надзора», иммунная система играет постоянную и непрерывную роль по предупреждению развития рака. Эта теория утверждает, что раковые клетки развиваются в организме постоянно, но способность иммунной системы распознавать их как аномальные и уничтожать обычно не дает им развиваться в опухоли. Цитотоксические Т-клетки выполняют ключевую роль в уничтожении рака. Рак развивается, лишь тогда, когда раковые клетки становятся слишком многочисленными, чтобы их можно было уничтожить, - или когда клетки - природные убийцы подавлены или малоактивны. 

Клаус Бапсон - один из психологов, занимающихся вопросом предрасположенности к заболеваниям, обрисовал личностные особенности раковых больных, которые в основном фокусируются на двух основных индивидуальных чертах личности, таких как «комплекс неполноценности и подавленность с одной стороны, а с другой - строжайший внутренний контроль и подчинение социальным нормам»; а также на ощущениях ущербности и депрессии как предвестниках болезни

Доктору Джорджу Соломону принадлежит термин «психоиммунология», который он предложил в 1964 году. Доктор Соломон и его коллега доктор Лидия Тимошок с факультета, психиатрии Калифорнийского университета определили то, что он назвал «предрасположенностью к подавлению иммунной системы». Такого рода характеристика была выявлена у больных СПИДом и имела много общего с тем типом адаптации к стрессовым ситуациям, которую доктор Тимошок наблюдала у раковых больных. «Податливость и уступчивость, самоотверженность, отрицание насилия и неумение выражать свои чувства» по всей видимости, имеют связь с предрасположенностью к раковым заболеваниям. Ученые предположили, что, скорее всего такой тип личности также предрасположен и к заболеванию СПИДом. 

Тимошок и Соломон в настоящее время занимаются изучением тех больных СПИДом, которые прожили дольше всего. На основании своих собственных исследований, а также исследований таких ученых, как Сандра Леви, Кит Петтингейл, Дженис Кикольт-Глейзер, Джордж Энгель и Дэвид Макклелланд, они предварительно определили некоторые черты, способствующие продлению жизни больных. Это ощущение небесполезности существования и целеустремленность, ответственность за свое здоровье, способность к проявлению эмоций и потребностей, а также чувство юмора. 

Доктор Джордж Л. Энгель из Рочестерского университета собирал из газет всего мира случаи внезапной смерти. В своих поисках понимания, что же делает нас такими уязвимыми для болезни и смерти в особые моменты жизни, он встретился с историей из жизни одной пары влюбленных: «Тринадцать лет Чарли и Джозефина были неразлучны. По жестокой бессмысленной случайности Чарли был застрелен на глазах у Джозефины в стычке с полицейскими. Выйдя из оцепенения, которое сковало ее в первый момент, она медленно приблизилась к распростертому на земле Чарли, опустилась на колени и застыла, прижав голову к мертвому окровавленному телу. Она уже больше не поднялась; через четверть часа она была мертва». 

Существенный момент этой истории: Чарли и Джозефина - это две ламы из зоопарка. Они сбежали во время снежной бури, и Чарли, который никогда не отличался покладистостью, стал неуправляемым, и было решено его застрелить. «Я справился у смотрителя зоопарка о состоянии здоровья Джозефины, на что получил ответ, что по всем признакам она была в прекрасном самочувствии вплоть до этого трагического события». 

В 1950 году специалисты по внутренним болезням, психологи и психиатры начали проводить в Рочестерском университете исследования феномена, который впоследствии был назван «комплексом отрешенности и безнадежности».

 Это состояние психики, связанное, как правило, с изменениями жизненных обстоятельств, было расценено как фактор, который существенно влияет на многие виды заболеваний. Действительно, результаты их научного исследования показали, что в 70-80 процентах изученных случаев, включающих самый широкий спектр заболеваний, встречающихся в медицинской практике, восприятие событий, основанное на самоощущении отрешенности и безнадежности, способствует развитию заболевания. 

Это отношение складывается из чувства безнадежности и беспомощности, заниженной самооценки, потери удовлетворения от существующих взаимоотношений с окружающими и от собственной роли в жизни. Доктор Энгель объясняет это нарушением работы механизмов психической адаптации к стрессовым ситуациям, что, вероятнее всего, приводит к пробуждению регулируемых нервной системой биологических экстремальных схем, которые снижают способность организма бороться с заболеванием. 

Эта мысль проходит красной нитью в книге психиатра Виктора Фрэнкла «В поисках смысла жизни». В этой книге он вспоминает о жизни узников концентрационных лагерей во время второй мировой войны. В один момент он сильно пал духом. Но затем среди всего этого ужаса, который выпал на его долю, произошло то, что описано в следующем отрывке: «Я заставил мои мысли повернуться в другое русло, Вдруг представил себя в прекрасно оборудованном, теплом и приятном лекционном зале. Напротив меня сидела в удобных креслах публика, Я читал лекцию о психологии узника концентрационного лагеря! И все, что так мучило меня в тот момент, я видел и описывал с точки зрения науки. Я сам и мои страдания вдруг превратились в объект интереснейшего научного исследования по психологии, предпринятого мною же». Так ему удалось прожить еще один день. 

Специалист по внутренним болезням Кэролайн Томас из мединститута Джонса Хопкинса начала изучение взаимозависимости психологических характеристик и заболеваний в сороковые годы, анализируя индивидуальные данные и семейные истории болезни более 1300 студентов-медиков, которые окончили мединститут Джонса Хопкинса в период с 1948 по 1964 год. В последующие десятилетия она продолжала вести наблюдение за их состоянием здоровья, начав подводить предварительные итоги в середине 70-х годов. 

Исследования подтвердили наличие психологической корреляции не только с сердечными заболеваниями, психическими отклонениями как она и ожидала, но также и с раковыми заболеваниями, чего она не предполагала. Фактически, доктор Томас предполагала обратное: то, что ее исследование докажет, что рак, в отличие от болезней сердца, гипертонии, психических расстройств и самоубийств, не имеет психологических причин. Тем не менее, оказалось, что у раковых больных, как и у самоубийц и психических больных, гораздо чаще в детстве были плохие взаимоотношения с родителями, чем у остальных групп. Они также чаще подавляли свои эмоции в последующие годы. 

В новом исследовании, которое, подтверждает выводы, сделанные Томас по вопросу раковых заболеваний, было проведено сравнение историй болезни почти тысячи усыновленных датских детей 1924—1926 годов рождения. Одновременно проводилось изучение историй болезней их родных и приемных родителей. Исследование показало присутствие генетического фактора в преждевременной смерти от сердечных болезней и инфекции. 

Рак в этом смысле представляет собой удивительное исключение, так как наблюдается полное отсутствие корреляции между детьми и их биологическими родителями относительно преждевременной смерти от рака; в то время как наблюдается очевидная зависимость между раковыми болезнями приемных детей и их приемных родственников, умерших от рака в возрасте до пятидесяти лет. Было доказано, что вырабатываемые в раннем детстве психологические модели и установки продолжают оказывать существенное влияние на физически здоровье взрослого человека. Например, обследована группа людей, обозначенных как «одиночки», то есть людей внешне бесстрастных и замкнутых, с ощущением полного внутреннего одиночества. В этой группе подверженность раковым заболеваниям была в шестнадцать раз выше, чем в группе, названной «открытые - экспансивные», в которую включили предрасположенных к депрессивным состояниям, эмоциональным спадам и волнениям, другими словами, людей, которые проявляли свои эмоции так же сильно, как и чувствовали. 

Имеется связь между личностью и коронарной болезнью сердца. Пионерами в этих исследованиях были кардиологи из Сан-Франциско Майер Фридмен и Рей Розенмен, которые идентифицировали набор поведенческих характеристик - постоянная торопливость, несдерживаемая враждебность и интенсивная состязательность, присутствовавшие у большинства их пациентов с коронарной болезнью. Для описания такого поведенческого образца они придумали термин - «тип А». «Тип В» описывает людей, не обнаруживающих этих качеств. 

Фридмен и Розенмен предприняли перспективное исследование, призванное продемонстрировать, что поведение «типа А» является важным фактором риска для ишемической болезни сердца - эти двое кардиологов определили типы личности более 3000 здоровых мужчин среднего возраста. 

В течение последующего периода продолжительностью в восемь с половиной лет у мужчин, отнесенных к «типу А» ишемическая болезнь развивалась вдвое чаще, чем у тех, кто принадлежал к типу В. Фридмен и Розенмен обнаружили, что поведение «типа А» повышало риск у мужчин даже при отсутствии каких-либо физических факторов. 

В Гарвардской медицинской школе физиолог Ришар Верье и его коллеги показали, что острый стресс может вызывать опасные аномалии сердечного ритма у людей, уже страдающих ишемической болезнью сердца, постепенной блокировкой артерий, питающих кровью сердечную мышцу. 

Три аспекта поведения «типа А» - торопливость, состязательность и враждебность - не в одинаковой степени вредны для сердца. Они явно оказывают неравные воздействия на повседневную жизнь человека. Состязательность и быстрота действий могут приносить пользу, например, помогая достигать поставленной цели. Враждебность же и злоба явно имеют отрицательную социальную или психологическую ценность. 

Исследовательская команда в университете Дьюка решила сосредоточиться на факторе враждебности. В 1980 году они опубликовали статью, где показали, что пациенты, у которых обнаружился высокий уровень враждебности по состоявшему из 30 пунктов тесту, оказались в наибольшей степени подвержены сильной закупорке артерий по сравнению с другими пациентами. В частности, они обнаружили сильную закупорку у 70 процентов пациентов с высоким уровнем враждебности. 

Психолог Джон Барфут. выполнил аналогичное обследование врачей и юристов, которые прошли тестирование, еще, будучи студентами, соответственно медицинской или юридической школы университета Северной Каролины в 1950-х гг. За 25-летний период наблюдения Барфут обнаружил, что у врачей с высоким уровнем враждебности вероятность развития коронарной болезни оказалась в четыре - пять раз выше, чем у тех, чей уровень враждебности был низок. Были отмечены еще более впечатляющие результаты: «14 процентов врачей и 20 процентов юристов, имевших в 25 - летнем возрасте высокий уровень враждебности, умерли, не достигнув 50 лет. Среди тех, чей показатель враждебности был низок, не дожили до этого возраста лишь 2 процента врачей и 4 процента юристов». Дальнейшее обследование юристов выявило специфические аспекты враждебности, предрасполагавшие к повышенному уровню смертности. К их числу относилось циничное недоверие к людям в целом, часто испытываемая злость и открытое выражение агрессивного поведения. Вопросы, относящиеся к другим чертам характера, которые, казалось бы, могли быть факторами риска, в том числе обобщенное беспокойство, параноидальные идеи и тенденция избегать людей (интроверсия), не предрасполагали к повышенному уровню смертности. 

Многочисленные исследования, использующие иные методы, тоже связывают враждебность с будущим риском коронарной болезни. Наиболее убедительное из них было проведено Тедом Дембровски в университете Мэриленда. Кроме того, что злоба повышает риск развития сердечной болезни, она также вредна для сердца, когда коронарная болезнь уже налицо. Обследуя пациентов-сердечников в Стэндфордском университете, психиатр Гейл Айронсон обнаружил, что воспоминания об инцидентах, вызывавших в пациентах злобу, приводили к ухудшению эффективности насосной работы сердца, предполагающему уменьшение снабжения кровью. 

Исследования также показали, что неадекватная социальная поддержка или высокий уровень стресса на работе могут вредить сердечно-сосудистой системе. У людей, страдающих от этих факторов в дополнение к враждебности, риск болезни может быть особенно высок. Это значительное различие в уровне смертности за пятилетний период - 50 процентов для социально изолированных пациентов против 17 процентов для тех, у кого было с кем пообщаться, - невозможно приписать никаким первоначальным различиям в степени тяжести болезни между двумя группами. Подобным же образом исследования в трех больницах штата Нью-Йорк показали, что у одиноких пациентов, переживших сердечный приступ, вдвое выше вероятность повторения приступа в течение шести месяцев, чем у пациентов, поддерживающих постоянное общение. 

По определению психолога Роберта Карасека из Массачусетского университета в Лоуэлле, высокое профессиональное напряжение является комбинацией двух факторов: высокие требования к производительности труда и малая свобода в решении того, как этой производительности можно достичь. Карасек совместно со своими скандинавскими коллегами показал, что люди, занятые на работе, характеризуемой высоким напряжением, подвержены более высокому риску развития сердечно - сосудистого заболевания и имеют более высокий общий уровень смертности. 

В лабораторном эксперименте, проводившемся в университете Дьюка психологом Эдуардом Суаресом, мужчин и женщин с высоким уровнем враждебности изводили непосильной мыслительной задачей. У них было отмечено большее повышение кровяного давления и уровней стрессовых гормонов, таких как адреналин и кортизол, чем у людей с низкой враждебностью, подвергнутых такому же испытанию. 

Рабочий на приеме у невропатолога:

- Скажите, Вам приходилось переживать нервные потрясения?

- Да, доктор! Однажды прямо у меня на глазах компьютер спиртом промыли.

Тот факт, что у враждебно настроенных людей кровяное давление и уровни стрессовых гормонов повышаются сильнее обычного, когда они раздражены или злятся, свидетельствует о низком пороге для запуска стрессовой реакции «борьба или бегство» со стороны симпатической нервной системы. Кроме того, у таких людей медленнее, чем у других, активируется парасимпатическая нервная система, защищающая организм от стрессовых гормонов. 

Исследование, научно подтверждающее эти наблюдения, было проведено доктором Томасом Н. Холмсом и его ассистентами из Вашингтонского медицинского университета. Они разработали метод, с помощью которого можно объективно оценивать количество стресса или эмоциональных расстройств в жизни человека. Доктора Холмс и Рэй разработали шкалу с числовыми значениями эмоциональных расстройств в стрессовых событиях. Сумма числовых величин (баллов) может показывать общую величину стресса, которому подвергался пациент в своей жизни.

Шкала оценок социальных изменений
	Событие 
	Баллы

	Смерть супруга 
	100

	Развод 
	73

	Раздельное проживание супругов 
	65

	Тюремное заключение 
	63

	Смерть близкого члена семьи 
	63

	Обида или болезнь 
	53

	Увольнение с работы по инициативе начальства 
	47

	Примирение супругов 
	45

	Уход на пенсию 
	45

	Изменение состояния здоровья члена семьи 
	44

	Беременность 
	40

	Проблемы сексуального характера 
	39

	Прибавление семейства 
	39

	Реорганизация в бизнесе 
	39

	Изменение финансового положения 
	38

	Смерть близкого друга 
	37

	Изменение характера работы 
	36

	Увеличение количества споров между супругами 
	36

	Долг или кредит свыше 10000 долларов 
	31

	Отказ в долге или кредите 
	30

	Изменение в сфере ответственности на работе 
	29

	Уход сына или дочери из дома 
	29

	Проблемы с родственниками жены или мужа 
	29

	Выдающееся личное достижение 
	28

	Супруг начал или прекратил работать 
	26

	Начало или конец обучения в школе 
	26

	Изменение в условиях жизни 
	25

	Просмотр собственных привычек 
	24

	Проблемы с начальством 
	23

	Изменение графика работы, условий 
	20

	Изменение места жительства 
	20

	Переход в другую школу 
	20

	Изменение привычных развлечений 
	19

	Изменение религиозной активности 
	19

	Изменение общественной активности 
	18

	Долг или кредит менее 10000 долларов 
	17

	Изменение привычного времени сна 
	16

	Изменение количества встреч членов семьи 
	15

	Изменение пищевых привычек 
	15

	Уход с работы по собственной инициативе 
	13

	Рождественские заботы 
	12

	Мелкое правонарушение 
	11


Эта шкала учитывает события, которые считаются стрессовыми, такие, как развод, потеря работы и другие неприятные факторы. Любопытно, что она включает и такие события, как свадьба, беременность или выдающееся личное достижение, хотя обычно считается, что это счастливые события. Однако стрессовыми являются все события, которые связаны с изменением наших привычек, отношений с людьми или собственной самооценки. Ими могут быть и положительные события, которые, однако, требуют углубленного самоанализа и могут вызвать неспровоцированный эмоциональный конфликт. Причиной этому является необходимость приспосабливаться к изменению независимо от того, является ли это изменение положительным или отрицательным.

С помощью разработанного объективного измерения количества наблюдаемых изменений в жизни людей Холмс и его ассистенты смогли предсказывать болезнь с высокой статистической точностью. 49% людей с суммарной оценкой более 300 баллов, полученной согласно шкале в течение 12 месяцев, заболели в период проведения исследования, и только 9% из числа людей с суммой баллов менее 200 заболели в тот же период. Еще одно 12-месячное исследование показало, что люди с суммой баллов в верхней трети шкалы заболевали на 90% чаще, чем люди с суммой баллов в нижней трети.

Хотя эта шкала и помогает прогнозировать вероятность заболевания, основываясь на количестве стрессовых событий в жизни человека, все же нельзя предсказать, как будет реагировать индивидуум на стрессовые ситуации. Даже согласно исследованию Холмса, 51% людей с суммарным баллом свыше 300 не заболели во время проведения исследования. Действительно стресс может увеличить восприимчивость к болезни, но важно и то, как человек сможет справиться с ним.

Упражнение: Поиск причин проблемы.

Это упражнение желательно выполнять в положении лежа.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа попроси свое тело показать Тебе, что является источником проблемы, и спроси его, что обозначают те или иные симптомы.

Прими ответ таким, каким он будет, и не пренебрегай им, считая его только плодом своих фантазий, пока старательно не проанализируешь его после окончания упражнения.

Ответ может появиться достаточно быстро, как идея, спонтанно появившаяся в твоем мышлении. Может также случится, что ответ придет после упражнения, например во время сна.

Но, скорее всего ответ придет как образ, который появится во время медитации. Вполне вероятно, что этот образ, на первый взгляд не будет иметь ничего общего с самой проблемой. В этот момент не искушай себя попытками сразу понять и проанализировать этот символ. Просто прими его и дай возможность событиям в воображении происходить в своей внутренней последовательности. Поддерживай состояние расслабления и наблюдай происходящее как фильм.

Возможно, в этом фильме может возникнуть какой-то персонаж. Вполне вероятно это будет Твой духовный наставник. Сосредоточься на этой символической личности и следуй за ней. Если вместо него увидишь какое-то средство передвижения, то вообрази, что садишься в него и позволяешь доставить себя туда, где тебя ждет ответ.

Возможно также, что появится символ дороги или даже туннеля. Не опасайся последовать по указанному пути. Это путь к ответу.

Почувствуешь сам, когда путешествие будет подходить к концу. Импульс ослабнет и появится ощущение, что Ты нашел ответ на свой вопрос. Ответ придет в символической форме. Если не будет Тебе понятен, или возникнут сомнения в его трактовке, обратись к своим советникам с просьбой дать Тебе объяснения.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

ВОЗРАСТ И БОЛЕЗНЬ

Внутри себя все мы одного возраста.

Гертруда Стайн

Важность внимания для маленького ребенка простирается дальше сиюминутного дискомфорта. Для мозга беспомощного младенца внимание эквивалентно чувству защищенности. Один мудрый специалист по детской психологии как-то заметил, что молодым родителям позволено совершать любые ошибки при воспитании ребенка, если их чадо уверено в трех вещах: что они любят друг друга, что они стремятся уделить внимание ребенку, и что еда доступна в любое время. Для грудного младенца и маленького ребенка эти три константы означают безопасность. Если хотя бы одна из них отсутствует – это ведет к стрессовому состоянию. 

Эксперименты с животными, например крысами и обезьянами, показали, что хронический стресс вызывает не только повышение уровня гормонов стресса, но и гибель нейронов мозга и рецептивных центров, а также приводит к когнитивным расстройствам. С другой стороны, некоторые работы продемонстрировали, что адекватный физический контакт и внимание в раннем возрасте - к примеру, облизывание новорожденного матерью у животных - способны помочь снизить уровень разрушительной стрессовой реакции на всю жизнь. У этих животных системы управления реакцией на стресс работают лучше, они теряют меньше нейронов и даже в меньшей степени страдают от когнитивных расстройств в преклонном возрасте. 

Недостаток любви в раннем детстве имеет драматические последствия не только в дальнейшей жизни, но и в детстве тоже. Однажды во время конференции доктор Эшли Монтегю поднялся и обратился к аудитории врачей и медсестер с вопросом, может ли кто-либо увидеть недостаток любви в рентгеновском снимке. Не дождавшись ответа, Монтегю, известный антрополог, автор книги о целебном воздействии любви и прикосновения, пояснил, что дети плохо растут из-за недостатка любви. Очевидное доказательство этому - полосы на костях, хорошо заметные на рентгеновских снимках и обозначающие те периоды, когда дети особенно ощущали недостаток любви родителей. Так называемый «синдром неудачника» наблюдается у детей, которым недостаточно уделялось внимания и любви. 

Ученые из Филадельфии и Оклендского университета в Новой Зеландии провели следующий эксперимент. Одна группа крыс росла в «обогащенной» среде с «беличьими колесами», туннелями; резиновыми мячиками и лабиринтами. Другая группа животных обитала в обычных условиях, без каких-либо игрушек. 

Исследователи обнаружили, что у лабораторных крыс, выросших в клетках со стимулирующей окружающей средой, количество отмирающих с возрастом клеток головного мозга оказалось на 45 процентов меньше, чем у животных, живших в обычных клетках. Более того, выросшие в окружении стимулирующих игрушек крысы - в отличие от контрольной группы - практически не реагировали на добавляемые в пищу нейротоксины, разрушающие клетки головного мозга. 

Невролог Мэтью Дьюринг, директор центра генной терапии нервной системы университета имени Томаса Джефферсона, был удивлен стойкостью мозга крыс, выросших в «обогащенной» среде: «В этой работе мы показали, что «обогащенная» среда включает определенные гены, отвечающие за работу мозга, и мы верим, что этот механизм делает мозг чрезвычайно гибким, устойчивым к старению, травмам и таким заболеваниям, как болезни Альцгеймера и Паркинсона», - говорит он. Такие результаты могут показаться очевидными, но в этих же экспериментах было обнаружено и другое явление: когда крыс, выросших в «обедненной» среде, на более поздних этапах жизни помещали в «обогащенную» среду, размер их мозга увеличивался, и они становились умнее. Даже в преклонном возрасте мозг этих животных оставался достаточно гибким, чтобы живо откликаться на новое окружение и новый образ жизни. 

Интеллектуально активные индивидуумы накапливают резерв нервных клеток, который может при необходимости использоваться в пожилом возрасте. Таким образом, даже если старость и вызывает некоторые структурные изменения в мозгу, дополнительные нейроны и проводящие пути способны эти изменения компенсировать. Другая возможность заключается в том, что разнообразная стимулирующая активность помогает сохранению существующих нервных клеток или даже росту новых. 

Эксперименты с взрослыми крысами продемонстрировали, что некоторые факторы «обогащенной» среды — интеллектуальная и физическая стимуляция - способны удвоить скорость образования новых нервных клеток в гиппокампе, структуре мозга, играющей важную роль в процессах обучения и памяти. Существуют веские доказательства, что у человека интеллектуальная стимуляция тоже способствует тому, что нервные клетки поддерживают свое существование посредством механизмов самообеспечения и регенерации - в частности, увеличением уровней гормонов роста и питательных веществ для клеток головного мозга. 

Дополнительные свидетельства того, что считающийся нормальным спад умственных способностей в преклонном возрасте не является неизбежным, получены в исследованиях ученых из университета Беркли, когда умственные способности пожилых профессоров сравнивались с умственными способностями их молодых коллег, а также других людей разных возрастов, не занимавшихся научной деятельностью. В группе участников эксперимента, не занимавшихся научной деятельностью, во всех тестах молодые люди показали значительно лучшие результаты, чем пожилые. Эта закономерность соответствовала ожиданиям. У профессоров же не было обнаружено существенной корреляции результатов с возрастом. 

Хосе Сильва всегда утверждал, что человек должен умирать здоровым. Что бы это значило?

Наверняка не пожелание умереть как можно более молодым – ведь болезни не обходят стороной и молодых людей.

Просто в нашей культуре закреплено мнение, что старость и болезнь – это почти синонимы, и болезни приходят с возрастом. На самом деле это не так – с возрастом приходит только опыт эмоциональных переживаний. И если мы ничего с ним не делаем, то есть не учимся контролировать свои эмоции, то тут уже ничего не поделаешь – жди проблем. Все наши болезни – это только проявление эмоций на физическом плане.

Следующие техники предназначены для восстановления жизненных сил и снятия стрессового напряжения. 

Во многих духовных практиках мира символ воды играет ключевую роль. Во всех мировых религиях огромное значение придается ритуальному омовению, которое, как считается, помогает очиститься не только физически, но и ментально. Приведенные ниже упражнения являются такими ритуальными омовениями, совершенными в символической форме воображения.

Упражнение: Водопад.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты стоишь на лесной опушке. Почувствуй тишину этого места и покой, который тебя там ждет. Входишь в лес, следуя по тропинке, которая ведет тебя все дальше вглубь леса. Ты видишь солнечные лучи, пробивающиеся сквозь листья. Чувствуешь мягкий ковер травы под ногами, слышишь лесные звуки и пение птиц, перелетающих с ветки на ветку над твоей головой.

Проникая все глубже в лес, Ты начинаешь слышать звук журчащей воды. Выходишь на поляну, посреди которой расположено озеро. На противоположном от тебя берегу озера Ты видишь водопад. Вокруг тебя нет никого, а поэтому разденься полностью, сними с себя грязные одежды и окуни пальцы ног в холодную, освежающую воду.

Почувствуй живительную силу воды, освежающую твою кожу и восстанавливающую каждую клетку Твоего тела. Ты впитываешь эту живительную свежесть сквозь кожу, и твое тело постоянно ощущает ее.

Эта вода смывает с тебя всю грязь ежедневного бытия, а вместе с ней все недомогания и боли – психические, эмоциональные, физические, все то, что мешало Тебе. Ты бредешь, погрузившись в воду к противоположному берегу, и становишься под струю водопада, которая омывает каждую часть твоей сущности.

Почувствуй, как вода омывает твою голову, лицо, шею. Расслабься еще больше и порадуйся могущественной силе, которую дает Тебе вода. Когда будешь готов, вернись туда, откуда Ты пришел и выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Бассейн.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что сейчас Ты находишься у входа в прекрасные древнеримские бани.

Ты толкаешь богато украшенную дверь и входишь внутрь помещения. Внутри никого нет. В чудесном зале находится огромный бассейн, наполненный теплой, душистой водой. На ступеньках, ведущих к бассейну, Ты замечаешь семь сосудов, наполненных разноцветными жидкостями и стопку ровно уложенных полотенец.

Ты погружаешься в воду и немедленно начинаешь ощущать, как тебя обволакивает ее приятное тепло, которое устраняет все напряжения мышц Твоего тела. Выбери один из сосудов и вылей, находящуюся там жидкость в бассейн. Понаблюдай, как вода изменяет свой цвет. Цвет жидкости в каждом из сосудов, соответствует цвету каждого из твоих энергетических центров и способствует их восстановлению. Дай себе время понежиться в бассейне. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

КАРМА И БОЛЕЗНЬ

Мы приписываем судьбе все наши несчастья –

 и ни одного нашего успеха.

Шарль Режимансе

Все мы с детства воспитаны в восприятии мира, как двойственной, дуальной системы. С одной стороны – это добро, с другой стороны – зло. Человек, в этой системе, как бы находится по середине и всегда волен выбирать, что есть добро, а что есть зло и в соответствии с этим выбором, осуществлять свои поступки. Но что есть добро, а что есть зло - и как отличать их одно от другого?

Очень часто мы не умеем этого делать, тем более что понятия добра и зла очень переменчивы, и иногда последствия самых благих наших намерений оборачиваются для нас и для наших близких злом. 

У каждого из нас есть своя Карта Реальности и свои Жизненные правила, которым мы, или вернее наше подсознание неукоснительно следует, и в этих картах подробно обозначено, что такое зло и что такое добро. Но это только и исключительно, понятия добра и зла для отдельно взятого индивидуума и в отдельно взятом отрезке его личной истории. Свойство нашего мышления – обобщать, и поэтому мы пытаемся объяснять своими собственными понятиями добра и зла поведение других людей или свое собственное, забывая при этом, что «хорошо» или «плохо» - это определения пригодные только для настоящего момента времени. Как часто бывало, что то, что казалось Тебе «злом» или «плохим событием» в последствии становилось основанием для успеха?

Хосе Сильва называл человеческую жизнь «школой», а жизненные события – «уроками». Все события нашей жизни, как те, которые мы оцениваем как «хорошие», так и те которые мы оцениваем как «плохие», есть только ситуациями, которые нас чему-то могут научить. Или иными словами – информацией для постоянного изменения карты реальности. И если мы своих жизненных уроков не усваиваем, то, в отличие от общеобразовательной школы, их приходится повторять снова и снова. Жизнь есть постоянный процесс самообучения и в нем нет места случайностям.

Хотя многие свои проблемы мы воспринимаем именно так – не как следствие «невыученного» урока, а как, так называемую «случайность».

А что такое случай? Давай попробуем вместе дать определение этому явлению. Представь, что совершенно «случайно» Ты встретился на улице со своим школьным приятелем, с которым давным-давно не виделся и который, может быть, даже живет в другом городе. Постарайся понять для себя, когда начался «случай» - когда вы, независимо друг от друга решили пройти в одно и то же время по одной и той же улице и ваши пути пересеклись? Или когда ваши мамы и папы привели вас в одну и ту же школу и в один и тот же класс? Или когда вы родились? Или когда твои родители и родители Твоего друга познакомились и решили завести детей? Или может быть не решили, а опять же «случай» помог им в этом? На эти и множество других вопросов ответить чрезвычайно трудно, если смотреть на мир, как на набор разрозненных и не связанных между собой фактов, событий, явлений. Но мы то уже понимаем, что это не так. Между всеми элементами мироздания существуют множественные и часто непонятные нашему ограниченному уму, взаимосвязи. Совокупность этих взаимосвязей, сфокусированную на одном конкретном человеке, иногда называют его кармой.

Значение термина «карма» тесно связано с ведической религиозной философией, с провозглашаемыми ею моральными и этическими нормами и принципами. За этим словом стоит глубокий системный смысл, гораздо более широкий, чем за словом «суд», обозначающим некую данность на определенном отрезке времени (от рождения до смерти) без описания причинности. На понятном для европейца языке карму можно определить как судьбу вместе со всем, что ей предшествовало, то есть со всем, что ее определяло. Иными словами, карма - это любое действие вместе со всем, что ему предшествовало, его определяло, то есть карма - это вместе и причина, и следствие. 

Судьба человека, если отбросить эмоциональный компонент, есть совокупность последовательных, абсолютно детерминированных всем предшествующим, действий этого человека. Ничего в жизни человека нет, кроме действий, движения в различных их формах, так же, как вообще в нашем материальном мире нет ничего, кроме материи и ее движения. Говоря о человеке, имеем в виду не только физическое движение, но и движения мысли, духовные действия. Даже бездействие - это одна из форм действия. Карма же - это совокупность последовательных действий человека, определенных всем предшествующим и в его жизни, и еще раньше. 

Судьба человека, как часть целостности, определяется состоянием всей Вселенной до его рождения, в момент его рождения, и в течение всей жизни. Земля как биологическая структура, со всей своей флорой и фауной, имеет свою карму, также влияющую на судьбу человека. 

Судьба человека является частью кармы всего человечества, поскольку человек является абсолютным продуктом действий человечества от его зарождения до текущей секунды. 

Судьба человека является частью кармы нации со всей ее историей. 

Судьба человека является частью кармы рода со всей его историей. 

Судьба человека является частью кармы его семьи со всей ее историей. 

Судьба человека является частью кармы всех людей, с которыми он прямо или косвенно взаимодействовал и взаимодействует в своей жизни. 

Из всех перечисленных слагаемых состоит судьба человека или его карма. Иными словами, карма - это реализация всей наследственности человека, то есть наследственности в самом широком, а не только в генетическом смысле. Все, что предшествовало данной секунде его жизни, начиная не с предыдущей секунды и даже не с рождения, и не с появления человечества, а с зарождения мира, определяет действие в последующую секунду. 

Характер действия человека определяется двумя составляющими внешними кармическими влияниями (карма земли, человечества, нации) и его внутренней кармической сущностью. Носителем внутренней кармической сущности является наследственность человека в буквальном биологическом смысле, то есть его генотип, который несет в себе все физические задатки человека. 

Таким образом, на карму человека может влиять, например, предок который жил триста лет назад. С одной стороны, он оказал своими действиями влияние на карму человечества, нации, рода, с другой - передал частично свой генотип. Пусть даже некоторые из переданных влияний чрезвычайно малы - не все значимое измеряется большими величинами, поэтому, карма именно и формируется из тысяч и миллионов предшествующих мелочей. Именно так, через такие реальные, понятные связи на судьбу сегодняшнего человека оказывают влияние судьбы и предков. Ведь их судьбы и поступки были детерминированы их генотипом, которые внесли свой вклад в окружение и генотип потомка. 

Благодаря сознанию и воле человек может отчасти познавать эти вероятности и управлять ими или, другими словами, делать выбор. Карма - это динамичный многофакторный и многовекторный процесс, который творится каждое мгновение, поэтому пытаться просчитывать ее и таким путем перехитрить - безнадежное дело. Здесь может помочь только хорошо развитая интуиция, и примеров тому много. 

Если же затронуть модную тему кармических болезней, то в первую очередь следует отметить, что распространенное мнение о кармическом характере злокачественных болезней не совсем правильно. Точнее, оно правильно, но при этом необходимо иметь в виду, что и все прочие болезни имеют кармическую природу. В жизни человека вообще нет ничего некармического. 

Когда говорят, что врач может «взять» карму больного на себя, это тоже не совсем верно. С одной стороны карма больного существенно влияет на карму врача (одна из составляющих кармы человека - влияние окружения), и тем сильнее, чем тяжелее больной. Однако, с другой стороны, это не следует понимать буквально, то есть что врач сам заболеет. Просто каждый тяжелый больной оставляет довольно глубокий след в душе, сознании, жизни врача и это, наряду с тысячами влияний, влияет на формирование его судьбы. 

Упражнение: Туннель времени.

Это упражнение относится к категории, так называемых регрессий возраста. Как известно в состоянии гипноза человек может вспомнить давно забытые подробности своего детства, вплоть до момента своего появления на свет. Но не только…

Иногда среди реальных воспоминаний появляется что-то, что нельзя объяснить иначе, чем фрагментами воспоминаний о прошлых воплощениях. Пока никто не объяснил, причин этого феномена, хотя техники регрессии возраста достаточно широко используются в психотерапии. В Методе Сильвы применяются только наиболее щадящие из таких техник. Вполне возможно, что в нашей памяти присутствуют воспоминания, которых не стоит трогать, так что желательно не использовать эту технику без необходимости.

Темой этой книги не является рассмотрение вопроса о существовании реинкарнации, но одним из объяснений этого явления, есть уже упоминаемая теория доктора Росси, модификационного влияния психики на ген. События, вызвавшие эмоциональные потрясения, могут запечатлеваться в генной памяти и передаваться от поколения к поколению. А каждый современный человек только по временной глубине в 20 поколений (приблизительно 500 лет) теоретически имеет 1 0485 76 предков.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что сейчас Ты сидишь на берегу реки. Чувствуешь покой тёплого летнего дня. Тепло и спокойно, и тебя обволакивают приятные тишина и покой. Твои глаза закрыты, и Ты можешь полностью прочувствовать эту тишину и покой. Тебе становится жарко, но Ты знаешь, что где тут, поблизости, существует тень и прохлада, приятная успокаивающая прохлада, находящейся вблизи пещеры. И концентрация твоих мыслей о желательной прохладе приводит к тому, что пещера начинает приближаться. И чем она ближе – тем больше Тебе хочется туда войти. Теперь вход в пещеру находится прямо перед Тобой, и Ты входишь внутрь. Ты ничего не опасаешься – твои советники постоянно с Тобой. Тебе приятно и интересно посмотреть, что будет дальше – в глубине пещеры. 

Внутри приятная прохлада и Ты видишь тропинку, ведущую вглубь пещеры. Тропинка плавно спускается вниз, и Ты следуешь по ней. Постепенно замечаешь, что тропинка становится всё более отвесной, а Ты всё больше привыкаешь к полусумрачному свету, прохладе, покою и безопасности пещеры. 

Тропинка стаёт всё более удобной, и движение по ней требует все меньше усилий. Ты знаешь, что спустя несколько мгновений тропинка исчезнет. И Ты без каких-либо усилий будешь спокойно парить в воздухе, опускаясь вниз, вглубь пещеры, которая ждёт тебя. 

Теперь почувствуй, что начинаешь плавно парить, почти не замечая момента, когда этот полёт начался. …Это тёплое, безопасное и приятное ощущение так, словно Ты находишься на мягкой воздушной подушке, плавно опускающейся вниз. Погружаясь вглубь пещеры, наблюдаешь изменяющиеся вокруг тебя образы и картины. 

Теперь, когда Ты свободно паришь, у тебя есть время осмотреть стены своей пещеры. Обращаешь внимание, что все образы и картины, которые Ты видишь, знакомы Тебе. Начинаешь понимать, что это образы из Твоего прошлого, из Твоего детства. Они напоминают Тебе самые счастливые минуты твоей жизни. Продолжая полет вниз вдоль туннеля времени, собираешь эти счастливые воспоминания. Возвращаешься год за годом к периоду своего детства. Путешествуя во времени, обращаешь внимание на сцены, которые помогают Тебе лучше понять определённые аспекты себя самого. 

Ты впитываешь в себя все цвета и подробности, впитываешь также ощущение счастья, которое Ты впервые испытал, будучи ребёнком. Ощущение счастья переполняет тебя. Ты знаешь, что это ощущение счастья и прекрасное самочувствие останутся с Тобой навсегда. 

Продолжая своё путешествие в туннеле времени, обращаешь внимание на обширный участок пустого пространства. Эта пустота символизирует начало твоей жизни. За её границами находится переход к, так называемым, прошлым воплощениям. Если желаешь, можешь продолжить своё путешествие во времени и войти достаточно глубоко, чтобы испытать впечатления прошлых жизней. А можешь остаться со своими счастливыми переживаниями детства. Выбор принадлежит Тебе. 

Если Ты преодолел пустое пространство, то где Ты теперь? Кто с Тобой? Что Ты делаешь? Какой теперь год? Что это означает для тебя? Какие уроки из этого можешь извлечь? 

Когда почувствуешь, что путешествие заканчивается, вернешься туда, откуда Ты пришел и выйдешь из состояния расслабления.

МЕТОД СИЛЬВЫ И БОЛЕЗНЬ

Кто заражен страхом болезни, 

тот уже заражен болезнью страха..

Мишель Монтень.

1. Одним из наиболее действенных способов Метода Сильвы являются словесные внушения, которые можешь использовать как на уровне альфа, так и в состоянии внешнего сознания. Большинство заболеваний являются психосоматическими, т.е. такими, которые вызываются желанием подсознания удовлетворить определенные эмоциональные и часто неосознанные потребности нашего мышления. Даже обычная усталость, когда мы сознательно заставляем себя работать, может спровоцировать болезнь: подсознание выбирает её, как единственный доступный способ отдыха. Гнев, злость, зависть, чувство вины очень легко могут запустить механизмы заболевания в организме. Исследования американских ученых доказывают, что в возникновении сердечно-сосудистых заболеваний, более статистически значимым фактором риска, чем традиционные переедание или курение, является чувство одиночества. Изменение внутренних программ в оздоровлении имеет решающее значение. 

В Медицинской школе Массачусетского Университета доктор Кабат-Зинн провел эксперимент по изучению возможности показать мозгу прямой путь влияния на хорошо видимый конечный результат исцеления. В сотрудничестве с доктором Джеффри Бернхардом и его коллегами из дерматологического отделения и доктором Джин Кристеллер из отделения медицины поведения, он изучал больных с кожным заболеванием - псориазом. 

У людей, которые страдают псориазом, наблюдается усиленный рост клеток кожи, который приводит к появлению на коже шелушащихся пятен. Степень распространения болезни по телу колеблется и, вместе с другими факторами, связана, как считается, с нервно - психическим стрессом. 

Традиционное лечение псориаза - облучение ультрафиолетовым светом, известно как фототерапия. Ультрафиолетовые лучи используются, так как они способны замедлять рост клеток кожи. 

В эксперименте принимало участие двадцать три пациента, которым в отделении фототерапии назначили лечение ультрафиолетовым облучением, и которые были произвольно разделены на две группы. Одна группа практиковала медитацию во время облучения. Пациенты из другой группы получали стандартное лечение ультрафиолетом без какого-нибудь обучения медитации. Оказалось, что на протяжении двенадцати недель лечения, пятна на коже пациентов, применяющих медитацию, очистились намного быстрее, чем аналогичные пятна у больных, не занимающихся медитацией, хотя обе группы получали одинаковое стандартное лечение фототерапией. Результаты данного исследования дают основание предположить, что на скорость исцеления пациентов, которые применили медитацию, повлиял не только ультрафиолетовый свет, а что-то еще, что они сделали сами. 

Словесное внушение самому себе - это всегда! положительное утверждение (не «я не болен», а «я здоров») и обязательно! осуществленное в настоящем времени (не «я буду здоровым», а «я являюсь здоровым») 

2. Усиль внушение визуализацией на уровне альфа. Примени гигантские возможности правого, управляющего интуицией, полушария своего мышления. Создай, в воображении, образ борьбы и победы защитных сил своего организма с негативным образом болезни.

Доктор Фрэнк Лоулис и его жена, доктор Джоан Ахтерберг, из Техасского оздоровительного научного центра в Далласе изучали особенности процессов восприятия девяноста онкологических больных и пришли к заключению, что в подавляющем большинстве случаев мысленная визуализация выздоровления ускоряет процесс излечения. Исследователи учат пациентов воображать течение заболевания, а затем представлять себе силы организма, побеждающие недуг. Они подчеркивают важность понимания пациентом функционирования организма и в здоровом, и в болезненном состоянии. Чтобы развить воображение пациентов, Лоулис учил их расслабляться, а затем предлагал им различные упражнения. В некоторых особо трудных случаях он использовал свою собственную самогипнотическую систему в сочетании с лекарствами и другими видами медицинского лечения. 

Онкологический больной, утверждающий, что полностью излечился от болезни, так описывал свою визуализацию: «Я представлял, что освещаю раковые клетки белым светом, а затем мысленно разговариваю с ними так же, как разговаривал бы с назойливыми людьми. Я говорю клеткам, что они должны прекратить «подрывную» деятельность и покинуть мой организм. Мне они не нужны». 

В своей Рабочей Комнате используй все Лекарства, Химикалии, Инструменты, Оборудование и Приборы, которые там находятся. Примени их для исправления всех аномалий, посоветуйся с Советниками и своей Системой Информации, какие средства лучше задействовать, и используй их. Представь, как Твое тело очищается от накопленных шлаков, болезней, солей. Создай образ себя, как здорового и успешного человека, и пусть это будет Твоим завершающим впечатлением. 

3. Помоги своему врачу. Метод Сильвы не является отрицанием достижений современной медицины. Но любой врач скажет Тебе, что в процессе лечения присутствуют три составных: ВРАЧ - ПАЦИЕНТ - БОЛЕЗНЬ и успех врача зависит от того, на чьей стороне находится пациент. Если пациент любит свою болезнь (а так часто бывает), - даже лучший специалист ничего не сделает. Справься о действии лекарства, которые Тебе назначили, о смысле лечебных мероприятий, которые Тебе рекомендовали медики, и визуализируй их оздоровительную работу в своем организме. 

К сожалению не все врачи имеют возможность подробно проконсультировать каждого больного, в особенности, если за дверью кабинета волнуется длинная очередь. Все хотят быть здоровыми! Поэтому не поленись прочитать терапевтический или фармацевтический справочник и понять, какие процессы происходят в клетках Твоего организма во время лечения. Визуализируй этот процесс. 

4. Чудесным, всем доступным и чрезвычайно дешевым способом помочь себе является искренняя молитва. Молитва, в которой выражены одновременно и просьба о помощи и признательность за эту помощь.

 Когда и где надо молиться? Как раз это не имеет никакого значения. Важно, чтобы молитва была искренней, а не просто монотонным повторением магических формул. Так же не имеет значения, как Ты будешь называть ту добрую силу, к которой обращаешься - все зависит только от Твоих убеждений. Вера всегда живет вместе с человеком. 

Доктор Лэрри Досси: «На протяжении 10 - месячного периода, компьютер распределил 393 пациента, поступивших в сердечно - сосудистое отделение госпиталя Сан-Франциско на группы: за одну из этих групп молились люди, за другую - нет. Эксперимент был разработан согласно жестким критериям, которые, обычно применяют в медицинских клинических экспериментах. Это был «двойной слепой эксперимент», в котором ни пациенты, ни медсестры, ни врачи не знали, к каким группам относятся пациенты». 

Группе молившихся давали имена пациентов, а также короткое описание их диагноза и состояния. Результаты, в группе, за которую молились в продолжение месяца, отличались от результатов в контрольной группе. 

«Экспериментальной группе нужно было, в пять раз меньше антибиотиков. Они в три раза меньше страдали легочными отеками. Ни одному из участников этой группы не понадобилось эндотрахеальное зондирование, в то время как 12 пациентов контрольной группы нуждались в механическом вспомогательном дыхании». 

Этот эксперимент был настолько впечатляющим, что заслужил следующее признание доктора Вильяма Нолана, оппонента Досси, собиравшегося написать книгу, разоблачающую лечение верой. Доктор Нолан сказал: «Этот эксперимент опровергает наше понимание лечения… Возможно, мы, врачи, будем выписывать рецепты: Молиться три раза в день… Это странно. Но если это работает, то пусть работает». 

Глубоко верующими людьми были Кеплер, Ньютон, Лейбниц, Пастер, Эйнштейн, Планк, Бор, Шредингер, Эддингтон, Джинс, Иордан, Гейзенберг, Тейяр де Шарден, Тойнби, Павлов, Юнг, Линней, Паскаль, Фарадей, Ампер, Бутлеров, Крукс, Уоллес, Пирогов, Максвелл.

 Малое знание отдаляет от Бога, а большое - к нему приближает. 

Упражнение Энергетическая модель тела.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что смотришь на себя со стороны. Наблюдая свое тело с некоторого расстояния, вообрази, что оно постепенно теряет свои цвета и материальный облик и начинает казаться Тебе прозрачным, почти бесцветным силуэтом.

Находясь за пределами этой нематериальной субстанции, понаблюдай семь энергетических центров своего тела. Эти энергетические центры принято называть чакрами. Начни свое наблюдение от верхней коронной чакры, находящейся над твоей головой, затем перейди к лобной чакре, так называемому третьему глазу, который находится посреди лба. Затем постепенно перейди к чакре горла –на уровне шеи, к сердечной чакре – посреди грудной клетки, чакре солнечного сплетения – на уровне желудка, крестцовой чакре — чуть ниже пупка и чакре основы, находящейся у основания позвоночника. Каждая чакра имеет свой, присущий только ей цвет; чакра короны — темно-синий, лобная чакра, или третий глаз — фиолетовый, горловая — голубой, сердечная — зеленый, чакра солнечного сплетения — желтый, крестцовая — оранжевый, основы позвоночника — красный.

Затем представь себе, что все чакры соединены между собой одним общим каналом, а так же тысячами почти невидимых соединяющих путей. Вся эта структура напоминает сеть, расположенную внутри организма. Представь, что по этой сети постоянно перемещается твоя жизненная сила, твоя энергия. Почувствуй вихревое движение чакр, постоянно поддерживающее энергетический баланс организма, и, благодаря этому бесперебойное функционирование всех его органов. Почувствуй круговорот этой силы.

Осознай, что твое тело является живой структурой, которая имеет огромный потенциал восстановления. Ты имеешь постоянный доступ к этому потенциалу, и можешь использовать его для жизни, любви, творчества.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

А что по этому поводу скажет наука?

Энергетическая система организма

Слово «энергия» является одним из наиболее употребляемых слов в нашем лексиконе. Мы говорим об энергетических влияниях, о плохих и хороших энергиях, о передачи энергии и т.п. Хотя на сегодняшний день на нашей планете нет человека, который бы смог дать определение самому понятию – «энергия». Мы можем наблюдать только превращение энергии из одного вида в другой, совершенно не понимая, что это такое, откуда оно взялось и где находится источник энергии. Словом «энергия» мы называем множество самых разных явлений, а некоторые люди представляют себе «энергию» в виде какой-то материальной субстанции, которую можно концентрировать, лепить из нее «шарики» и т.п. 

В некоторых упражнениях Метода Сильвы используется метафора – например, «представь энергию своего тела в виде свете, тепла и т.п. …» очень важно понимать, что метафорическое описание не есть описанием дословным, в человеческом языке, из-за незнания сущность энергии, пока нет соответствующих терминов. А само слово «энергия», в переводе с древнегреческого означает «способность выполнять работу». Вполне вероятно, что древнее значение этого слово намного ближе к истине, чем некоторые современные его толкования. Термин «энергия» является скорее философским термином, чем просто описательным. То есть «накопление энергии в теле», может означать только одно – сигнал организму повысить свою способность выполнять работу. Именно так, во всяком случае, в Методе Сильвы, это слово следует воспринимать.

Выдающийся американский ученый Альберт Сент-Дьерди писал, что жизнь представляет собой непрерывный процесс преобразования энергии различных видов. Этот процесс самым непосредственным образом связан с электрическими свойствами живого вещества, а конкретнее, с его способностью проводить электрический ток (электропроводностью).

Электрический ток - это упорядоченное движение электрических зарядов. Носителями электрических зарядов могут быть электроны (заряжены отрицательно), ионы (положительные и отрицательные) и дырки. О «дырочной» проводимости стало известно не очень давно, когда были открыты материалы, которые получили название полупроводников.

До этого все вещества делили, с точки зрения электрической проводимости, на проводники и изоляторы. Затем были открыты полупроводники. Это открытие оказалось впрямую связанным с пониманием процессов, протекающих в живом организме. Оказалось, что многие процессы в живом организме могут быть объяснены благодаря применению электронной теории полупроводников. Аналогом молекулы полупроводника является макромолекула живого. Изучение свойств полупроводников показало, что эти вещества сближают живую и неживую природу. Что в них напоминает свойства живого? 

Они очень чувствительны к действию внешних факторов; под их влиянием изменяют свои электрофизические свойства. Так, при повышении температуры электрическая проводимость неорганических и органических полупроводников очень сильно увеличивается. У металлов в таком случае она уменьшается. 

На проводимость полупроводников оказывает влияние свет. Под его действием на полупроводнике возникает электрическое напряжение. Значит, происходит превращение энергии света в энергию электрическую (солнечные батареи). Полупроводники реагируют не только на свет, но и на проникающую радиацию (в том числе и на рентгеновское излучение). На свойства полупроводников влияют давление, влажность, химический состав воздуха и т.д. Аналогичным образом мы реагируем на изменение условий во внешнем мире. Под действием внешних факторов меняются биопотенциалы тактильных, вкусовых, слуховых, зрительных анализаторов.

Электрический ток зависит от количества переносимых зарядов и от скорости переноса. Эту скорость называют подвижностью. Подвижность зарядов (в дырке) в полупроводниках значительно больше, чем в металлах (проводниках). Поэтому у них даже при относительно малом числе носителей зарядов проводимость может быть существенной. Полупроводники можно образовать и другим способом. В вещество можно внести атомы других элементов, у которых уровни энергии расположены в запрещенной зоне. Эти внесенные атомы являются примесями. Так можно получить вещество — полупроводник с примесной проводимостью. Проводники с примесной проводимостью широко используются как преобразователи первичной информации, поскольку их проводимость зависит от многих внешних факторов (температуры, интенсивности и частоты проникающего излучения).

В организме человека имеются вещества, которые обладают и примесной проводимостью. Одни примесные вещества при их введении в кристаллическую решетку поставляют электроны в зону проводимости. Поэтому их называют донорами. Другие примеси захварывают электроны из валентной зоны, то есть образуют дырки. Их называют акцепторами.

В настоящее время установлено, что в живом веществе имеются атомы и молекулы, как доноры, так и акцепторы. Но живое вещество обладает и такими свойствами, которых нет у органических и неорганических полупроводников. Это свойство - очень малые значения энергии связи. Так, для гигантских биологических молекул энергия связи составляет всего несколько электрон-вольт, тогда как энергия связи в растворах или жидких кристаллах находится в пределах 20-30 эВ. Это свойство очень принципиально, поскольку позволяет обеспечить высокую чувствительность. 

В живом организме реализуется и ионная проводимость. Образованию и разделению ионов в живом веществе способствует наличие воды в белковой системе. От него зависит диэлектрическая постоянная белковой системы. Носителями зарядов в этом случае являются ионы водорода — протоны. Только в живом организме вес виды проводимости (электронная, дырочная, ионная) реализуются одновременно. Соотношение между разными проводимостями меняется в зависимости от количества воды в белковой системе. 

Нуклеиновые кислоты также играют важную роль в живом организме. Несмотря на то, что их структура, водородные связи и т.д. отличаются от таковых и у биологических систем, имеются вещества (небиологические) с принципиально подобными электрофизическими свойствами. Но аминокислоты в составе живого организма обладают и свойствами, которыми белки не обладают. Это очень важные свойства. 

Благодаря ним механические воздействия в них превращаются в электричество. Это свойство вещества в физике называется пьезоэлектрическим. В нуклеиновых кислотах живого организма тепловое воздействие также приводит к образованию электричества (термоэлектричество). То и другое свойство аминокислот определяется наличием в них воды. Ясно, что указанные свойства меняются в зависимости от количества воды. Использование этих свойств в организации и функционировании живого организма очевидно. Так, на зависимости проводимости от освещенности (фотопроводимость) основано действие палочек зрительной сетчатки. Но молекулы живых организмов обладают и электронной проводимостью, как и металлы. 

Электрофизические свойства белковых систем и нуклеиновых молекул проявляются только в динамике, только в живом организме. С наступлением смерти электрофизическая активность очень быстро пропадает. Это происходит потому, что прекратилось движение зарядоносителей (ионов и электронов и др.). Можно не сомневаться, что именно в электрофизических свойствах живого вещества заложена возможность быть живым. 

Об этом Сент-Дьерди писал так: «Я глубоко убежден, что мы никогда не сможем понять сущность жизни, если ограничимся молекулярным уровнем. Ведь атом — это система электронов, стабилизируется ядром, а молекулы не что иное, как атомы, удерживаемые вместе валентными электронами, то есть электронными связями».

Одновременно с движением электрических зарядов (электронов, ионов, дырок), которое определяет собой электропроводимость, действуют друг на друга и электромагнитные поля. Элементарные частицы обладают магнитными моментами, т.е. являются магнитиками. Поскольку эти магнитики взаимодействуют друг с другом (а они обязаны это делать), то в результате этого воздействия устанавливается определенная ориентация этих частиц. Непрерывно молекулы и атомы меняют свое состояние - они осуществляют непрерывные и скачкообразные (дискретные) переходы из одного электрического состояния в другое. Получая дополнительную энергию, они возбуждаются. Когда они от нее освобождаются, то переходят в основное энергетическое состояние. Эти переходы оказывают влияние на подвижность зарядоносителей в живом организме. Таким образом, действие электромагнитных полей меняет движение электронов, ионов и других зарядоносителей. 

С помощью этих зарядов носителей осуществляется передача информации в центральной нервной системе. Сигналы в центральной нервной системе, обеспечивающие работу всего организма как единого целого, являются электрическими импульсами. Но они распространяются значительно медленнее, чем в технических системах. Это обусловлено сложностью всего комплекса процессов, которые оказывают влияние на движение зарядоносителей, на их подвижность, а значит, и на скорость распространения электрических импульсов. 

Организм отвечает действием на определенное внешнее воздействие только после того, как он получил информацию об этом воздействии. Ответная реакция организма очень замедлена потому, что сигналы о внешнем воздействии распространяются медленно. Таким образом, скорость защитных реакций живого организма зависит от электрофизических свойств живого вещества. Если же действуют извне электрические и электромагнитные поля, то эта реакция еще больше замедляется. Это установлено как в лабораторных опытах, так и при изучении влияния электромагнитных полей во время магнитных бурь на живые системы, в том числе и на человека.

Для раскрытия сущности электрических явлений в живом организме необходимо понять смысл потенциала биологической системы, биопотенциала. В физике понятие потенциала имеет следующий смысл.

Потенциал - это возможность, В данном случае - энергетическая возможность. Для того чтобы оторвать орбитальный электрон из атома водорода, надо преодолеть силы, которые удерживают его в атоме, то есть надо обладать энергетической возможностью эту работу выполнить. 

Для того, чтобы произвести ионизацию атомов и молекул живого вещества, надо приложить значительно меньшую энергию, чем при воздействии на неживые вещества. В живых веществах, как уже говорилось, энергия связи в молекулах составляет единицы и даже сотые доли электрон-вольт. В неживых молекулах и атомах эта энергия находится в пределах нескольких десятков электрон-вольт (30-50). 

В биологических системах в результате определенного распределения электрических зарядов (их поляризации) имеются электрические поля, поскольку между электрическими зарядами действуют электрические силы (силы Кулона) отталкивания и притяжения в зависимости от того, являются ли эти заряды одноименными или разноименными соответственно. 

Энергетической характеристикой электрического поля является разность потенциалов между разными точками этого поля. Разность потенциалов определяется электрическим полем, которое, в свою очередь, определяется распределением заряженных частиц. Распределение заряженных частиц определяется взаимодействием между ними. Разность потенциалов в биологических системах (биопотенциалов) может составлять единицы милливольт. Величина биопотенциалов является однозначным показателем состояния биосистемы или ее частей. Она меняется в том случае, если организм находится в патологическом состоянии. В этом случае меняются реакции живого организма на факторы внешней среды. Возникают реакции, которые наносят вред организму, его функционированию и структуре.

Электрофизическими свойствами биологических соединений определяется и быстрота реакции живого организма, как единого целого, так и его отдельных анализаторов на действие внешних факторов. От этих свойств зависит и быстрота обработки информации в организме. Ее оценивают по величине электрической активности. Без движения зарядоносителей все эти функции организма были бы невозможны. Таким образом, биоэнергетические явления на уровне элементарных частиц являются основой главных функций живого организма, без этих функций жизнь невозможна. Энергетические процессы в клетках (преобразование энергии и сложнейшие биохимические обменные процессы) возможны только благодаря тому, что в этих процессах участвуют легкие заряженные частицы - электроны.

Биопотенциалы тесно связаны с электрической активностью данного органа. Так, электрическая активность мозга характеризуется спектральной плотностью биопотенциалов и импульсами напряжения различной частоты. Это знакомые Тебе следующие биоритмы мозга (в Герцах): дельта-ритм (0,5- 4), тета-ритм {4-7), альфа-ритм (7-14), бета-ритм (14-21). Имеются, хотя и нерегулярно, и некоторые ритмы с большей частотой. Амплитуда электрических импульсов мозга человека достигает значительной величины - до 5010 мкВ.

Кто знаком с электроникой, тот знает, что при передаче информации и ее обработке важна не только частота следования импульсов и их амплитуда, но и форма импульсов,

Как формируются эти импульсы? Их характеристики говорят о том, что они не могут создаваться изменениями ионной проводимости. В этом случае процессы развиваются более медленно, то есть они более инерционны. Эти импульсы могут формироваться только движением электронов, масса (а значит и инерционность) которые значительно меньше.

Команды всем органам поступают через центральную нервную систему быстрее всего, поскольку ее электропроводность (а значит и скорость распространения информации) значительно выше, чем электропроводность мышечных тканей и кровеносной системы. Решающее значение для жизни и функционирования живого организма имеют именно электрофизические свойства живого. Об этом свидетельствуют и такие факты,

Установлено, что если на человека внезапно действуют раздражающие факторы, то сопротивление тела человека электрическому току (чем больше сопротивление, тем меньше электропроводность) резко изменяется. Принципиально важно, что неожиданные внешние воздействия могут иметь различную физическую природу. Это может быть и яркий свет, и прикосновение горячим предметом, и сообщение человеку неожиданной, важной для него информации. Во всех случаях результат один — электропроводность тела человека увеличивается. Изменение во времени электропроводности зависит как от самого действующего внешнего фактора, так и от его сипы. Но во всех случаях увеличение электропроводности происходит очень быстро, а ее восстановление к нормальным величинам — значительно медленнее. Быстрое изменение электропроводности может происходить только за счет электронной (той или иной), которая является наименее инерционной.

По-видимому, медицина в будущем будет лечить человека от различных недугов, прежде всего восстановлением электрофизических свойств центральной нервной системы.

Конечно, этот вопрос очень непростой. Уже сейчас установлено, что электропроводность разных живых организмов и разных систем в одном живом организме различи а. Органы и системы организма, которые должны для обеспечения выживания реагировать на внешние раздражители быстрее всего, обладают наименее инерционной проводимостью — электронной и электронно-дырочной.

Извне в организм поступает энергия, которая обеспечивает его функционирование как целого, а также всех составляющих его частей. 

Заряды энергии могут иметь как положительный, так и отрицательный знаки. Необходимо иметь в виду, что речь идет не об электрических зарядах. В здоровом организме имеется равновесие положительных и отрицательных элементов энергии. Это означает равновесие между процессами возбуждения и торможения (элементы энергии одного знака возбуждают работу органа, а противоположного знака - тормозят ее). Когда же равновесия между потоками положительной и отрицательной энергии нарушены, то организм (или отдельный его орган) переходит в состояние болезни, поскольку нарушено равновесие процессов возбуждения и торможения. При этом одни заболевания обусловлены чрезмерным возбуждением функций (синдром избытка), а другие их угнетением (синдром недостатка). Для излечения организма необходимо восстановить равновесие (баланс) положительного и отрицательного видов энергии в нем. Этого можно достичь воздействием иглой на биологически активные точки кожи.

Энергия из воздуха поступает в различные органы и системы организма через определенную энергопроводящую систему. Каждый орган имеет свои каналы для поступления этой энергии. Правда, в данном случае каждый орган надо понимать не узко анатомически, а шире, исходя из его функций. Так, в орган «сердце» надо включать всю систему, которая обеспечивает как вес функции кровообращения, так и некоторые элементы психической деятельности человека. В орган «почки» включаются наряду с системой мочеобразования и мочевыделения и все железы внутренней секреции, В орган «легкие» включена и кожа. Орган «печень» включает не только систему обеспечения обменных процессов, но и их регуляцию центральной нервной и вегетативной системами. Система, обеспечивающая все процессы восприятия и переработки в организме пищи, ассоциируется с «селезенкой».

Таким образом, для понимания работы организма более правильно рассматривать не узко анатомические органы, а определенные функциональные системы. Важен не орган сам по себе, а его функция. Важно знать, как настроить эту функцию, если она нарушена. Каждая такая функциональная система (орган) получает энергию из воздуха (из космоса) через определенные каналы движения энергии на поверхности кожи. Эти каналы называют меридианами. Каждый орган потребляет энергию, которая поступает через определенный меридиан. Меридианы являются главными каналами, магистралями, по которым энергия извне поступает к данному органу (в описанном выше широком смысле этого слова). Наряду с ними имеются и менее важные пути поступления энергии. Они в свою очередь разветвляются, и так вся кожа оказывается покрытой сетью эти каналов.

Весь путь, по которому энергия поступает из воздуха к органу, делится на два этапа. На первом ее этапе происходит ее захват. Эта часть меридиана располагается на руках и ногах. Через последующую часть меридиана происходит транспортировка энергии к данному органу или системе организма.

На коже концентрируется необходимая органу энергия, потому что процессы возбуждения и торможения в данном органе притягивают к себе элементы энергии извне (разных знаков соответственно). Так в результате внутренней активности организма на коже концентрируются частицы необходимой энергии. Это находит отражение в названиях меридианов (энергоканалов) специалистами: они говорят — меридиан руки и легких, меридиан ноги и почек и т.п. По одним меридианам к органу поступает энергия возбуждения, а по другим — энергия противоположного знака — то есть торможения,

«Работают» меридианы не независимо друг от друга, а очень согласованно. Так же согласованно работают органы (в здоровом организме). При этом все каналы (меридианы), а значит и органы, составляют единую согласованную систему, по которой проходит энергия в организме. Все органы и системы в организме работают в определенном ритме. Точнее, имеется много ритмов. 

Поскольку все энергетические каналы (меридианы) соединены в единую систему, то есть являются своего рода сообщающимися сосудами, то на любой орган можно воздействовать не только через его «собственный» меридиан, но и через меридианы других органов. Так можно действовать возбуждающе или угнетающе. Каждый энергетический канал не является однородным. На нем располагаются физиологические активные точки.

Организм и космос представляют собой единую систему. В живой организм поступает энергия непосредственно из космоса, то есть происходит прямой энергообмен между организмом и окружающей средой. 

Для большинства это покажется необычным, поскольку мы воспитаны на том, что энергия в организме возникает в результате распада веществ (пищи). Функционирование всех органов и систем организма не только взаимосвязано (что является естественным и не вызывает сомнения), но и управляется некоей энергетической, (лучше сказать информационно-энергетической) службой организма, Она обеспечивает всю регуляцию в организме. Без информации, ее получения, анализа, переработки и передачи управлять ничем и никем нельзя. Поэтому эта служба, связанная с потоками энергии из космоса в организм и в самом организме, является информационной. 

Если эта служба по каким-то причинам нарушается (например, состояние среды препятствует поступлению энергии извне), то нарушается и ход регуляторных процессов в системах организма. Это может стать основой нарушения правильной работы организма, то есть причиной заболевания. 

Поток энергии из космоса внутрь организма не может быть произвольным, нерегулируемым. В организм должно поступать столько энергии, сколько ее требуется для правильного его функционирования. Это количество зависит от выполняемой (физической и умственной) работы, от психоэмоционального напряжения и т. д. и т.п. Поэтому естественно, что в организме должны быть регуляторы, которые на основании анализа о состоянии организма и его потребностях в энергии регулировали бы поступление в него энергии из космоса.

У нас в стране изучение биоэнергетики человека начало проводиться на экспериментальном уровне с применением сложных приборов в 1920-е. годы в лаборатории А. Г. Гурвича. Он же и ввел понятие «биополя». Исследователям удается регистрировать нечто, что, возможно, в той или иной мере связано с биополем человека. При этом должно быть ясно, что какое-то одно проявление биополя, или, иначе говоря, составляющая его может не совпадать пространственно с другой его частью. Это можно пояснить на таком примере. Имеется некий предмет, конструкция, которая может быть видна, когда ее освещают видимым светом, ультрафиолетовым излучением, рентгеновскими лучами и т.д. При этом каждый раз форма этой конструкции высвечивается разная, хотя конструкция является единой, неделимой.

С делением клеток (митозом) связано определенное излучение, которое обнаружил и измерял А. Г. Гурвич. Он назвал его) «митогенетическим». Было установлено, что если под это излучение попадают другие клетки, то и их митоз (деление) увеличивается, то есть стимулируется их рост. Эксперименты Гурвича повторил в 1928 году Денни Габор, который в 1971 году стал нобелевским лауреатом в области физики. Габор проводил свои эксперименты в лаборатории концерна «Сименс» в Берлине вместе со своим коллегой Т.Рейтером. В 1954 году итальянцы Л. Колли и У. Фатчини сумели измерить митогенетические лучи Гурвича. Их интенсивность оказалась слишком маленькой. Она составляла всего несколько квантов в секунду на квадратный сантиметр. Для сравнения - нормальный дневной свет сильнее в миллиард умноженный на миллиард раз. 

В настоящее время специалисты рассматривают несколько возможных механизмов образования биофотонов. Они обращают внимание на то, что после подачи кислорода у живых организмов значительно возрастает поток фотонов. Объясняется это процессам и окисления во время выработки энергии из глюкозы и кислорода. При этом вырабатываются энергонасыщенные вещества в виде аденозинтрифосфата. Биофотоны излучаются и в других процессах. Так, они излучались в процессе реакции липидов с фосфатами, кислородом и ионами железа - в результате которых образуются перекиси липидов с молекулярным кислородом. Биофотоны излучаются и во время фагоцитоза. То же самое происходит при их химическом возбуждении. Источниками биофотонов могут служить и составные части протеинов, ядра клеток тепа, а также носители наследственной информации, то есть ДНК,

Физик Фриц Понн и биолог Вальтер Нагль полагают, что фотонное излучение регулирует периодичность обмена веществ клеток и создает нервные импульсы. Более того, это излучение, передавая нервные импульсы во всем организме, обеспечивает необходимые для существования организма ритмы, гарантирует синхронность жизненно важных для организма процессов. То, что биофотоны имеют малую интенсивность, не должно удивлять Эффективность от их воздействия на биомолекулы в 1040 раз выше такой же эффективности обычных фотонов, которые не рождены клетками организма. Поэтому не надо удивляться, что они прекрасно справляются с ролью регуляторов химических, в том числе и ферментативных реакций обменного разложения.

Если у человека ампутируют какой-либо орган, то биополе (будем так его называть) остается прежним, все оно остается на своем месте. Это одно. Второе, это то, что биополе человека с самого начала, с самого момента его зарождения уже является по своей форме и объему взрослым. Пока человек растет, он постепенно заполняет отведенный ему при рождении объем,

Излучение (поле) является генетическим, т. е. что в нем заложена информация о живом существе, которое должно развиться, мы как будто мало оставляем самим генам. Что же остается в их функции? А. Г. Гурвич считал, что благодаря генам образуются нужные для роста и жизни организма белки.

Раз имеется прямая связь — от головного мозга к коже, то должна быть и обратная связь: от кожи к мозгу. То, что она существует, не выбывает сомнения. Важно пойти дальше — управлять этой связью, т. е., воздействуя на кожу, управлять процессами в головном мозгу, а значит и во всем организме. 

Развивая идеи А. Л. Чижевского, Ж. Кальмор показал, что «кожа является органом поглощения космического излучения, кванты которого, соединяясь с внутренней энергией обмена, определяют всю энергетическую базу организма».

Кожа и нервная система формируются из одной структуры. Поэтому между ними существует теснейшая связь, благодаря которой осуществляется перераспределение электрических зарядов между ними.

Сложный анализ экспериментальных данных, показал, что электрическое воздействие на биологически активные точки вызывает сдвиг во всей нервной системе. А это значит, что повышается активность высших регуляторных инстанций коры больших полушарий, а значит — растет уровень мозговой регуляции. Так стало возможным положительно ответить на вопрос о возможности прямого влияния на работу высших уровней коры больших полушарий через кожу.

Понимание того, что организм человека имеет непосредственную энергетическую связь с Вселенной появилось в древнейшие времена. Индийские философы назвали такую структуру получения и распределения энергии системой чакр.

Сам термин «чакра» пришел к нам из санскрита и означает он дословно «колесо». В некоторых южных странах и сейчас можно увидеть приспособления, предназначенные для подъема и перераспределения воды из водоема. Называют такие приспособления «чигирями», что дословно опять же означает «колесо». Такие приспособления известны с глубокой древности и, очевидно, именно они натолкнули древних философов на мысль назвать энергетические центры организма, места где накопляется и откуда распределяется накопленная энергия – «колесами». 

Семь основных чакр располагаются рядом с определенными органами физического тела, в основном с эндокринными железами. Между собой они соединены центральным каналом, известным как «сушумна». Центральный канал совпадает с позвоночником, поэтому семь основных чакр своими «стеблями» почти соприкасаются с главными нервными сплетениями и конкретными эндокринными железами.

Корневая, или основная чакра: Находится около основания позвоночника. Является центром связи с природой и планетой. Имеет отношение ко всем вопросам, связанным с физической природой — т.е. с телом, органами чувств, чувственностью, полом человека, выживанием, агрессией и самозащитой.

На физическом плане соотносится с эндокринной системой через надпочечные железы. Ее энергии также оказывают влияние на нижние части таза, бедра, ноги и ступни.

Вибрации чакры совпадают с вибрациями красного цвета, когда она находится в уравновешенном состоянии. Как и цвет всех остальных чакр, ее цвет может быть увиден только внутренним видением и идентичен цвету физического спектра. В гармоничном состоянии все цвета должны быть резонирующими без каких-либо теней или затемнений.

Крестцовая или сакральная чакра: Располагается напротив сакральных частей позвоночника, между пупком и корневой чакрой. Имеет отношение ко всем вопросам, связанным с творчеством и сексом (нашим самовыражением в сексуальном плане).. Это местонахождения радости, а также изначальное место нашего «внутреннего» ребенка. На физическом плане эта чакра соотносится с яичками у мужчин и яичниками у женщин. Ее энергии же взаимодействуют с энергиями органов мочевой системы, матки, органов нижнего пищеварения, нижней части спины.

В состоянии равновесия вибрации сакральной чакры совпадают с вибрациями оранжевого цвета.

Чакра солнечного сплетения: Располагается напротив солнечного сплетения, мы обычно ощущаем, когда «сосет под ложечкой». Через нее проявляются разум и личная воля, а также эмоции, основанные на страхе, — беспокойство, уверенность, ревность, гнев, образуя значимую связь между умом и эмоциями. 

На физическом плане чакра солнечного сплетения соотносится с островками Лангерганса, расположенными в поджелудочной железе. Ее энергии также взаимодействуют с энергиями солнечного и селезеночного нервных сплетений, пищеварительной системы, поджелудочной железы, печени, желчного пузыря, диафрагмой (а, следовательно, и дыхания) и средней части спины.

Находясь в состоянии равновесия, чакра солнечного сплетения вибрирует на той же частоте, что и желтый цвет. Ее цвет — ярко золотисто-желтый.

Сердечная чакра: Располагается в центре груди. Это местонахождение души, нашего внутреннего наставника, а также место расположения «высоких» эмоций, основанных на безусловной любви, таких как симпатия, сострадание, настоящая любовь, дружба, братство. На этом уровне чувства остаются не ограниченными разумом. Сердечная чакра имеет дело с вопросами, связанными с любовью и привязанностью.

На физическом уровне она соотносится с вилочковой железой. Ее энергии также взаимодействуют с энергиями сердечного и легочного нервных сплетений, сердца, легких, бронхиальных трубок, грудной клетки, верхней части спины и рук.

Находясь в состоянии равновесия, сердечная чакра вибрирует с той же частотой, что и зеленый цвет.

Горловая чакра: Имеет отношение ко всем вопросам, связанным с общением и самовыражением посредством слов, живописи, музыки, танца и т.д. 

На физическом плане она соотносится со щитовидной и над щитовидной железами. Ее энергии также взаимодействуют с энергиями нервного сплетения глотки, горловых органов, шеи, носа, рта, зубов, ушей. Это чакра ушей, носа и горла.

Находясь в состоянии равновесия, горловая чаща вибрирует с той же частотой, что и небесно-голубой цвет.

Межбровная чакра (третий глаз): Располагается в центре лба (внутри черепа). Здесь находятся интуиция и духовное знание. Она управляет деятельностью нижележащих чакр. Она отвечает за контроль сил разума и ментального рассудка. Имеет дело с вопросами, связанными с развитием интуиции и умением ей доверять, восприятием мудрости души и развитием и применением высокочувствительного восприятия в качестве жизненного навыка.

На физическом уровне соотносится с гипоталамусом. Ее энергии также взаимодействуют с энергиями головных нервов, головного мозга, глаз и лица.

В состоянии равновесия излучает те же вибрации, что и цвет индиго или благородный синий.

Коронная чакра: Располагается в области головы. Является центром объединения духовных энергий. Обеспечивает прямую связь с Источником и имеет дело со всеми вопросами, связанными с духовностью.

На физическом уровне она соотносится с шишковидной железой (определителем света). Ее энергии также взаимодействуют с энергиями мозга и остальной части тела.

В состоянии равновесия коронная чакра излучает те же вибрации, что и фиолетовый цвет.

  Упражнение: Четыре элемента.

Древние философы считали, что основой жизни является соединение четырех первичных элементов: воздуха, воды, огня и земли. Гармоничная жизнь, является следствием пропорционального соединения этих элементов, любые диспропропорции вызывают нарушения. Можешь использовать метафору четырех первичных элементов мироздания для гармонизации своего внутреннего мира.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа сосредоточь внимание на своем дыхании. Дыхание поставляет твоему физическому телу первичный элемент воздуха. Осознанность дыхания обеспечивает свободный круговорот жизненной силы в твоем организме , то есть универсальной энергии и улучшает, тем самым, его функциональность.

Затем визуализируй кровь, текущую в кровеносных сосудах Твоего организма, доставляющую кислород к органам и очищающая твое тело от ненужных субстанций. Подумай о крови, как о водном первоэлементе своей сущности.

Почувствуй тепло в коже, задачей которой является поддержание температурного режима и контакт с универсальной энергией Вселенной, и осознай присутствие первоэлемента огня в твоем теле.

И, наконец, сосредоточься на костях скелета, являющихся опорой для тела и придающих ему соответствующую форму. Кости скелета – земной элемент Твоего существования.

Расширь свое сознание и представь весь окружающий тебя мир, почувствуй присутствие этих первоэлементов во всех живых существах, почувствуй свое единство с ними и со всей Вселенной.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение Духовное омовение светом.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что над твоей головой находится шар, излучающий яркий, теплый свет. Почувствуй его теплую вибрирующую энергию и осознай ее целительные свойства.

Затем представь, что эта целительная энергия сквозь макушку твоей головы проникает в твое тело и освещает его изнутри. Впитай энергию и целительное тепло этого света всеми порами своей кожи, волокнами мышц, органами, кровеносными сосудами — позволь своему телу, от макушки до пальцев стоп, насытится этой лечебной силой.

Подумай о том, что свет излучается порами твоей кожи и создает вокруг тебя светящуюся оболочку, ауру, обладающую защитными свойствами.

Скажи себе, со всей решительностью, что Ты обладаешь прекрасным здоровьем, так есть и так будет всегда. На омовение светом предназначь столько времени, сколько захочешь. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Лазерная терапия.

Это упражнение является модификацией предыдущего.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа повтори предыдущее упражнение. После его повторения, не выходя из состояния расслабления, представь, что над твоей головой появился еще один светящийся шар. Позволь этому свету также проникнуть в твое тело, а затем представь, что из области Твоего лба, этот свет выходит тонким, но очень мощным пучком энергии, похожей на луч лазера. Направь этот луч на больную область тела – рану, опухоль, источник инфекции или тому подобное. Дай возможность этому лучу беспрепятственно удалять пораженный клетки Твоего тела и восстанавливать больные. Представь, что все ненужное твоему организму, сгорает в этом луче, как кусочки бумаги в огне свечи.

Скажи себе, со всей решительностью, что Ты обладаешь прекрасным здоровьем, так есть и так будет всегда. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Хромотерапия.

Использование цветов и их оттенков во время медитаций является одним из лучших способов запечатлеть какую-то идею в своем мышлении, вызывая немедленную и глубокую реакцию на соответствующем эмоциональном уровне. Каждый из нас может с успехом использовать эту методику, так как цветовые образы влияют на чакры – энергетические центры, расположенные в ключевых точках нашего тела. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа визуализируй красный цвет в какой-то произвольной, по твоему выбору, форме. Можешь представить себе красный плащ, красный ковер, красные цветы, и даже кровь, текущую в твоих жилах. Возможно, какой- то образ появится спонтанно.

Красный цвет является цветом физической энергии и соответствует основной чакре, находящейся у основы позвоночника. Стимуляция этого энергетического центра, путем визуализации красно цвета активизирует систему кровообращения, физическую выносливость, волю к жизни. 

Оранжевый цвет характерен для крестцовой чакры. Она располагается между пупком и основной чакрой. Ее энергия взаимодействуют с энергиями органов мочевой системы, матки, органов нижнего пищеварения, нижней части спины. Визуализация оранжевого цвета помогает в решении проблем этих систем тела.

Затем визуализируй желтый цвет, характерный для чакры солнечного сплетения, являющейся сосредоточием эмоций. Позволь желтому цвету разрушить все эмоциональные узлы и блокады, возникшие в твоей жизни. И пусть тебя не удивляет, что при работе с желтым цветом Ты почувствуешь вспышку каких-то эмоций. Активизация чакры солнечного сплетения может пробудить чувства, о которых Ты даже не подозревал, но среди которых уже давно пора навести порядок. 

Зеленый цвет соответствует сердечной чакре. Визуализация этого цвета способствует развитию сочувствия и помогает преодолевать гнев и обиды. Зеленый цвет символизирует природу – место контакта духовного и физического миров, в котором оба они находятся в гармонии друг с другом. Насыщение сердечной чакры этим цветом во время медитации поможет Тебе вернуть себе душевный покой и преодолеть нервозность или боязливость.

Затем перейди к визуализации голубого цвета, соответствующего горловой чакре. Работа с этим цветом способствует выражению чувств и очищению мыслей. Этот цвет является основным цветом оздоровления.

Продолжая свою работу с цветами, визуализируй синий цвет. Это цвет межбровной чакры, так называемого третьего глаза. Эта чакра управляет нашими интуитивными способностям, а поэтому визуализация синего цвета улучшает память и обостряет внимание, а также способствует появлению новых идей. Синий цвет позволит Тебе осознать свои истинные желания. 

Медитация с использованием фиолетового цвета облегчит Тебе контакт с Высшей силой. Фиолетовый цвет характерен для коронной чакры, которая находится у тебя над головой.

Заканчивая работу с цветовой гаммой, окружи, в воображении себя самого и всех, кому желаешь помочь белым цветом универсальной энергии. Этот цвета включает в себя все цвета спектра.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Комната оздоровления.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе лестницу, которая ведет тебя к какой-то комнате. На двери этой комнаты Ты видишь большой красный крест и понимаешь, что это комната оздоровления. Открой дверь и войди внутрь. Комната большая и просторная. К стенам прикреплены полки, на которых Ты видишь множество старательно упакованных коробочек и бутылочек с лекарствами. Все они расположены в идеальном порядке.

Потолок комнаты сделан в виде стеклянного купола, сквозь который солнечные лучи свободно проникают в помещение. Пол комнаты выложен темными и светлыми плитками. Чередование темного и светлого символизирует равновесие, существующее во Вселенной между энергией и материей, активностью и пассивностью, женскими и мужскими качествами. Твоим естественным состоянием является гармония, а значит здоровье.

Если пожелаешь, то в комнате тебя будут ждать медсестра или врач, который установит диагноз и посоветует Тебе лучшее лекарство. Можешь спонтанно сам взять какую-то коробку или бутылку с полки. Прочитай, что написано на этикетке. Запомни цвет находящейся внутри субстанции, что также является существенным символом. Визуализируй сам процесс принятия лекарства: воссоздай все сопутствующее этому процессу действия – открой бутылку, отмерь соответствующее количество капель или таблеток. Почувствуй вкус лекарства или ощущения, возникающие при проглатывании таблеток. Чем больше Тебе удастся создать подобных деталей, тем эффективнее будет символическое лечение.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Аффирмации Луизы Хей:

АФФИРМАЦИИ ДЛЯ ЗДОРОВОГО ТЕЛА

Когда мы напуганы, то стремимся все 

подчинить своему контролю. 

Таким образом, мы не допускаем 

в своей жизни положительных изменений. 

Доверьтесь жизни. В ней есть все, что Вам нужно.

Луиза Хей.

Мне нравится мой разум. Мой разум позволяет мне понять, что мое Тело — это прекрасное Чудо. Я радуюсь, что живу. Я подтверждаю с помощью разума мою способность излечивать себя. Мой разум выбирает мысли, от которых зависит мое будущее — каждая его секунда. Я пользуюсь разумом и получаю от него мою силу и способность к исцелению. Я выбираю мысли, которые улучшают мое самочувствие. Я люблю и ценю мой замечательный разум!

Мне нравится кожа моей головы. Расслаблена и покойна кожа моей головы. Она служит ложем для моих волос. Она питает их, чтоб волосы мои росли свободно и пышно. Я выбираю мысли так, чтобы они нежно-нежно массировали кожу головы. Я люблю и ценю прекрасную кожу на моей голове!

Мне нравятся мои волосы. Я позволяю жизни самой заботиться о моих нуждах, и я становлюсь человеком сильным и мирным. Я расслабляю кожу головы, и даю возможность моим чудным волосам расти, быть пышными. Я с любовью ухаживаю за волосами и выбираю такие мысли, которые способствуют их росту и укреплению. Я люблю и ценю мои прекрасные волосы!

Мне нравятся мои глаза. У меня прекрасное зрение. Я вижу все ясно и отчетливо. С любовью смотрю я на мое прошлое, настоящее и будущее. Мой разум определяет мой взгляд на жизнь. Я по-новому смотрю на все. Я вижу хорошее в каждом человеке, я вижу это всегда и везде. И я с любовью создаю ту жизнь, на которую я так люблю смотреть. Я люблю и ценю мои прекрасные глаза!

Мне нравятся мои уши. Я — человек спокойный, уравновешенный, жизнерадостный. Я выбираю мысли, которые создают гармонию вокруг меня. Я люблю слушать все хорошее и приятное. В словах каждого человека я слышу скрытый в них призыв к любви. Я стремлюсь понять других и отношусь к ним с состраданием. Меня радует моя способность слышать жизнь. Мой разум всегда открыт для восприятия. Я слушаю с удовольствием. Я люблю и ценю мои прекрасные уши!

Мне нравится мой нос. Я живу в мире со всеми, кто окружает меня. Никто и ничто не имеет власти надо мной. Я — сила и власть в моем собственном мире. Я выбираю те мысли, которые признают мою истинную ценность. Я сознаю, что у меня хорошая интуиция. Я доверяю моей интуиции — ведь я всегда в контакте с Вселенской Мудростью и Истиной. Я всегда выбираю свой правильный путь. Я люблю и ценю мой прекрасный нос!

Мне нравится мой рот. Я питаюсь новыми идеями. Я готовлю новые концепции для переваривания и усвоения. Я легко принимаю решения на основе законов Истины. У меня хороший вкус к жизни. Я выбираю мысли, которые позволяют мне говорить обо всем с любовью. Я смело выражаю то, о чем думаю, потому что твердо знаю, чего я стою. Я люблю и ценю мой прекрасный рот!

Мне нравятся мои зубы. У меня крепкие и здоровые зубы. Я с радостью вкушаю жизнь. Я полностью осмысливаю весь мой прежний опыт. Я — человек решительный. Я легко принимаю решения и не меняю их. Я выбираю те мысли, которые создают мне прочную внутреннюю основу. Я доверяю моей Сокровенной Мудрости, поскольку знаю, что я всегда делаю выбор, который в данный момент подходит мне больше всего. Я люблю и ценю мои прекрасные зубы.

Мне нравятся мои десна. Мои десна — это воплощение здоровья. Они с любовью держат и защищают мои зубы. Мне легко выполнять мои решения. Решения я подкрепляю внутренними убеждениями. Я руководствуюсь лишь Мудростью и Истиной. Я выбираю мысли, которые ведут только к правильным действиям в моей жизни. Я люблю и ценю мои прекрасные десна!

Мне нравится мой голос. Я открыто выражаю свое мнение. Я говорю то, что думаю. Я прославляю радость и любовь. Мои слова — это музыка жизни. Я выбираю слова, которые выражают красоту и благодарность. Я заявляю о своем полном единении с жизнью. Я люблю и ценю мой прекрасный голос!

Мне нравится моя шея. Я с готовностью признаю существование иных мнений и иных путей достижения цели. Я свободно признаю все это. Я стремлюсь к переменам. Я выбираю мысли, которые не мешают мне сохранять гибкость в идеях и в творческом самовыражении. Я выражаю себя свободно и радостно. Я в полной безопасности. Я люблю и ценю маю прекрасную шею!

Мне нравятся мои плечи.

Я легко взваливаю ответственность на свои плечи. Моя ноша легка — как пушинка на ветру. Я встаю во весь рост и свободно и радостно иду па жизни. Мои плечи красивые, прямые и сильные. Я выбираю мысли, которые делают мой путь легким и свободным. Любовь раскрепощает и расслабляет. Я люблю мою жизнь. Я люблю и ценю мои прекрасные плечи!

Мне нравятся мои руки. Я оберегаю себя и моих любимых. Я радуюсь жизни. Я обладаю способностью правильно воспринимать жизненные обстоятельства. У меня колоссальная способность наслаждаться жизнью. Я выбираю мысли, позволяющие мне легко воспринимать перемены и двигаться в любом направлении. Я — человек сильный, способный и деятельный. Я люблю и ценю мои прекрасные руки!

Мне нравятся мои запястья. Мои запястья гибки и свободны. Я с легкостью отдаюсь наслаждениям. Я заслуживаю все то хорошее, что получаю. Я выбираю мысли, которые помогают мне получать удовольствие от всего, что Я имею. Я люблю и ценю мои прекрасные запястья!

Мне нравятся кисти моих рук. Кисти моих рук могут жить так, как они хотят. Они всегда знают, как относиться к людям и событиям. Я выбираю мысли, с которыми мне легко и радостно жить. Все идет согласно Порядку, определенному Священным Правом. Я к жизни отношусь с любовью, значит я — в безопасности, ничто не угрожает мне, я сохраняю свое «я». Моя душа спокойна. Я люблю и ценю мои прекрасные кисти рук!

Мне нравятся мои пальцы. Мои пальцы приносят мне много радости. Я обожаю мою способность трогать и чувствовать, ощупывать и изучать, штопать и чинить, творить, с любовью создавая красоту. Я держу палец на пульсе жизни, я живу в ладу со всеми, я в ладу со всем, что меня окружает. Я выбираю мысли, которые позволяют мне прикасаться ко всему с любовью. Я люблю и ценю мои пальцы!

Мне нравятся мои ногти. Смотреть на мои ногти — большая радость. Я — под защитой, я — в безопасности. Пока я расслабляюсь, отдаюсь течению жизни, мои ногти растут сильными и твердыми. Я люблю и ценю чудесные детали моей жизни. Я выбираю мысли, которые помогают легко и просто справляться с мелочами жизни. Я люблю и ценю мои прекрасные ногти!

Мне нравится мой позвоночник. Мой позвоночник — средоточие гармонии, любви. Каждый позвонок нежно связан с двумя соседними. И все они взаимодействуют между собой плавно и безупречно. В этом — источник не только моей силы. Но и гибкости. Я могу дотянуться до неба и изогнуться до земли. Я выбираю мысли, которые дают мне свободу и безопасность. Я люблю и ценю мой прекрасный позвоночник!

Мне нравится моя спина. Моя опора — сама жизнь. Я чувствую моральную поддержку. Я отгоняю прочь все страхи. Я чувствую себя любимой (любимым). Не важны для меня ни мое прошлое, ни весь мой прошлый опыт. Я забываю все, что остается позади. Теперь я доверяюсь естественному ходу жизни. Я выбираю мысли, дающие мне все, что нужно. Жизнь благоприятствует мне всегда, когда я жду этого и когда не жду. Я знаю: жизнь – это то, что нужно. Любовь к жизни делает меня человеком стройным и смелым. Я люблю и ценю мою красивую спину!

Мне нравится моя гибкость. Бог дал мне способность быть человеком гибким и плыть по жизни, как ветви ивы по воде. Я могу изгибаться, растягиваться, но всегда снова возвращаюсь в мое нормальное положение. Я выбираю мысли, которые усиливают способность быть человеком гибким и податливым. Я люблю и ценю мою прекрасную гибкость!

Мне нравится моя грудная клетка. Я потребляю ровно столько, сколько даю другим. Я получаю от жизни все, что мне нужно. Я сохраняю мою индивидуальность и признаю за другими право быть такими, какие они есть. Жизнь защищает нас всех. Ничто не мешает нам расти. Я даю другим только любовь. Я выбираю мысли, которые дают нам всем свободу. Я люблю и ценю мою прекрасную грудную клетку!

Мне нравятся мои легкие. Я имею право на пространство. Я имею право на жизнь. Свободно, полной грудью я вдыхаю и выдыхаю жизнь. Моя окружающая среда совершенно безопасна. Я доверяю Силе, дающей мне возможность так свободно дышать. Мое дыхание продлится столько, сколько я захочу прожить. Мой запас жизненных сил позволяет мне прожить столько, сколько я захочу. Сейчас я выбираю мысли, которые меня оберегают. Я люблю и ценю мои прекрасные, легкие!

Мне нравится мое дыхание. Я так дорожу моим дыханием. Это мое богатство и источник жизни. Я знаю, что жизнь моя в полной безопасности. Я люблю жизнь. Я вдыхаю жизнь полной грудью. Мои вдохи и выдохи предельно гармоничны. Я выбираю мысли, от которых дыхание становится легким и приятным. Мое присутствие приносит людям радость. Я плыву — меня увлекает дыхание жизни. Я люблю и ценю мое великолепное дыхание!

Мне нравятся мои железы. Железы — это отправной пункт самовыражения. Мое самовыражение — это мой личный уникальный подход к жизни. Я — уникальная личность. Я ценю мою индивидуальность. Все то хорошее, что случается в моей жизни, сначала зарождается в моей душе. Моя неповторимость начинается с мыслей, которые я выбираю. Духовная неприкосновенность и сила крепки во мне и сбалансированы. Я — человек энергичный, легкий на подъем. Я люблю и ценю мои прекрасные железы.

Мне нравится мое сердце. Мое сердце разносит радость по всему телу, питает его клетки. Сейчас во мне свободно циркулируют новые радостные мысли. Я чувствую и выражаю радость жизни. Я выбираю мысли, которые создают вечно радостное настоящее. Жить не страшно в любом возрасте. От меня во все стороны исходит любовь, и вся моя жизнь — это радость. Я люблю сердцем. Я люблю и ценю мое сердце!

Мне нравится моя кровь. Кровь в моих жилах — чистейшая радость. Эта радость жизни свободно растекается по всему телу. Я живу счастливо и радостно. Я выбираю мысли, воодушевляющие на жизнь. У меня богатая, полная, радостная жизнь. Я люблю и ценю мою прекрасную кровь!

Мне нравятся мои нервы. У меня чудесная нервная система. Нервы обеспечивают мне связь с жизнью в ее полном объеме. Я могу сильно чувствовать и глубоко осознавать. Я чувствую себя в полной безопасности. Я позволяю нервам мирно расслабляться. Я выбираю мысли, которые вселяют в душу покой. Я люблю и ценю мои великолепные нервы!

Мне нравится мой желудок. Я с радостью перевариваю опыт жизни. Жизнь мне идет на пользу. Я легко усваиваю каждое новое мгновение дня. Все идет хорошо в моем мире. Я выбираю мысли, которые прославляют мое существование. Я верю, что жизнь питает меня тем, что мне нужно. Я знаю себе цену. Человек, подобный мне, достаточно хорош и сам по себе. Я — это Великолепное Священное Выражение Жизни. Я усваиваю эту мысль и превращаю ее в истину для себя. Я люблю и ценю мой замечательный желудок!

Мне нравится моя печень. Я отказываюсь от всего, в чем больше не нуждаюсь. Я с радостью отвергаю раздражение, критику, обвинения. У меня остались теперь лишь чистые и здравые мысли. Все в моей жизни идет согласно Порядку, определенному Священным Правом. Все происходит лишь для моего величайшего блага и радости. Я нахожу любовь повсюду в моей жизни. Я выбираю мысли, которые исцеляют, очищают и возвышают меня. Я люблю и ценю мою прекрасную печень!

Мне нравятся мои почки. Я могу спокойно развиваться и принимать жизнь такой, какой мне удалось ее создать. Я расстаюсь со старым и приветствую все новое. Мои почки эффективно уничтожают то, что прежде отравляло мой ум. Теперь я выбираю мысли, которые создают мой собственный мир. Поэтому все в моем мире я считаю совершенным. Мои эмоции уравновешивает любовь. Я люблю и ценю мои прекрасные почки!

Мне нравится моя селезенка. Моя единственная страсть — наслаждение жизнью. Моя истинная сущность — это смесь радости, любви, покоя. Я выбираю мысли, которые наполняют радостью всю маю жизнь. У меня здоровая счастливая, нормальная селезенка. Я в полной безопасности. Я выбираю сладость жизни. Я люблю и ценю мою замечательную селезенку!

Мне нравится моя талия. У меня красивая талия. Она нормальная, естественная и очень гибкая. Я могу изгибаться и извиваться, как хочу. Я выбираю мысли, позволяющие мне наслаждаться упражнениями в приятной для меня форме. Размеры талии самые подходящие для меня, Я люблю и ценю мою красивую талию!

Мне нравятся мои бедра. Я очень устойчиво иду по жизни. Я постоянно иду к чему-то новому. В каждом возрасте есть свои интересы и цели. Я выбираю мысли, при которых мои бедра сохраняют твердость и силу, В этой опоре жизни — моя сила и мощь. Я люблю и ценю мои красивые бедра!

Мне нравятся мои ягодицы. Мои ягодицы хорошеют с каждым днем. В них — вся моя сила. Я знаю, что я — сильный человек. Я признаю и ценю мою силу. Я выбираю мысли, которые позволяют мне с любовью, по-умному пользоваться силой. Как прекрасно ощущать собственную силу. Я люблю и ценю мои красивые ягодицы!

Мне нравится моя толстая кишка. Я — канал, открытый для входа и свободного, щедрого и радостного движения во мне всего хорошего. Я охотно расстаюсь с мыслями и вещами, которые создают пробки и мешают движению. Все в моей жизни нормально, гармонично, совершенно. Я жму сиюминутным настоящим. Я выбираю мысли, с помощью которых сохраняю открытость и восприимчивость к движению жизни. Поглощение, усвоение и выброс проходят у меня абсолютно без проблем. Я люблю и ценю мою прекрасную толстую кишку!

Мне нравится мой мочевой пузырь. Я живу в ладу с моими мыслями и эмоциями. Я живу в ладу с окружающими, Никто и ничто не имеет власти надо мной, потому что живу я только собственным умом. Я выбираю мысли, от которых мне спокойно. Я добровольно и с удовольствием избавляюсь от устаревших идей и понятий. Легко и радостно текут они из меня. Я люблю и ценю мой прекрасный мочевой пузырь!

Мне нравятся мои гениталии. Меня радует моя сексуальность. Это нормальное, естественное и самое лучшее состояние, Я считаю мои гениталии красивыми, естественными и вполне подходящими для меня. Я — человек достаточно хороший и красивый в том виде, в каком я существую здесь и сейчас. Я ценю удовольствие, которое дает мое тело. Наслаждение, которое приносит мне тело, вполне безопасно. Я выбираю мысли, которые позволяют любить и ценить мои замечательные гениталии!

Мне нравится моя прямая кишка. Красоту своего тела я вижу в каждой клетке, в каждом органе. Моя прямая кишка такой же нормальный, естественный и красивый орган, как и любая другая часть тела. Я положительно отношусь ко всем функциям тела и радуюсь их совершенству и эффективности. Я считаю, что и прямая кишка, и глаза, и пальцы ног одинаково важны и красивы. Я выбираю мысли, которые позволяют мне относиться с любовью ко всем частям тела. Я люблю и ценю мою прекрасную прямую кишку.

Мне нравятся мои ноги. Сейчас я хочу забыть обо всех травмах и боли, испытанной в детстве. Я отказываюсь жить в прошлом. Я живу сегодняшним днем. Я прощаю и предаю забвению все прошлое, а мои бедра тем временем твердеют и хорошеют. Моя полная мобильность позволяет двигаться в любом направлении. Мое прошлое не мешает мне идти по жизни вперед. Мои сильные икры расслабленны. Я выбираю мысли, с которыми мне радостно идти вперед. Я люблю и ценю мои прекрасные ноги!

Мне нравятся мои колени. Я обладаю пластичностью и гибкостью. Я даю и прощаю. Мне легко наклоняться и двигаться. Я понимаю и сострадаю другим людям. Мне легко прощать и само прошлое и тех, кто в нем был. Я признаю других людей и постоянно хвалю их. Я выбираю мысли, позволяющие сохранять способность к восприятию любви и радости, которая свободно заполняет все вокруг. Я припадаю к собственному алтарю. Я люблю и ценю мои красивые колени!

Мне нравится моя внешность. Я люблю мою внешность. В этой жизни она меня полностью устраивает. Я выбрала себе внешность еще до рождения, и своим выбором я довольна. Я — человек особый, уникальный. Никто другой не выглядит так, как я. Моя привлекательность усиливается с каждым днем. Я выбираю мысли, которые еще больше подчеркивают красоту. Мне нравится, как я выгляжу. Я люблю и ценю мою красивую внешность!

Мне нравится мой рост. Мой рост для меня самый подходящий. Он не очень высокий и не очень низкий. Я могу смотреть и снизу вверх и сверху вниз. Я могу и тянуться к звездам, и трогать землю. Я выбираю мысли, от которых у меня всегда появляется ощущение безопасности, защищенности, любви. Я люблю и ценю мой прекрасный рост!

Мне нравится мой вес. Сейчас у меня самый подходящий для меня вес. Он точно совпадает с весом, который я определила для себя. Свой вес я могу изменять, когда хочу. Я выбираю мысли, которые не снижают чувства удовлетворенности моим телом и его размерами. Я люблю и ценю мое красивое тело!

Мне нравится мой возраст. У меня сейчас самый лучший возраст. Мне дорог каждый год жизни — ведь прожить его можно только один раз. Каждый год — с младенческих лет до старости — наполнен присущими только ему чудесами. Детство так же уникально, как и пожилой возраст. Я хочу испытать все. Я выбираю мысли, которые помогают мне спокойно стареть. Я с нетерпением жду событий каждого нового года моей жизни. Я люблю и ценю мой замечательный возраст!

Мне нравится мое тело. Мое тело — прекрасный дом для жизни. Я радуюсь, что мой выбор в этой жизни пал именно на это совершенное тело. У него самые лучшие размеры, форма, цвет. Оно служит мне так хорошо. Меня восхищает чудо, которым является мое тело. Я выбираю исцеляющие мысли, которые благотворно воздействуют на мое здоровое тело, приносят хорошее самочувствие. Я люблю и ценю мое прекрасное тело!

ОБЕЗБОЛИВАНИЕ

В жизни нельзя уйти от боли,

но терпеть ее или нет –

 это уже право выбора.

Данн Миллман.

А что потому поводу скажет 

наука?

Несмотря на все страдания, вызываемые болью, она крайне важна для выживания. Это сигнал организма о нарушении его функциональности и, одновременно, просьба о помощи. Но когда боль упорствует, она перестает быть полезным средством предупреждения о существующей физической проблеме, и сама становится проблемой. Острая или постоянная боль может оказывать чрезвычайно негативное воздействие на качество жизни человека. Боль может и напрямую воздействовать на здоровье; есть некоторые свидетельства того, что хроническая боль может подавлять иммунную систему организма, 

Хотя боль зарождается как физическая проблема, она очень быстро переходит в психологическое измерение. Психологические проблемы редко вызывают физическую боль, но чем дольше хроническая боль продолжается, тем с большей вероятностью эмоциональные факторы влияют на нее. 

В настоящее время все больше ученых склоняются к теории управляющих ворот, впервые предложенной в 1965 году психологом Рональдом Медзаком и анатомом Патриком Уоллом. Они предположили, что в центральной нервной системе есть «система ворот», которые могут открываться и закрываться, передавая болевые сигналы в мозг или блокируя их. Ныне существует мнение, что открывать и закрывать эти ворота могут такие психологические факторы, как внимание к боли, эмоциональное состояние человека и то, как он интерпретирует ситуацию. 

Например, многие спортсмены не испытывают боли во время напряженного состязания, замечая ее лишь потом, когда их внимание сосредоточивается на полученных травмах. Аналогичным образом многие страдающие болью пациенты находят, что боль усиливается, когда они занимаются чем-то, требующим внимания и приносящим удовольствие. Хотя физическая причина боли остается той же, восприятие ее может сильно меняться. 

Психологические различия между людьми могут быть причиной различного восприятия ими боли. Невозможно инструментально измерить степень дискомфорта одного человека по сравнению с другим — нет такой вещи, как «болевой термометр», чтобы измерить объективное количество испытываемой боли. Врач может судить о том, насколько больно человеку, только на основании его слов или поведения. Но и при этом ясно, что два человека, получивших одинаковую травму, могут по-разному переживать боль. Мысли и эмоции могут непосредственно воздействовать на физиологические реакции, в том числе мышечное напряжение, кровообращение и уровни мозговых химических веществ, играющие важную роль в возникновении боли. 

Согласно теории управляющих болью ворот, Твои мысли, убеждения и эмоции могут влиять на то, в какой степени Ты испытываешь боль от данного физического ощущения. В основе этой теории лежит идея, что психологические и физические факторы влияют на интерпретацию мозгом болевых ощущений и последующую реакцию. Вот как работает теория управляющих ворот:

Сначала сенсорные сигналы от возбужденных нервов достигают спинного мозга — главного болевого тракта. Здесь они обрабатываются и посылаются через открытые ворота в таламус, мозговое хранилище осязательной информации.

Как только нервный сигнал достигает головного мозга, сенсорная информация обрабатывается в контексте текущего настроения человека, состояния его внимания и прошлого опыта. Интеграция всей этой информации влияет на восприятие и переживание боли и направляет реакцию человека. Если мозг шлет обратно приказ, закрыть ворота, доступ болевых сигналов к нему блокируется.

 Этот приказ переносится эндорфинами. Психологические факторы могут воздействовать на боль и косвенно, влияя на то, как Ты справляешься с нею. Например, ожидание боли может усугублять ситуацию. Ощущение неспособности контролировать свое физическое состояние может подрывать внутренние резервы самозащиты. Оно может привести Тебя к драматизации событий - чрезмерной реакции на относительно небольшие проблемы и приданию им слишком большого значения, когда Ты сталкиваешься с болезненными эпизодами и стрессовыми ситуациями, которые запускают или усугубляют боль. 

И хотя все больше фактов подтверждают то, что психологические факторы влияют на боль, стандартное медицинское обслуживание редко принимает их в расчет. Стандартная терапия комбинирует мощные анальгетики с короткими периодами покоя для обеспечения лечения и предупреждения дальнейшего повреждения мышц. 

Несмотря на недостатки лекарственной терапии при хронической боли, многие люди продолжают верить, что должны существовать таблетки, которые решат их проблему. Многие приходят в клинику в надежде отыскать колдуна, а не врача. Трудная правда для таких пациентов состоит в том, что только их активное участие в лечении и их целенаправленные усилия могут помочь им улучшить самочувствие и повысить дееспособность. Одним из важнейших инструментов в этой работе является психологическое вмешательство, основанное на внутренней силе. 

Возможно, самой распространенной и полезной техникой контроля над болью является мышечная релаксация. Исследования, проведенное психологом Френсисом Кифом в университете Дьюка, показали, что релаксация может быть эффективной для пациентов с болью в нижней части спины. Кроме того, эксперименты психологов Кеннета Холройда из университета Огайо и Эдварда Бланшара из университета штата Нью-Йорк в Олбани продемонстрировали эффективность релаксации для людей с хроническими головными болями. 

Исследование в Олбани также показало, что пациенты, страдающие от боли, могут научиться расслабляться самостоятельно. В ходе одного эксперимента пациенты с головной болью посетили за два месяца десять сеансов в клинике и научились снижать мышечное напряжение через прогрессивную мышечную релаксацию. По окончании курса лечения у 96 процентов пациентов наблюдалось значительное уменьшение в частоте, интенсивности и продолжительности приступов головной боли. Аналогичное улучшение наблюдалось в группе пациентов, которые учились расслабляться преимущественно дома, посетив лишь три занятия в клинике. 

В недавнем обзоре нескольких исследований, осуществленном доктором Холройдом из университета Огайо совместно с психологом Дональдом Пензином из медицинского центра университета Миссисипи, обнаружилось, что только за счет релаксационных упражнений улучшения произошли у 38 процентов людей с хронической мигренью и у 45 процентов из тех, кто страдал головной болью от мышечного напряжения (устойчивый термин в американской медицине, обозначающий головную боль, не имеющую устойчивого очага и происходящую, как полагают, от сокращения мышц лица, скальпа или шеи). Улучшения измерялись по шкале, учитывавшей интенсивность, частоту и продолжительность приступов.

 Лечение хронической головной боли с помощью релаксации может быть еще более эффективным, если сочетается с реструктуризацией сознания или, в случае мигрени, с использованием обратной биосвязи для изменения циркуляции крови через разогревание рук. Проведенные Холройдом и Бланшаром, а также другими учеными, исследования показали, что эти комбинированные методы в большей или меньшей степени эффективны в 50-75 процентах всех случаев хронической головной боли, 

Немногие люди понимают, насколько глубоко одни только их мысли могут воздействовать на их настроение и физическое состояние, в том числе на их восприятие физической боли. Если Ты постоянно твердишь себе: «Я не представляю каким образом эта боль могла бы ослабнуть» или «Я больше не могу терпеть ее», как это делают многие пациенты, то можешь обострить ее тремя путями. Во-первых, становится трудно выработать в себе ощущение силы и контроля необходимое для борьбы с болью. 

Во-вторых, эти пораженческие, деструктивные мысли могут еще более напрягать мышцы.

 И, наконец, такие мысли могут возбуждать нервную систему, которая шире открывает ворота боли и усиливает дискомфорт. 

Реструктуризация сознания предполагает пересмотр своего образа мышления относительно проблемы через переделку внутреннего «сценария». При лечении хронической боли реструктуризация сознания обычно сочетается с другими подходами, такими как релаксация. 

Свидетельства того, что реструктуризация сознания может помочь ослабить хроническую боль, исходят от психологов Кеннета Холройда из университета Огайо и Фрэнка Андрасика из университета Западной Флориды. В одном эксперименте пациентов с рецидивирующей головной болью от мышечного напряжения обучали реструктуризации сознания и сравнивали полученные результаты с результатами контрольной группы. Обученные пациенты сообщили об улучшении, по меньшей мере, на 43 процента, а у некоторых головная боль исчезла совсем, в то время как в контрольной группе, где занятий не проводили, улучшения не наблюдалось. 

Многие люди с хронической болью, фокусируясь на своем несчастье, становятся изолированными и брошенными на произвол судьбы. Если научиться заполнять свой разум иными мыслями, это может помочь снизить стресс. 

Это не новая идея - философ Эммануил Кант, судя по его собственным словам, просыпаясь ночью от боли в ноге, чтобы отвлечься от нее, концентрировал свои мысли на римском философе Цицероне. 

Недавно исследователи провели систематизированную оценку различных стратегий отвлечения внимания от боли. Отвлекающие подходы можно, условно, разделить на пять групп:

· Приятные образы. Визуализация мирных, свободных от боли картин. 

· Драматические образы. Воображение ситуаций, где боль представляется частью сценария (например, Ты представляешь себя раненым разведчиком, пытающимся уйти от преследователей). 

· Нейтральнее образы. Размышления о планах на выходные или воспоминания о фильме, который Ты видел на прошлой неделе. 

· Концентрация на окружающей обстановке. Вместо того чтобы уделять внимание своему телу, пересчитываешь потолочные балки или планируешь переоборудование своей комнаты. 

· Ритмическая активность. Счет или пение, например. 

Хотя ни одна из этих стратегий совладания с болью не имеет стойкого преимущества перед другими, в целом создается впечатление, что стратегии с использованием воображения срабатывают очень эффективно. Судя по опыту, чем больше людей вовлечены в ментальный образ, тем эффективнее этот образ служит средством отвлечения. Яркие, подробные образы, вовлекающие как можно больше органов чувств, по-видимому, помогают лучше всего. Использование воображения может быть ценной частью общей программы. Особенно оно полезно, когда человек чувствует себя усталым или одиноким, например, когда просыпается среди ночи и никак не может снова уснуть. 

Спортивный режим для людей с хронической болью обычно предполагает ежедневную работу с определенной целью, хоть с трудом, но достижимой. (Для человека с хронической болью в спине, например, первоначальной целью может быть — пройти за день пешком полквартала с постепенным увеличением дистанции.) Врачи и физиотерапевты могут помочь таким пациентам определить безопасные и эффективные программы, направленные на улучшение физической формы. Когда мышцы долгое время не используются, при выполнении упражнений они могут болеть. Но для пациентов с хронической болью усиление боли во время упражнений не обязательно означает нанесение вреда; это просто может означать, что упражняемая мышца ослабела от недостаточного использования. 

Людям с хронической болью необходимо научиться размерять свою физическую активность и отдыхать только после достижения поставленной цели, а не останавливаться, как только упражнение начинает причинять боль. Использование дневника для мониторинга упражнений и отслеживания прогресса может помочь таким пациентам улучшать свою физическую форму осторожно и постепенно, позволяя им становиться все более активными физически без повышения уровня боли. 

Другой своеобразный метод психологического болеутоления состоит в мысленном «возвращении» к эпизоду, связанному с появлением боли, и многократном «повторении» его на подсознательном «мониторе». Всегда полезно справиться у подсознания, не была ли травма обусловлена какими-то внутренними причинами. Получив положительный ответ, составь новый набор вопросов и вскрой, наконец, всю психологическую подоплеку того, что с Тобой произошло. 

Десятки тысяч женщин успешно испытали на себе эффект обезболивания под гипнозом во время родов; один только этот пример свидетельствует о том, насколько глубокой и полной может быть гипнотическая анестезия. Опыт ведущих анестезиологов, использующих в своей практике гипноз, доказывает, что сложнейшие операции, в том числе и на сердце, могут быть осуществлены без использования каких бы то ни было лекарственных препаратов, что, учитывая: опасность аллергических реакций на некоторые из них, конечно же, имеет огромное значение для хирургии. 

В практической медицине нередко повторяется одна типичная ситуация: пациент жалуется на острые боли (как правило, в грудной клетке или в области живота), а врач не находит ни малейших признаков органического расстройства. Назревает конфликт; больной требует, чтобы его начинали лечить - мучения его нестерпимы. Не секрет, что боль воспринимается мозгом и нервной системой, а не кожей и мышцами в конкретном «проблемном» месте. Предвосхищение - фундаментальная часть познания, зависящая от предшествующего опыта, запечатленного в хранилище памяти. В результате ожидания боль и телесный образ становятся взаимосвязанными, подобно рефлексу. 

Мужчина заходит к стоматологу в кабинет. 

 - Доктор, давайте все сделаем быстро, без всяких там наркозов. Выдергивайте зуб и все! 

 - Если бы все пациенты были так же спокойны, как Вы! Hy, что ж, давайте, начнем. 

Мужичина, выглядывая из кабинета: 

 - Дорогая, заходи и покажи доктоpy свой зуб.

Упражнение: Обезболивающее одеяло.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе и почувствуй тепло, проникающее сквозь все ткани Твоего тела, все глубже, вглубь Твоего тела к самому источнику возникновения боли. Представь, что твое тело укутано теплым одеялом, обогревающим тебя. Постепенно это тепло растворяет боль и Ты чувствуешь, как теряешь контакт со своим телом.

Визуализируй боль – создай какой-то понятный Тебе символ боли. Вообрази свою боль в виде темной материи, дыма или, например, пыли, находящихся внутри Твоего организма. Позволь, чтобы эта субстанция, в символической форме представляющая боль, впиталась полностью в одеяло и покинула твое тело.

Когда почувствуешь, что последний фрагмент боли покинул твое тело, отбрось одеяло. Понаблюдай, как оно падает на землю и исчезает. Вместе с ним исчезает твоя боль.

Когда боль полностью исчезнет, закрепи достигнутый успех. Представь, что над твоей головой находится шар, излучающий яркий свет. Медленно начни впитывать этот свет, перемещай его по всему своему телу. Пусть этот свет покинет твое тело сквозь стопы. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Растворение боли.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что погружаешься в ванну с прозрачной или окрашенной в какой-то цвет водой (используй тот образ, который появится в твоем мышлении). В воображении сосредоточься на области тела, в которой Ты чувствуешь болезненные ощущения. Представь, что вода вымывает из тебя эти ощущения. Можешь вообразить, что боль переходит из Твоего тела в воду, растворяясь в ней и окрашивая ее в какой-то иной цвет. Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Громоотвод.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты стоишь возле огромной сплошной скалы. Ты касаешься пальцами этой скалы. Направь в нее свою боль. Представь себе свою боль в виде молний, или разрядов электрического тока, перетекающих из Твоего тела в скалу. Скала распадается и постепенно превращается в пыль. 

Можешь также представить, что находишься в парке или в лесу. Найди выбранное Тобой дерево и представь, что Ты крепко обнимаешь его руками. Дерево принимает твою боль и направляет ее в землю, избавляя тебя от страданий. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

МОДЕЛИРОВАНИЕ ТЕЛА

Мое тело изменяется со временем,

мое мышление не подлежит времени,

а мое сердце остается вне времени.

Брок Тьюлли.

Миллионы людей тратят время, усилия и огромные деньги для того, чтобы изменить свое тело – стать стройнее, изящнее, красивее. Для некоторых – это становится целью и смыслом жизни. Ведь красота спасет мир. А что такое красота? И можно ли ее каким-то образом измерить для того, чтобы точно знать, что есть красота, а что нет?

Описывать красоту не так уже и сложно – тысячи художников, писателей, певцов с большим или меньшим успехом делают это ежедневно. Гораздо сложнее дать ее определение. Когда-то это попытался сделать русский писатель-фантаст Иван Ефремов, в своем культовом романе «Лезвие бритвы». Давай для начала послушаем его: «Раскрытие тайн красоты зависит от точных физических исследований процессов, совершающихся в нашем организме. 

Это лишь фундаментальные, скелетные основы восприятия, на которых строится вся запутанная гамма нашей психологии и личных вкусов, зависящих уже от индивидуальной структуры, темперамента и опыта. 

Пропорции человеческого тела тысячекратно измерены одним ученым аббатом в семнадцатом веке. Нельзя не склонить голову перед титаническими усилиями понять красоту в Древней Индии, древней и новой Европе, Китае, Японии. Но нельзя и не видеть всей безрезультатности этих попыток, потому что объяснение искали вне человека, ощущения красоты заложены в глубинах нашего существа. 

 Ее первоначальная цель- это компас в поиске совершенного, наилучшего для продолжения рода. 

Почему человек этот красив. Блестящая гладкая и плотная кожа, густые волосы, ясные, чистые глаза, яркие губы - это прямые показатели общего здоровья, хорошего обмена веществ, отличной жизнедеятельности. Красивая прямая осанка, распрямленные плечи, внимательный взгляд, высокая посадка головы - это признаки активности, энергии, хорошо развитого и находящегося в постоянном действии или тренировке тела - алертности, как сказали бы физиологи. 

 Идеально здоровый человек не испытывает потребности сморкаться или плевать и обладает лишь слабым собственным запахом. Излишне пояснять, какое большое значение имела такая отличная химическая балансировка организма в дикой жизни, когда человека выслеживали хищники или он сам подкрадывался к добыче. 

Но это лишь первая ступень красоты, хотя и основная. Что, безусловно, красиво у человека вне всяких наслоений индивидуальных вкусов, культуры или исключительных расовых отклонений? Скажем, большие глаза и притом широко расставленные, не слишком выпуклые и не чересчур впалые. Чем больше глаза, тем больше поверхность сетчатки, тем лучше зрение. Чем шире расставлены глаза, тем больше стереоскопичность зрения, глубина планов. Положение глаз в глазных впадинах говорит о состоянии окружающих тканей и точности гормональной регулировки организма: очевидно, что среднее их положение во впадинах — наилучшее. Красивы ровные, плотно посаженные зубы, изогнутые правильной дугой, — такая зубная дуга отличается наибольшей механической прочностью при разгрызании твердой растительной пищи или сырого мяса. Красивы длинные ресницы - они лучше защищают глаз. Нам кажутся они изящнее, если изогнуты кверху, - ощущение верно, потому что отогнутые вверх кончики не дают ресницам слипаться или смерзаться. 

Анатомическое чутье, заложенное в нас, очень тонко. Подсознательно мы сразу отличаем и воспринимаем как красоту черты, противоположные для разных полов, но никогда не ошибаемся, какому из полов, что нужно. Выпуклые, сильно выступающие под кожей мышцы красивы для мужчин, но для женщины мы это не считаем достоинством. Почему? Да потому, что нормально сложенная здоровая женщина всегда имеет более развитый жировой слой, чем мужчина. Это хорошо известно, но так ли уж всем понятно, что это не более как резервный месячный запас пищи на случай внезапного голода, когда женщина вынашивает или кормит ребенка? Попутно заметьте, где на теле женщины располагаются эти подкожные пищевые запасы? В нижней части живота и области вокруг таза - следовательно, эта резервная пища одновременно служит тепловой и противоударной изоляцией для носимого в чреве ребенка. И в то же время этот подкожный слой создает мягкие линии женского тела - самого прекрасного создания природы. 

 Стройная длинная шея немало прибавляет к красоте женщины, но у мужчины она воспринимается вовсе не так - скорее как нечто слегка болезненное. Шея мужчины должна быть некой средней длины и достаточно толстой для прочной поддержки головы в бою, для несения тяжестей. Женщина по своей древней природе - страж, а ее длинная шея дает большую гибкость, быстроту движений головы - снова эстетическое чувство совпадает с целесообразностью. Наконец, одна из главных противоположностей полов - широкие бедра прямо безобразны у мужчины и составляют одну из наиболее красивых черт женского тела. 

Процесс рождения ребенка у человека более труден, чем у животных, и ведет к более резкому различию полов, Налицо крупное противоречие. 

Вертикальная походка человека требует максимального сближения головок бедренных костей - этим облегчается бег, равновесие и обеспечивается выносливая ходьба. Но человек рождается с огромной круглой головой, и процесс рождения требует широкого таза с раздвинутыми бедренными суставами. Проклятие Евы, так умело использованное религией, - «в муках будешь рождать детей своих» - существует на самом деле: процесс родов у человека более мучителен и болезнен, чем у животных. В истории развития человека это противоречие возрастало -увеличение мозга требовало расширения таза матери, а вертикальная походка - сужения таза. Разрешением этого противоречия частично явились роднички - не заросшие области на темени ребенка. В момент прохождения через нижнее отверстие таза кости свода черепа ребенка заходят одна на другую, череп сдавливается, и голова приобретает характерную удлиненную форму, впоследствии исправляющуюся. Но мало и этого. Человек рождается абсолютно беспомощным и требует продолжительного кормления материнским молоком, дольше чем все животные. Из сравнения развития человека и слона - животного, наиболее сходного с ним по долголетию и всем этапам роста, можно думать, что человек родится недоноском и что нормальный срок для беременности у человека должен был быть того же порядка, как у слонихи, носящей детеныша 22 месяца. Очевидно, что за такой срок ребенок стал бы значительно больше и его огромная голова обязательно погубила бы мать. И тут пришло на помощь особое биологическое приспособление — возвращение к стадии низших млекопитающих - сумчатых, рождающих недоношенных детенышей, Только у человека вместо сумки -интеллигентность, самоотверженность и нежность матери. 

А для того чтобы нанести наименьшие повреждения мозгу ребенка, так же как и для того, чтобы выносить его в наилучшем состоянии, мать должна быть широкобедрой. Тонкая, гибкая талия есть анатомическая компенсация широких бедер для подвижности и гибкости всего тела. 

Так, в инстинктивном понимании красоты запечатлелось это требование продолжения рода, слившееся, разумеется, с эротическим восприятием подруги, которая сильна и не будет искалечена первыми же родами, которая даст потомство победителей темного необозримого царства зверей, как море окружавшего наших предков. 

Для мужчин тонкая талия, увы, противопоказана, если они хотят быть действительно мужчинами, могучими и выносливыми. Тело человека не имеет скелетной компенсации позвоночнику спереди. Поэтому, для того чтобы носить тяжести, поднимать их, быть выносливым (вспомните об особенностях мужского дыхания), на передней поверхности тела, между ребрами и тазом, должна быть толстая и крепкая мышечная стенка. Не меньшей мощности пластины нужны и на боковых сторонах - косые брюшные мышцы. Тут уж не до гибкой талии, в этом месте мужчина становится шире, чем в бедрах, зато приобретает великую мощь. 

А у женщины важнее совсем другие, не поверхностные, а внутренние мышцы, способные в прочной чаше удерживать внутренности при огромной дополнительной нагрузке - ребенке. Помните, все это не для города и даже не для деревни. Создавалось оно в дикой жизни, полной огромного напряжения. Поэтому широкий и крепкий лист поперечной брюшной мышцы стягивает талию глубже косых мышц до самого лобка, низко поддерживая мышечную чашу живота с помощью еще и подпирамидальной мышцы, которая, будучи сильно развита, дает тот плоский живот, о котором мечтают красавицы. 

Человек обладает таким количеством половых гормонов, какого нет ни у одного животного. Они подавляют естественный протест интеллекта, по - иному поворачивают психическую настройку. Известно, что количество половых гормонов очень важно для энергетического тонуса организма, как, например, насыщение крови кетостеронами. Жизненно необходимо исследовать это и научиться переключать энергию гормонов на другие стороны жизнедеятельности и в то же время не утрачивать всей великой привлекательности и счастья половой любви. 

Каблуки удлиняют ногу и делают маленькую женщину выше. Не просто удлинение, а изменение пропорции ноги - вот в чем суть каблука. Удлиняется голень, которая становится значительно длиннее бедра. Такое соотношение голени и бедра есть приспособление к бегу, быстрому, легкому и долгому, то есть успешной охоте. Наше эстетическое восприятие каблука доказывает, что мы происходим от древних бегунов и охотников, обитателей скал - это подсознательное воспоминание о совершенстве в беге. 

Длинные волосы закреплялись в нашем чувстве прекрасного тогда, когда люди в теплую межледниковую эпоху еще не знали одежды. Возможность прикрыть маленького ребенка от ночного холода у своей груди, защитить от непогоды - вот смысл длинных волос и их значение для выбора лучшей матери. 

Прямой нос - прямой ход для вдыхаемого воздуха. Для нас, европейцев, северных людей, характерна высокая переносица и высокое нёбо - воздух проходит в горло по крутой дуге и лучше обогревается. Но все это надо еще исследовать. Действительно ли узкие глаза монголоидов - это приспособление к богатому ультрафиолетовыми лучами свету в горах и высокогорных пустынях? Большинство расовых признаков, отвечающих опять же анатомической функциональной целесообразности, не кажутся нам чуждыми и вызывают, в общем, те же эстетические ассоциации. 

Брови, назначение которых отводить в сторону пот, стекающий со лба, и не давать ему заливать глаза, должны быть густыми, И при густоте они не должны быть чересчур широкими, чтобы в них не скапливалась грязь, не заводились паразиты. 

Вертикальное положение тела человека целиком перенесло вес его передней части, ставшей верхней, на позвоночный столб. Позвонки, особенно поясничные, стали нести вертикальную нагрузку, очень сильную при носке и подъеме тяжестей. В результате одно из наиболее характерных заболеваний человека — всякие болезненные изменения в поясничных позвонках, например, так называемый спондилез, не говоря уже о болях в пояснице и радикулитах, одолевающих почти каждого человека к старости. А чем же компенсировалось это противоречие? - Развитием мышц брюшного пресса, вместе с лестничными межреберными мускулами, дающими дополнительную поддержку туловищу. 

 Частыми заболеваниями у человека, обязанными не инфекциям и не травмам, являются подагра, отложение солей в суставах, а также образование камней в почках и мочевом пузыре. Это отложение мочевой кислоты, малорастворимого азотистого соединения. В крови почти всех животных, за исключением обезьян и человека, есть особый фермент - уретаза, переводящий мочевую кислоту в растворимую мочевину. Как случилось, что уретаза отсутствует у человека? Можно догадываться, что мочевая кислота, принадлежащая к группе пуринов, к которым относится и кофеин, является стимулятором нервной деятельности. Когда мозг стал ведущим приспособлением в жизни, обезьяне и человеку потребовалось держать нервную систему в постоянном возбуждении, и это было достигнуто упразднением уретазы. Избыток мочевой кислоты дал необходимую стимуляцию, но за это пришлось расплатиться». 

Можно, конечно, во многом поспорить с писателем, но в основном он абсолютно прав – стандарты «красоты» заложены в нашем подсознании еще во времена становления человечества как вида и их функцией является подбор полового партнера для продолжения рода, то есть для передачи генов. Ведь мужей или чаще жен мы все еще выбираем именно по такому принципу. И хотя, в настоящее время все большую роль в выборе жизненного партнера играет его социальный статус, элемент «красоты» остается очень даже значимым. В этом наше подсознание продолжает руководствоваться первобытной системой ценностью, которая передается от поколения к поколению нашими картами реальностей. 

Ситуация усугубляется еще и тем, что мы живем в техногенной цивилизации, одним из принципов которой является стандартизация – то есть сведением всего, что только возможно, к какому-то единому «общепринятому» мерилу, эталону, стандарту. Как тут не вспомнить пресловутые «90 – 60 – 90»?

В нашей книге мы уже говорили об эмоциональных потребностях людей, так вот желание подогнать свое тело под какой-то определенный стандарт, уподобиться окружающим, слиться с толпой, является проявлением древнего животного стадного инстинкта – «быть как все». Но что такое «все»? Ведь так же, как неповторимо и уникально мышление каждого из нас, также неповторимо и уникально его тело. Один из парадоксов нашей общественной жизни состоит в том, что, по крайней мере, на словах, признается возможность иметь свое мнение – нравится оно кому-то или нет, но уже потенциальная возможность иметь и любить свое тело таким, каким оно есть – отрицается на корню. Дело доходит даже до того, что в некоторые фирмы сотрудников подбирают не только по личным и профессиональным качествам, но и по внешнему виду – быть стройным хорошо, быть полным – плохо. А расовая дискриминация – это хорошо или плохо?

Есть еще одна причина массового увлечения моделированием своего тела. Очень и очень многим людям кажется, что если они чего-то не имеют и чувствуют себя несчастными, то, получив это вожделенное «что-то» немедленно станут счастливыми. Если у меня нет стройной фигуры, то я не нравлюсь людям, а вот если использовать какую-то «волшебную» диету или суперсовременное лекарство, то я буду…

В данном случае мечты сбываются редко. Даже создав нужную себе модель тела, человек не становится от этого счастливее – мы давно уже перестали быть охотниками на мамонтов и миром начинают постепенно управлять совершенно иные ценности. И иметь «стандартное» тело в этом мире так же нецелесообразно, как и иметь «стандартное» мышление.

Так что перед тем, как взяться за изменение своего тела, хорошо подумай, делаешь ли Ты это для себя, или же потому, что так делают другие?

Тест, который поможет Тебе принять верное решение.

За каждый ответ начисляется один балл.

	Считаешь ли Ты себя привлекательным (ой) для лиц противоположного пола?
	Безусловно
	Не очень
	Нет

	Сколько килограмм Ты хочешь сбросить?
	До 7
	От 7 до 12
	Более 12

	Отразиться ли похудение на твоей профессиональной карьере
	Нет
	Не знаю
	Да

	Считаешь ли Ты себя веселым и жизнерадостным человеком?
	Конечно
	Не знаю
	Нет

	Ты часто делал попытки похудеть?
	Более 3 раз
	Менее 3 раз
	Никогда

	Занимаешься ли Ты спортом?
	Регулярно
	Иногда
	Нет

	Отразится ли твое похудение на отношениях с другими людьми?
	Нет
	Не знаю
	Да

	Твои близкие говорят Тебе о необходимости похудеть?
	Нет
	Не помню
	Да

	Количество баллов:
	
	
	


Посмотри в каком из столбцов наибольшее количество баллов. 

Если в первом, то Тебе не стоит худеть, если для этого нет конкретных медицинских показаний. 

Во втором – может быть стоит немного изменить образ жизни?
В третьем – пора худеть.
Мы действительно живем в мире требующем усовершенствования. Это мир разделяет людей по расовым, религиозным, национальным, экономическим и социальным признакам. И если большая часть населения мира страдает от постоянного недоедания и ежегодно миллионы людей умирают от голода, то есть также немалая часть человеческой популяции, которая озабочена только одним – как сбросить лишние килограммы. Граница между «сытым» и «голодным» миром, между «худыми» и «толстыми» проходит точно по линии различий в экономическом развитии. В странах, где победил, так называемый технический прогресс – преобладают «толстые», в странах, где это еще не произошло – «худые». И дело не только в производительности труда и в количестве производимых на душу населения продуктов. Экономических факторов, конечно, нельзя отбрасывать, но ведь качество экономических отношений и способ ведения народного хозяйства тоже является производными от одной и той же константы – качества мышления. 

Нашим телом управляет мышление, вернее неосознанная часть нашего мышления. Именно подсознание «дает указания» клеткам тела, каким образом воссоздавать самого себя – без нашего волевого осознанного участия клетки тела размножаются. Воссоздание тела является динамическим процессом и не останавливается ни на мгновение – на протяжении каждого года нашей жизни меняются примерно 90 процентов атомов тела. Подсознание постоянно поддерживает нужные, по его мнению, параметры, при необходимости их корректируя. Что же является критерием определения таких параметров?

В первую очередь удовлетворение все тех же эмоциональных потребностей и самой важной из них является чувство страха. Это звучит странно, но люди, принадлежащие к так называемым первобытным сообществам, гораздо меньше боятся жизни, чем люди, живущие в цивилизованных странах. Жизнь в таких обществах строго регламентирована обычаями и традициями, то есть, можно сказать, что карты реальности этих людей почти не меняются – они прекрасно представляют для себя, что для них является благом, а что является опасностью и чего необходимо избегать. 

Но страх вызывается не только ощущением прямой угрозы или опасности, страх вызывается также появлением в поле внимания чего-то нового, неизвестного – того, чего нет в наличии на карте реальности. Это нормальное адаптивное явление – все новое требует пристального и осторожного изучения. Если бы не это качество, то род человеческий просто бы не выжил, но в жизни современного человека новизна появляется уж слишком часто. Мышление большинства людей находится в состоянии перманентного страха – мы постоянно сталкиваемся с чем-то для себя новым, с неуверенностью в своих силах, с неизвестностью будущего.

А ведь в своих картах реальности мы, в большинстве своем, остаемся теми же древними охотниками и собирателями, которые только-только открыли огонь.

В Южной Африке и Намибии и сейчас еще обитают разрозненные и малочисленные племена первобытных охотников – бушменов. Некоторые из них еще ведут жизнь, ничем не отличающуюся от жизни наших очень отдаленных предков. Жизнь в пустыне трудно назвать легкой, особенно в плане пропитания, а поэтому у бушменов есть такой обычай: после успешной охоты, все люди племени собираются у добычи и не отходят от нее, пока не будет обглодана последняя косточка. Европейские путешественники, наблюдая за такими пиршествами, с удивлением замечали, что бушмены буквально на глазах толстели. Их обмен веществ почти мгновенно создавал из поглощенной в неимоверном количестве пищи жировые запасы – на всякий случай, ведь еще неизвестно, когда охотникам снова повезет.

Подсознание многих людей также ведет себя «по-бушменски», давая указания телу создавать дополнительные жировые клетки – так, на всякий случай. Появление излишних жировых запасов есть всегда свидетельством постоянного стрессового давления и неуверенности в своем будущем.

А поэтому, если Ты обладаешь лишним, по Твоему мнению весом, и действительно от этого страдаешь, то подумай в первую очередь о том, что вызвало или вызывает у тебя настолько серьезное состояние страха, что организм решил создавать энергетические резервы для его преодоления?

Следующие упражнения могут помочь Тебе дать ответ на этот вопрос. 

Упражнение: Разговор с внутренним критиком.

У каждого из нас такой внутренний критик имеется. Он ведет с нами постоянный разговор, когда мы бодрствуем. Это разговор мы называем «внутренним диалогом». Его функцией является, как и функцией подсознания, защита своей карты реальности. Внутренний критик возникает в нашем сознании, когда мы только начинаем взрослеть, и находимся в полной зависимости от взрослых. Для каждого ребенка крайне важна забота и опека взрослых людей, это основа выживания. Дети, как правило, идентифицируют заботу о себе со вниманием, которое им уделяют. Внутренний критик постоянно оценивает все наши поступки на предмет того, на сколько это понравится (или не понравится) окружающим нас людям, постоянно ставя нас в зависимость от их мнения. Иначе можно сказать, что внутренний критик, это не повзрослевший ребенок, живущий в нашем мышлении и ведущий себя совершенно «по-детски».

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты находишься в своем любимом месте. Ты расслаблен и спокоен. Ты сидишь в кресле, а напротив Тебя находится еще одно, пока пустое кресло.

Представь, что к Тебе подходит и садится в это кресло ребенок. В этом ребенке Ты узнаешь черты себя самого, когда Тебе было пять или, может быть, семь лет. Тогда Ты нуждался в опеке и заботе и зависел от решений других людей. Ребенок, сидящий напротив Тебя, является символическим выражением этого времени. Спроси его от кого, или от кого он тебя защищает? Как он это делает? Каким образом Твои теперешние проблемы связаны с его детским переживаниями?

Когда ответы будут получены, представь, что ребенок повзрослел и напротив Тебя сидит уже взрослый мужчина или взрослая женщина, находящиеся в том же возрасте, что и Ты. Это Твой внутренний критик. Объясни ему, что Ты уже стал взрослым и не нуждаешься в его руководстве. Ты хочешь и можешь только осознанно принимать или не принимать его советы. Делать выбор - это Твое право взрослого человека

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение Разговор с тенью.

Каждый из нас осознанно, а чаще всего неосознанно сравнивает себя с другими людьми. Иначе говоря, в каждом человеке с которым мы общаемся мы видим отражение, как в зеркале, собственных черт характер. И если нам что-то в ком-то не нравится, то это именно те черты, которые не нравятся нам в нас самих.

Перед тем как начать это упражнение, абсолютно искренне ответь себе на следующие вопросы:

Кого я ненавижу или очень не люблю?

Какие его черты мне наиболее неприятны?

Что беспокоит меня больше всего в других людях?

Кто мне нравится или кого я уважаю?

Что в этом человеке мне нравится больше всего?

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что сейчас Ты находишься в своем любимом месте. Ты расслаблен и спокоен. Ты сидишь в кресле, а напротив Тебя находится еще одно, пока пустое кресло.

Представь, что в это кресло садится человек очень похожий на Тебя. Это твое второе Я, Твоя тень, которая показывает Тебе лучшие и худшие черты Твоего характера. Обсуди эти качества со своей тенью. Откуда они появились? Что было причиной их возникновения? Что помогает Тебе улучшать свою жизнь, а что наоборот мешает? Что для Тебя здесь и сейчас хорошо, а что плохо? Что стоит сохранять и развивать, а от чего следует избавиться?

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Серьезные исследования в области взаимосвязи тела и мышления начались, когда Зигмунд Фрейд опубликовал свои первые работы о теории бессознательного. Фрейд обосновывал свои опыты на техниках словесного внушения и не понимал, почему это не всегда срабатывает. Решение этой проблемы нашел один из его учеников, психиатр и психоаналитик Вильгельм Райх. Он утверждал, что человеческое тело в состоянии постоянно сохранять определенные ментальные модели и в этом случае одни только слова очень мало помогут – необходимо непосредственное влияние на тело. Райх создал методику поиска мест сосредоточений эмоциональных напряжений в теле, которые затем расслаблялись через повторное переживание событий их вызвавших. В 20-е и 30-е годы, эта методика встретилась с ожесточенным сопротивлением классической психологии и, в результате, Райха признали еретиком. Но примерно в то же время, другими исследователями была доказана взаимосвязь между релаксацией и внутренним состоянием тела. Дэйвид Боаделла, терапевт школы Райха написал в своей книге «Приливы жизни», что «распределение напряжения в человеческом теле, можно наблюдать, как застывшую картину его жизни».

Можно с ответственностью утверждать, что все события из прошлого, создали и продолжают создавать формы и вес нашего тела. Таким образом, мы в состоянии изменять свое тело, конечно в пределах конституциональных ограничений, но, во всяком случае, в достаточно значимых масштабах.

Несмотря на этот очевидные факт, большинство людей считают, что лишний, или наоборот, недостаточный вес являются следствиями неправильного питания, тогда, как на самом деле, они являются следствиями негативного мышления. 

Физическая форма Твоего тела не является результатом определенной методики питания или гимнастических упражнений. Это результат Твоего отношения к самому себе.

Если Ты собрался изменить свой вес и (при желании!) некоторые параметры своего тела, то, применяя техники Метода Сильвы:

· Поставь себе задачи – например, на протяжении последующего после программирования месяца (или двух) я хочу и могу похудеть (поправиться) на столько-то килограмм так, чтобы мой вес составлял столько-то килограмм. Можешь добавить также нужные измерения тела или желаемый размер одежды. Помни – поставленная задача должна быть максимально конкретной.

· Представь себе, что Твое тело уже приобрело тот вес и те формы, которые Ты программируешь. Как Ты себя чувствуешь в новом теле? Какую пользу это Тебе принесло?

· Ешь только тогда, когда голоден, но ни в чем себе не отказывай. Нет «вредных» или «полезных» продуктов. Есть только то, что нужно или ненужно для тебя именно сейчас и Твоя внутренняя мудрость знает, что выбрать для достижения поставленной Тобой осознанной цели. Научись любить свою пищу. Создай свой собственный ритуал, этикет и правила принятия пищи. Не ешь второпях – лишь бы утолить голод. Сам процесс принятия еды должен приносить Тебе радость.

· Полюби свое тело. Отнесись к нему, как к своему ближайшему другу. Почувствуй к нему благодарность даже в той форме, в какой оно Тебе не очень нравится. Ведь любовь – это всегда стремление к улучшению и любимым помогают, а не наказывают.

· Самое важное! Определись со своими жизненными целями и функциями своего тела. Попроси помощи у Высшей силы, как Ты ее понимаешь.

Упражнение: Зеркало мышления для моделирования тела.

Важнейшим критерием изменения веса и, вообще, моделирования собственного тела является Твое чувство здоровья и внутренней гармонии. Все изменения в организме должны происходить постепенно. Не спеши!

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что в первой, негативной раме Зеркала Мышления Ты создаешь свой образ слишком толстого, или слишком худого человека. Нарисуй, в воображении свое тело таким, каким оно Тебе очень-очень не нравится, и почувствуй всю боль и страдание из-за присутствия у тебя именно такого некрасивого тела.

 Когда страдания станут невыносимыми, перейди ко второму этапу. Сотри предыдущий образ, и на его месте в яркой красочной раме создай образ своего нового идеального тела. Обязательно обозначь его параметры – это может быть размер одежды, вес, измерения тела и т.п., но такие параметры обязательно должны присутствовать. Почувствуй всю радость, счастье и удовольствие обладания новым телом. Почувствуй себя полным хозяином своего нового тела и со всей решительностью скажи себе, что именно таким, а может быть и еще лучшим телом Ты желаешь располагать и это приносит Тебе огромное удовольствие.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Выполняй это упражнение, постоянно хотя бы на протяжении трех недель, хотя бы два раза в день. Твое мышление должно привыкнуть к новому качеству Твоего тела и начать процесс перестройки обмена веществ в этом направлении.

Иногда может показаться, что трудно сбросить несколько килограммов за, на первый взгляд, непродолжительное время. Особенно если перед этим Тебе уже доводилось «сидеть на диете». Допустим Тебе захотелось сбросить семь килограммов за два месяца. Много это или мало?

А теперь возьми в руки калькулятор.

Семь килограммов за два месяца это в среднем:

3,5 килограмма за один месяц.

0,117 килограмма за один день.

0,0047 килограмма за один час.

0,08 грамма за одну минуту.

0,0013 грамма за одну секунду.

Много это или мало?

Запрограммируй, что с каждым своим вдохом (или выдохом) Ты теряешь 0,002 грамма веса своего тела и от этого чувствуешь себя все лучше, лучше и лучше!

А что по этому поводу скажет наука?

РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

Желудок просвещенного человека 

имеет лучшие качества доброго сердца: 

чувствительность и благодарность.

Александр Пушкин.

Специальные диеты и рациональное питание – совершенно разные и, иногда, несовместимые вещи. Диеты необходимы лишь на время людям, страдающим и исцеляющимся от тех или иных заболеваний. Для остальных наилучшей «диетой» является разнообразное питание с соблюдением принципа умеренности во всем. Причем, как правило, каждый из нас сам чувствует, какие продукты ему нужны. Кроме указанных принципов, наиболее рациональным питанием является то, которое традиционно для данной нации (то есть формировавшееся веками), местности и семьи. Национальные и семейные традиции питания формируются не случайно, а очень рационально, на основе карт реальности, соответствующих особенностям физиологии и биохимии человека, а также на основе особенностей природной среды в месте проживания, определяющих особенности продуктов питания. Иными словами, национальная, родовая и семейная кухня является наиболее адекватной генотипу данного человека и месту его проживания. Любые отклонения от этой традиции, тем более привнесенные из других регионов и других национальных кухонь, нефизиологичны (это, конечно, не означает, что необходимо запретить китайские рестораны и итальянские пиццерии). Разнообразить свое меню тоже время от времени необходимо. Так же, как и удовлетворить свое любопытство. И вообще во всем должна быть мера. Не стоит для решения одной проблемы создавать себе множество других.

А ведь, сколько людей, буквально истязают себя совершенно бессмысленными диетами! Раздельное питание и сыроядение, неделями одно проращенное зерно, переход только на овощи и фрукты, полное исключение белков или молока, «соль - враг номер один, сахар - враг номер два, жир - враг номер три, острое - враг номер четыре, мясо - враг номер пять, кофе - враг номер шесть»…- и список этот может быть бесконечным, если основой мышления человека является его враждебное отношение к окружающему миру.

Раздельное питание. Природа наделила нас многометровым пищеварительным трактом для естественного разделения пищи. Оно активно начинается уже в ротовой полости. В первую очередь мы проглатываем наиболее жидкие фракции пищевой кашицы, затем следующие и следующие. Этот процесс активно продолжается в пищеводе. В желудке некоторые составляющие пищи всасываются почти мгновенно, некоторые постепенно, а некоторые последовательно поступают в кишечник. Причем даже в начальных и конечных отделах желудка пища обрабатывается различными ферментами. А уже в многометровом тонком кишечнике пища настолько тонко разделяется, буквально размазывается по длине его стенок в зависимости от состава, кислотности и плотности пищевой кашицы и дифференцированно обрабатывается. 

Молоко - один из самых ценных продуктов питания, причем натуральное молоко: без всяких добавок, обезжиривания и прочего. Обезжиренные молоко и кефир отчасти предпочтительны для людей с избыточным весом, и то лишь в том случае, если человек употребляет их в большом количестве. Что касается возрастных ограничений, то это относится к тем людям, у которых с возрастом по тем или иным причинам ослабевает секреторная активность пищеварительных желез, в том числе и выработка ферментов, перерабатывающих молоко, и отмечаются неприятные симптомы при его употреблении. Это, однако, не повод для запрета молока всем взрослым и пожилым людям. 

Растительной пищи следует употреблять не «побольше» или «поменьше», а «в меру», то есть столько, сколько это принято в нашей национальной кухне. Растительная пища ничем не важнее белков и жиров, тем более что модные сегодня витамины и микроэлементы не обязательно содержатся в большем количестве в растениях. 

Любой искусственный акцент на употреблении какого-то одного вида продукта неизбежно приведет к перекосу в питании вообще и, как следствие, с течением времени - к серьезному нарушению обмена веществ. Все сказанное в полной мере относится и к модному утверждению о том, что следует не просто употреблять побольше овощей и фруктов, но именно в свежем, неприготовленном виде. Опять-таки, соотношение количества свежей и приготовленной растительной пищи должно соответствовать национальной традиции, а также индивидуальным особенностям человека. 

В последние годы буквально трагедией стала еще одна диетическая выдумка - полный отказ от мяса, и, что еще хуже, вообще от животных продуктов (если, конечно, такое решения не принято из морально-этических побуждений). Длительный отказ от нормального употребления белков - одна из самых больших и серьезных опасностей для здоровья. Ситуация осложняется еще тем, что к мысли об отказе или о резком ограничении животных продуктов чаще приходят те, у кого отмечается генетическая либо приобретенная ферментная недостаточность, причем недостаток именно ферментов, перерабатывающих животные белки. Такие люди испытывают тяжесть, чувство несварения после их употребления и поэтому легко отказываются от животных продуктов. В этом случае получается двойной негативный эффект: с одной стороны, у них плохо усваиваются аминокислоты, а с другой стороны, они их еще искусственно ограничивают. Представление о возможности заменить животные белки растительными является ложным, иначе бы эволюционно человек не сформировался всеядным. 

Еще одним врагом здоровья принято считать соль. Однако, во-первых, употребление нами соли не вдруг кому-то пришло в голову, а сложилось эволюционно, то есть по законам целесообразности, и было связано с постепенным, на протяжении сотен тысяч лет, изменением минерального состава почвы и, соответственно, пищевых продуктов. На самом деле соль является ценнейшей специей, причем не только позволяющей консервировать многие продукты, но и способствующей стимуляции пищеварения, особенно у людей со слабой секреторной деятельностью. В древневосточной медицине существовало метафорическое, но справедливое утверждение: если человек начинает и заканчивает прием пищи солью, то он избавляется от семидесяти двух болезней, в том числе и от безумия. 

Жиры не менее важны для человека, чем белки, углеводы, витамины, минералы. Принято считать, что склероз - от жирного, а не от нарушения жирового обмена в силу плохой работы органов, отвечающих за жировой обмен и обмен холестерина в частности. При этом забыли или просто не знают о том, что есть целые народы, которые употребляют много животных жиров, но при этом не отличаются от остальных более плохим здоровьем и не страдают чаще атеросклерозом или излишним весом. Истинная медицина должна не запрещать всем употреблять жиры, но, с одной стороны, уметь выделять людей, которым следует их ограничивать, либо, наоборот, употреблять больше (есть и такие) в силу генетических, конституциональных особенностей, с другой же стороны, уметь выявлять индивидуальную скрытую причину нарушений жирового обмена и знать, что с этим делать. 

Вообще следует еще раз сказать, что вредных продуктов в природе не существует, каждый имеет свои уникальные достоинства и некоторые недостатки, проявляющиеся только при злоупотреблении. Разнообразие, умеренность во всем, натуральность и высокое качество продуктов, технологичность их приготовления в соответствии с национальной кулинарной традицией, а также с личными вкусовыми пристрастиями, режим питания - вот главные, неизменные, не подлежащие ревизии постулаты здорового питания. 

Витамины и мозг. Большинство витаминов, которым приписывается способность защитить мозг, относятся к антиоксидантам. Антиоксиданты - это вещества, которые защищают клетки от свободных частиц кислорода, которые представляют собой чрезвычайно реактивную молекулу кислорода с не спаренным электроном. Мозг сжигает огромное количество кислорода. Кроме того, в нем содержится много полиненасыщенных жирных кислот; их масса составляет две трети массы всего мозга. Полиненасыщенные жирные кислоты более уязвимы перед свободными радикалами. Таким образом, клетки головного мозга оказываются особенно чувствительными к окислительному стрессу, и поэтому антиоксиданты, оказывают на них благотворное воздействие. 

Витамин Е - это антиоксидант, которому приписывают самую важную роль в защите мозга от старения и даже в снижении риска развития болезни Альцгеймера. (Другим витамином, который в прошлом считался ответственным за защиту клеток головного мозга, является витамин С, однако новейшие исследования поставили его эффективность под сомнение.) Несмотря на неоднозначность результатов экспериментов, некоторые, из них показали, что люди с повышенным содержанием витамина Е в крови лучше справляются с тестами памяти, что богатая витамином Е пища коррелируется с последующим повышением когнитивных способностей, и даже то, что пищевые добавки с витамином Е способны замедлить развитие болезни Альцгеймера. Богатым источником витамина Е являются растительные масла. 

Другая теория о защитных функциях витамина Е фокусируется на способности этого вещества предохранять от сердечно - сосудистых заболеваний. Витамин Е предотвращает окисление липопротеина низкой плотности, или так называемого «плохого» холестерина, которое приводит к его осаждению на стенках сосудов, провоцируя инсульт. 

Витамин В не относится к антиоксидантам, но некоторые работы показывают, что люди с низким уровнем витамина В в крови, пища которых бедна этим веществом, демонстрируют низкие результаты в тестах, требующих памяти и абстрактного мышления. На самом деле существует множество витаминов группы В, но с поддержанием функций мозга чаще всего связывают витамины В 12 и фолиевую кислоту. Фолиевой кислотой богаты зеленые листовые овощи, цитрусовые и молодое зерно. 

Повышение концентрации витаминов В и особенно фолиевой кислоты, приводит к снижению концентрации гомоцистеина, аминокислоты, которая повышает риск развития сердечно - сосудистых заболеваний. Некоторые даже выявили корреляцию между повышенным уровнем гомоцистеина и болезнью Альцгеймера. 

Глюкоза является источником энергии для клеток всего тела, включая клетки головного мозга, и для того чтобы клетки хорошо справлялись со своей работой, недостатка в ней быть не должно. Организм без труда получает глюкозу из углеводов (крахмал в картофеле или макаронах, например, состоит из множества соединенных в цепочки молекул глюкозы). Уровень глюкозы в крови обычно коррелируется с результатами теста памяти. Чтобы мозг мог нормально функционировать, концентрация глюкозы в крови должна поддерживаться в определенном диапазоне. Если содержание глюкозы понизится слишком сильно, у человека начнут путаться мысли, и он даже может потерять сознание. 

Белок образуется из компонентов, которые называются аминокислотами и тоже оказывают существенное влияние на эффективность работы мозга. Для синтеза нейротрансмиттеров — химических соединений, при помощи которых клетки головного мозга передают сигналы друг другу, — мозг нуждается в различных аминокислотах. Аминокислота тирозин требуется для выработки таких нейротрансмиттеров, как допамин, норэпинефрин и эпинефрин, участвующих в формировании настроения, бдительности и концентрации. 

Все мы слышали оригинальную характеристику рыбы как «пищи для мозга». Неизвестно, откуда у рыбы такая репутация, однако вполне возможно, что причиной этого является содержащийся в рыбе белок, который поставляет аминокислоты, необходимые для синтеза химических соединений, использующихся для передачи сигналов между клетками головного мозга. Новейшие исследования привели к появлению теорий, что находящиеся в рыбе жиры обладают защитными свойствами по отношению к мозгу и всему организму. 

Полиненасыщенные жиры. Несмотря на распространенность разговоров о необходимости снижения количества жиров в рационе, в действительности все несколько иначе. Избыточное потребление холестерина и насыщенных жиров, содержащихся в яйцах, масле, жирном стейке, может привести к развитию сердечно - сосудистых заболеваний. Другое дело ненасыщенные жиры, такие, как мононенасыщенные жиры в оливковом масле или полиненасыщенные жиры в рыбьем жире. Жирные кислоты, одна из разновидностей полиненасыщенных жиров, используются для строительства мембран в клетках всего организма, включая сердце, и они относятся к классу жизненно важных жирных кислот, поскольку наш организм не способен синтезировать их самостоятельно и они должны поступать к нам с пищей. В отсутствие достаточного количества жирных кислот организм для построения мембран клеток мозга начнет использовать другие, менее подходящие для этой цели соединения, что приведет к нарушению нервной проводимости и связи между клетками. 

Оценка содержания жирных кислот в пище наших далеких предков показывает, что в рационе современного человека значительно снизилось относительное содержание этих соединений. Многочисленные и разнообразные исследования указывают на возможную роль жирных кислот в снижении риска инсультов, сердечных болезней и психических расстройств, и поэтому многие врачи и диетологи рекомендуют увеличить их потребление. Новейшие исследования доказали эффективность применения содержащих рыбий жир пищевых добавок в борьбе с депрессией и маниакально - депрессивными неврозами. 

Существует даже теория относительно связи содержания в пище жирных кислот и шизофрении. Некоторые предварительные исследования указывают на высокую эффективность лечения шизофрении при помощи рыбьего жира. 

Некоторые ученые также выдвигают гипотезу, что, несмотря на существенное увеличение размеров головного мозга человека, имевшее место около двух миллионов лет назад, этот рост сопровождался длительным периодом культурной стагнации. Культурный «взрыв» произошел 50—100 тысяч лет тому назад, когда появились зачатки живописи, музыки, религии и военного искусства. Результаты исследований говорят о том, что у всех людей были общие предки, жившие примерно 100 тысяч лет назад. Предположительно эта одна маленькая группа Homo Sapiens получила определенное преимущество, которое оказалось решающим и позволило им и их потомкам вытеснить всех других населявших землю гоминидов. Что же это могло быть за преимущество? Одни полагают, что это ген речи. Другие говорят о генетических мутациях, которые изменили биохимию жиров в нашем мозгу. Эта мутация привела к развитию творческих способностей, формированию религиозности и удивительных лидерских качеств. Помимо этого, она стала причиной расстройств настроения, психозов и психопатии. Короче говоря, это мог быть ген гениальности или ген шизофрении — что вполне возможно, одно и то же. В семьях, где встречались больные шизофренией (включая семьи Эйнштейна. Джойса и Юнга), отмечалось большое количество людей, добившихся успеха, творческих личностей и гениев. Изменение рациона, произошедшее со времен палеолита, привело к тому, что предрасположенность к шизофрении стала чаще трансформироваться в саму болезнь. 

Кофеин приходит к нам в разнообразных и довольно привлекательных формах — кофе, чай, кола. Многие профессиональные писатели утверждают, что чашка вкусного крепкого кофе только будит воображение, но и позволяет найти выход из творческого тупика. Все работодатели знают, что неограниченное количество кофе повышает производительность рабочих, выполняющих скучные и монотонные операции. Научные, исследования подтверждают оба этих заявления. Эксперименты по измерению беглости речи, о разности письма и свободы ассоциаций показали, что кофеин действительно помогает справляться с творческой работой. Другие исследования подтвердили, что кофеин увеличивает производительность при выполнении знакомых, повторяющихся действий, требующих простых решений и быстрой реакции, таких, как управление автомобилем, сортировка почты, ввод текста в компьютер. Чудодейственный кофеин — самое распространенное психоактивное лекарство в мире. Кофеин помогает усваивать новую информацию, поскольку обостряет внимание и уменьшает время реакции, а также улучшает настроение и мотивацию. Воздействие кофеина на мотивацию отчасти объясняется тем, что он взаимодействует с теми же допаминовыми системами мозга, которые обуславливают удовольствие от амфетамина и кокаина. Наряду с улучшением обучаемости и повышением производительности кофеин может и ухудшить производительность — в зависимости от того, какую задачу Ты пытаешься решить. 

Было показано, что по мере усложнения задач кофеин не только не повышает производительность, но может оказывать отрицательное воздействие, мешая сконцентрироваться. Кроме того, кофеин способен затруднить выделение важной информации и отбрасывание несущественной. 

Вполне возможно, что мозг, который лишен стимуляции, требуемой для активизирования собственной системы вознаграждения, ищет возможности получить вознаграждение другими способами. Именно это происходит в тех случаях, когда интеллектуальная или эмоциональная депривация приводит к злоупотреблению алкоголем и наркотиками. Существуют экспериментальные доказательства того, что успешное решение интеллектуальных задач повышает не только уровень допамина, но и гормона тестостерона, который создает, субъективное ощущение хорошего настроения. Несмотря на то, что повышенный уровень тестостерона не обязательно ведет к жестокости, жестокое поведение повышает концентрацию этого гормона в крови. Этот факт дает основания предположить, что жестокое поведение мальчиков и молодых людей может объясняться тем, что они стремятся обеспечить прилив тестостерона, которого не может дать им интеллектуально бедная среда. 

ПОХВАЛЬНОЕ СЛОВО КУРЕНИЮ

Теперь уже с полной достоверностью доказано,

 что курение – одна из главных причин статистики.

Флетчер Кнебель

Тест для курильщиков:

За каждый ответ начисли себе соответствующее количество баллов.

1. Утром от пробуждения до первой сигареты проходит:

а) менее 30 минут (2)

в) более 30 минут (1)

с) я не курю натощак (0).

2. Большую часть сигарет я выкуриваю в первой половине дня:

а) да (2)

в) нет (О)

с) как когда (1).

3. Я курю, когда плохо себя чувствую:

а) да (1)

в) нет (2)

с) только тогда и курю (2).

4. Я курю в запрещенных местах:

а) да (1)

в) нет (0)

5. Больше всего мне нравится:

а) первая сигарета дня (1)

в) сигарета после секса (0)

с) без разницы (2)

6. Я глубоко затягиваюсь или глотаю дым:

а) всегда (2)

в) иногда (1)

с) никогда (0)

7. Мои сигареты содержат никотина:

а) 0,8-1мг (0)

в) более 1 мг (1)

с) не обращал внимания (2)

8. В день я выкуриваю:

а) от 1 до 12 сигарет (0)

б) от 12 до 20 (1)

в) более 20 (2)

Ключ к тесту:

0-6 баллов: Курение еще не стало Твоей привычкой. Так, баловство... 

7-10 баллов. Ты курильщик со стажем и сигареты стали для тебя необходимостью. Хотя и избавиться от этой привычки будет не так-то сложно. При желании, конечно…

Более 10 баллов. Положение серьезное. Пора принимать меры.

Статистика знает все … Эти слова, ставшие крылатыми, конечно же, не принадлежат Хосе Сильве. Хосе Сильве принадлежит только метод, помогающий управлять своими привычками. А курение есть привычкой, и как считают многие люди, а статистика убеждает нас в этом - привычкой вредной.

Статистика действительно знает все, но хорошая информированность еще не является абсолютным основанием для того, чтобы делать выводы. Марк Твен когда-то сказал, что существует три вида лжи: «Ложь, наглая ложь и статистика». О вреде курения написано много и почти во всех странах мира на продаваемых там пачках сигарет красуется надпись, наподобие «Курение вредно для вашего здоровья». И хотя со статистическими выкладками действительно можно поспорить – ведь причиной большинства болезней являются все-таки эмоциональные состояния, а не прямые физические воздействия так называемых факторов риска, курение здоровья наверняка не прибавляет. Об этом знают все курильщики, но курить все-таки не бросают. Скажешь курить бросить трудно, и для этого нужна сила воли, а ее то, как раз и не хватает? 

Это верно, конечно, хотя сила воли тут как раз не причем, избавлять себя от страдания, ценою другого страдания (а процесс отвыкания от никотиновой зависимости иногда бывает очень даже неприятным) не является разумной стратегией. Вопрос в другом – почему люди начинают курить? Ведь если процесс отвыкания от никотина трудно назвать приносящим удовольствие, то уж процесс привыкания к нему тоже далеко не из легких. Но почему-то же люди делают это?

Так же как для того, чтобы заядлому курильщику отказаться от табака необходима высочайшая мотивация, так же она нужна и начинающему. В момент, когда мы (имею в виду курильщиков) выкуриваем первые свои сигареты, этот процесс становится настолько важным, что мы действительно насилуем свой организм, вдыхая горький, противный, вызывающий тошноту, дым. Очевидно, что в этот момент процесс курения удовлетворяет какую-то ключевую, на данный момент доминирующую эмоциональную потребность. И если Ты курильщик, и решил избавить себя от никотиновой зависимости, или, по крайней мере, поставить ее под контроль, очень важно найти причины возникновения этой привязанности. Давай еще раз напомним наши основные эмоциональные потребности.

Потребность в жизни или же потребность в обеспечении личной безопасности. 

· Потребность в стабилизации или потребность в обеспечении видовой безопасности. 

· Потребность в разнообразии. 

· Потребность в единении. 

· Потребность в самореализации. 

· Альтруизм. 

· Потребность веры. 

Скорее всего, в Твоем поиске отпадут первые две потребности – курение однозначно не является ни средством поддержания жизни, ни средством стабилизации и поддержания видовой безопасности. Так же наверняка курение не облегчает нашего пути к Богу (хотя курильщики опиума имеют на этот счет свое мнение, но мы сейчас о другом…). 

Большинство людей начинают курить в подростковом возрасте, то есть пробуют-то все, а вот по-настоящему курить начинают только некоторые. Возможно, в этот момент срабатывает детская программа «курят только взрослые». И если юнцу кажется, что он уже взрослым стал или уж больно хочется повзрослеть, то как иначе показать свою «взрослость». Возможно, причиной привычки стало подсознательное желание разнообразить свою жизнь или выделиться среди сверстников – запретный плод сладок (хотя о первой выкуренной сигарете этого, конечно, не скажешь). А возможно, это наоборот было желание «быть как все», когда казалось, что все вокруг только и делают, что курят, или даже желание особо понравится какому-то курильщику. Вполне вероятно, что сейчас, если стаж курения достаточно большой этого уже и не вспомнишь – на то она и привычка, а поэтому лучше всего выполни следующее упражнение.

Упражнение: Причина привычки.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты перенесся во времени к моменту, когда Твоя привычка начала создаваться. Вспомни себя в то время – что Ты делал, чем занимался, с кем общался, какими были Твои эмоциональные потребности.

Представь себя самого, как образ из прошлого и задай этому своему прошлому Я вопрос: Когда и почему появилась моя привычка? Почему это было мне необходимо в то время? Почему я чувствовал от того, что я делаю, удовлетворение.

Когда ответы будут получены, расскажи своему Я из прошлого, что теперь Ты изменился и привычка, выработанная в те далекие годы, сейчас Тебя уже не удовлетворяет и не нужна Тебе. Попроси себя из прошлого не поддерживать больше эту привычку.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Если причина привычки найдена, это уже очень много. Сделай следующий шаг – осознай какую функцию в твоем мышлении эта привычка выполняет сейчас. Каждый курильщик скажет, что курение для него значимо, с точки зрения создания каких-то особых эмоциональных состояний. Кто-то, таким образом, расслабляется, кто-то наоборот концентрирует свои мысли, кому-то сигареты облегчает общение, а кому-то наоборот помогает побыть наедине с собой. У каждого курильщика свой собственный ритуал курения, и этот ритуал никогда не меняется – иначе привычка потеря бы всякий смысл. Вспомни наш разговор о сильвовской технике Трех Пальцев – жест, помогающий «заякорить» определенные эмоции. А ведь ритуал курения есть тем же якорением эмоций. Поэтому подумай, каким образом Ты можешь вызвать нужные Тебе эмоции, не прибегая к табаку – например тем же жестом трех пальцев (без сигареты, правда).

Если желаешь ограничить курение, или вообще перестать курить, войди на уровень альфа, способом отсчета от трех до одного и проанализируй свою проблему курения. Вспомни, когда выкуриваешь первую сигарету и запрограммируй выкурить её на час позже. Когда достигнешь этой цели, запрограммируй выкурить первую сигарету ещё на час позже. Программируя эти изменения на уровне один, продолжай внедрять их до момента, когда будешь курить только несколько сигарет в день. Тогда будет очень легко совсем перестать курить. Можешь запрограммировать также, выкуривать по одной сигарете каждый час, точно в одно и то же время. Когда достигнешь этой цели, запрограммируй курение только в парные часы. Когда достигнешь и этой цели, совсем перестать курить будет очень легко. 

Упражнение: Зеркало мышления для курильщиков.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что в первой, негативной раме Зеркала Мышления Ты создаешь свой образ курильщика. Подумай почему Ты желаешь от этой привычке избавиться и почувствуй всю боль и страдание из-за присутствия у тебя этой ненужной привычки.

 Когда страдания станут невыносимыми, перейди ко второму этапу. Сотри предыдущий образ, и на его месте в яркой красочной раме создай образ себя, как человека некурящего. Почувствуй всю радость, счастье и удовольствие обладания новым качеством. Почувствуй себя полным хозяином своих привычек и со всей решительностью скажи себе, что, начиная с сегодняшнего дня (назови дату программирования) Твое желание курить будет исчезать, пока полностью не исчезнет дня такого-то (через тридцать дней от даты программирования – назови эту дату) и никогда больше не возобновится.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Выполняй это упражнение, постоянно хотя бы на протяжении трех недель, хотя бы два раза в день. Дай своему подсознанию время расстаться со своей привычкой, иным словами перевести ее из разряда «полезно» в «разряд» вредно и безболезненно ее отторгнуть.

Ну а если Ты решил не бросать курить, то Тебе приятно будет узнать, что в процессе научных исследований было сделано неожиданное открытие — вероятность развития болезни Альцгеймера у курильщиков оказалась ниже, чем у некурящих. Проведенные в последние пять лет многочисленные экспериментальные исследования выявили, что никотин благотворно влияет на мозг. У лабораторных крыс инъекции никотина улучшали рабочую память при решении таких задач, как нахождение пищи в лабиринте. У крыс также наблюдалось укрепление долговременной памяти — на следующий день они лучше помнили то, чему обучились накануне. 

Эксперименты выявили несколько путей благотворного воздействия никотина на обучаемость и память. Никотин повышает уровень адреналина, что в свою очередь стимулирует поступление глюкозы в кровь. Адреналин повышает бдительность мозга, а глюкоза поставляет «горючее» нервным клеткам. Кроме того, никотин подавляет выработку инсулина поджелудочной железой, в результате чего уровень сахара в крови повышается еще больше. И, разумеется, никотин повышает концентрацию нейротрансмиттера допамина - природного гормона «удовольствия». 

Выбор всегда принадлежит Тебе – быть счастливым со своей привычкой, или же быть счастливым, избавившись от нее.

Единственно о чем важно помнить, это то, что в человеческом мышлении проложено и так слишком много границ отделяющих нас друг от друга. Так пусть же граница между «курящими» и «некурящими» будет, по крайней мере, «прозрачной». Научимся уважать не только достоинства, но и слабости других людей. 

Прощание с любимой.

Все когда - небудь кончается. Рано или поздно. Поздно или рано. Так случилось и со мной... 

Итак, с сегодняшнего дня я не буду ее больше видеть, не буду искать ее, ждать и лелеять. 

Мои родители невзлюбили ее сразу, как только увидели нас вместе. Ругались, стыдили, но я полюбил ее и ничего не мог с собой поделать. 

Я любил ее так, как можно любить только очень близкого друга, часами вдыхал ее запахи и не мог расстаться с ней более чем на несколько минут. 

Она была для меня утешением и отрадой, беззвучной, незаменимой и безгранично преданной. 

Она могла быть разной - плохой и хорошей, фирменно упакованной и дешевой. Как вокзальная проститутка. НО когда она была рядом, я чувствовал, что не пропаду, переживу все невзгоды и неудачи. 

Она согревала мне дыхание в мороз, светила во мгле дальних странствий, а летом помогала коротать ночные часы у костров на лесных полянах... 

С ней я проводил долгие вечера у телевизора, и, конечно же, в постели она была незаменимой партнершей, которой я никогда не изменял. Теперь ее не будет. Она ушла навсегда из моей жизни, оставив в моей комнате свой легкий неповторимый запах, ни с чем не сравнимый пряный аромат... Со временем он уйдет, исчезнет, но та, что оставила его здесь, навсегда останется в моей памяти... 

Мне трудно говорить... Меня душат слезы, но все-таки я сдержусь, я переживу, я пересилю... Прощай, сигарета! Прощай, любимая! С сегодняшнего дня я бросил курить!

АЛКОГОЛЬ

Алкоголь в малых дозах безвреден в любом количестве.

Михаил Жванецкий.

Мы живем в чудесном мире, и одной из прелестей его является то, что в нем нет ничего абсолютно плохого, так же, как и нет ничего абсолютно хорошего. Яды в небольших дозах входят в состав многих лекарств, а передозировка даже самого лучшего лекарства может привести к печальным последствиям. Алкоголь в умеренных дозах может продлить жизнь, в частности помогая справиться с сердечными болезнями в зрелом возрасте. 

Вино имеет наибольшую тенденцию к снижению количества сердечных приступов, за ним идет пиво, а крепкие напитки на последнем месте, если верить данным недавно проведенных исследований в Калифорнии. 

Самый лучший способ употреблять алкоголь — делать это во время еды. Если же Ты «опрокидываешь» пару рюмок в баре, на вечеринке без достаточного количества закуски, Ты убиваешь свою молодость и себя тоже. 

Ведущий кардиолог Томас Пирсонс из Исследовательского института в Куперстауне (штат Нью-Йорк): «Общие указания воздерживаться от алкоголя не лучше, чем рекомендации его принимать». 

Решение должно быть индивидуально основанным на отношении взрослого к алкоголю и опыту в этой области. «Разница между большими и маленькими дозами алкоголя может оказаться разницей между жизнью и смертью» - говорит доктор Чарльз Хеннекенс, профессор, Гарвардская медицинская школа. 

Умеренное употребление алкоголя может отсрочить наступление старости и уменьшает количество сердечных приступов. Обычно люди, которые выпивают не более двух рюмок в день, на 30 процентов реже заболевают болезнями сердца, чем трезвенники. Недавно проведенное в Великобритании исследование показало, что у людей, умеренно употребляющих алкоголь, на 40 процентов реже бывают сердечные приступы и инсульты по сравнению с теми, кто не пьет или пьет слишком много. Возможная причина: алкогольные напитки препятствуют образованию тромбов в крови, увеличивают содержание в организме холестерина «хорошего» типа и помогают предотвратить вредное окисление холестерина который, в конце концов, разрушает и закупоривает артерии. 

Если бы все американцы совершенно перестали пить, то количество смертей от сердечных заболеваний увеличилось бы на 81 тысячу в год, предсказывает гарвардский кардиолог доктор Пол Ридкер. Он обнаружил, что у тех людей, которые пьют умеренное количество алкоголя каждый день, в организме выше уровень естественного ингибитора образования тромбов, плазминогенного активатора тканевого типа. У трезвенников этого вещества оказалось меньше всего. 

Алкоголь предотвращает инсульты. Предположительно в связи со своими антитромбовыми свойствами рюмка-две в день предотвращает инсульты — на 60 – 70 процентов, если сравнивать с трезвенниками. Эти данные были недавно получены в Великобритании. 

Каким странным бы это ни казалось, умеренное употребление алкоголя может сохранять наши умственные способности. Медицинский генетик Джо Кристин из университета Индианы в течение двадцати лет следил за развитием почти четырех тысяч близнецов мужского пола, чтобы определить, наносит ли умеренное употребление алкоголя вред мозгу. Он давал братьям психологические тесты в возрасте шестидесяти шести и семидесяти шести лет и обнаружил, что небольшое количество алкоголя вреда не приносит. Фактически, он обнаружил, что те братья, которые пили по одной - две рюмке в лень, показали лучшие результаты, чем те, которые либо пили меньше, этой нормы, либо превышали ее. Умеренное употребление алкоголя, как оказалось, улучшило память, способность решать задачи и размышлять. 

Неумеренное употребление алкоголя — вторая ведущая причина преждевременной смерти - наступившей раньше, чем человек достиг средней продолжительности жизни - в США. Первая - это неумеренное курение. Те, кто пил более пяти - шести рюмок в день, чаще умирали от неожиданного сердечного приступа, хотя никогда не имели признаков коронарного заболевания. Кроме того, алкоголь также увеличивает смертность от повышенного кровяного давления, инсультов, рака желудка, горла и, возможно, молочной железы и толстой кишки, цирроза печени, несчастных случаев и самоубийств. 

Тест: Моя зависимость от алкоголя (Институт психиатрии им. Макса Планка, Германия).

За каждый утвердительный ответ – 1 балл, за ответы на вопросы 3, 7, 8 и 13 – по 3 балла. Ответь на каждый вопрос «да» или «нет».

1. В последнее время Твои руки стали дрожать чаще, чем раньше?

2. Наблюдаются ли у Тебя, особенно по утрам, позывы к рвоте?

3. Ощущаешь ли дрожь в руках и позывы к рвоте после того, как «примешь»?

4. Страдаешь ли Ты повышенной нервозностью?

5. Когда Ты пьешь больше обычного, не уменьшается ли у Тебя потребность в пище?

6. Мучает ли Тебя бессонница, если Ты не примешь алкоголь?

7. Чувствуешь ли Ты себя без алкоголя напряженным и беспокойным?

8. Возникает ли у Тебя после первой рюмки потребность в непременном «продолжении»?

9. Отмечаются ли у Тебя провалы в памяти «после вчерашнего»?

10. В последнее время Ты стал выносить меньшие «дозы», чем прежде?

11. Пытался ли Ты изменить систему употребления алкоголя и не пить, например, перед ужином, но ничего не получилось?

12. Способствует ли Твоя профессия употреблению алкоголя?

13. Делают ли Тебе замечания на работе из-за «неправильного», на взгляд начальства, обхождения со спиртным?

14. Становишься ли Ты бестолковее, когда выпьешь (по мнению окружающих)?

15. «Употребляешь» ли регулярно в одиночку?

16. Много ли пьют в кругу твоих друзей и знакомых?

17. Чувствуешь ли себя увереннее после «дозы»?

18. Имеется ли у Тебя дома или на рабочем месте потайной запас спиртных напитков?

19. Пьешь ли Ты, для того чтобы снять стресс и забыться от хлопот и тревог?

20. Попадал ли Ты или Твоя семья хотя бы раз в сложное финансовое положение из-за пристрастия к алкоголю?

21. Были ли у тебя неприятности в связи с употреблением алкоголя за рулем?

Ключ к тесту:

Если набрано более 6 очков, это однозначно означает зависимость от алкоголя.

Тест создавался немецкими психологами, а всем известно – что для немца смерть, то для русского…

Но шутки шутками, а проблема действительно исподволь может принять очень серьезный характер. 

Преодоление проблемы начинается с признания ее существования.

В 1935 году в американском городе Акрон (штат Огайо) встретились два человека, больных алкоголизмом. Одного из них звали Билл, и он занимался бизнесом, а второго звали Боб – он был врачом. Результатом этой встречи стало основание общества, которое сделало очень много для того, чтобы помогать людям избавляться от пристрастия к спиртному. Билл и Боб выяснили, что алкоголику гораздо легче оставаться трезвым, помогая кому-то другому бросить пить. Да и кто, кроме алкоголиков, лучше знает проблемы и потребности этой категории людей. Иначе говоря: спасение утопающих – дело рук самих утопающих, и утопающие в алкоголе создали свою организацию, которую назвали Alcoholiks Anonymous (Анонимные Алкоголики) или, сокращенно Аль-Анон.

Антиалкогольная терапия в Аль-Аноне осуществляется посредством так называемых 12 шагов. Каждый, вступающий в эту организацию для своего исцеления должен пройти через все эти этапы, принять и осознать их. Только так, считают Анонимные Алкоголики, лечение может принести свои плоды.

12 шагов Аль-Анона.

1. «Мы признали свое бессилие перед алкоголем, признали, что мы потеряли контроль над собой».

2. «Мы пришли к заключению, что только сила более могущественная, чем мы, может вернуть нам здравомыслие».

3. «Мы приняли решение перепоручить нашу волю и нашу жизнь Богу, как мы его понимаем».

4. «Мы глубоко и бесстрашно оценили себя и свою жизнь с нравственной точки зрения».

5. «Мы признали перед Богом, собой и каким - либо другим человеком истинную природу наших заблуждений».

6. «Мы полностью подготовили себя к тому, чтобы Бог избавил нас от наших недостатков».

7. «Мы смиренно просили его исправить наши изъяны».

8. «Мы составили список тех людей, кому мы причинили зло, и преисполнились желанием загладить свою вину перед ними».

9. «Мы лично возмещали причиненный этим людям ущерб где только возможно, кроме тех случаев, когда это могло повредить им или кому-нибудь другому».

10. «Мы продолжали самоанализ, и когда допускали ошибки, сразу признавали это».

11. «Мы стремились путем молитвы и размышления углубить соприкосновение с Богом, как мы его понимаем, молясь лишь о знании Его воли, которую нам надлежит исполнить, и о даровании силы для этого».

12. «Достигнув духовного пробуждения, к которому привели эти шаги, мы старались донести смысл наших идей до других людей и применять эти принципы во всех наших делах».

Молитва Аль-Анона: «Боже, дай мне разум и душевный покой, чтобы принять то, что я не в силах изменить; дай мне мужество изменить то, что я могу, и дай мне мудрость отличить одно от другого».

Никогда не «пробуй», не «старайся» и не «пытайся». Отрицательный опыт может только закрепить привычку, от которой Ты хочешь освободиться. Хорошо взвесь и обдумай свое решение, но, приняв его, будь последовательным и уверенным в его успешном осуществлении.

Упражнение: Автопортрет.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что составляешь свою биографию. Начни со своих первых детских воспоминаний. В воображении воссоздай место где Ты родился и где прошло твое детство. Вспомни места, где Ты бывал в юности. Вспомни все возможные подробности своего детства – например, как тебя одевали, кто были твои друзья, и в какие игры Ты с ними играл?

В этой работе со своими воспоминаниями избегая любой манипуляции образами, просто наблюдай возникающие сцены, словно смотришь фильм. Все картины, увиденные Тобой, являются только информацией для размышления. 

В состоянии расслабления задай себе вопросы. Как создавались твои привычки? Кто или что оказали наибольшее влияние на их формирование? Какие из твоих привычек на нынешнем этапе твоей жизни полезны Тебе, а от каких стоит избавиться. 

Затем, не выходя из состояния расслабления, создай какое автобиографическое произведение. Это может быть фильм о самом себе, сочинение, пьеса, картина и т.д., рисующие твое прошлое, настоящее и будущее. Создавая образ своего будущего «я», сделай его как можно более позитивным для себя и для окружающих.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

 Упражнение Изгнание креативного монстра.

Это упражнение часто использовала американская актриса Джулия Камерон для активизации творческой активности и повышения мотивации. Это можешь сделать и Ты.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что перед собой Ты видишь куклу с движущимися суставами – артисты используют такие куклы для изучения движений человеческого тела. В твоем распоряжении также коробка, в которой находятся различные предметы и краски, с помощью которых Ты можешь произвольным образом одеть или загримировать свою куклу. Ты можешь также вешать на шею своей кукле различные плакаты с надписями.

Преврати куклу в существо, которое, по твоему мнению, мешает Тебе в самореализации. Если считаешь, что твою творческую силу губит алкогольная, никотиновая или какая-то другая зависимость, дай в руке кукле символ объекта своей зависимости.

Когда создашь свою куклу, на плакатиках, которые вешаешь ей на шею, выпиши свои ограничения, касающиеся возможности преодоления своей проблемы, например: «У меня нет силы воли», «Я слишком стар для этого», «Я не умею, не могу, не знаю как», «И зачем мне все это?».

Заканчивая упражнение, скажи себе со всей решительностью, что у тебя есть силы разделаться с этим креативным монстром, препятствующим твоим творческим начинаниям, и что Ты это делаешь здесь и сейчас. В воображении разожги костер и сожги, ставшую ненужной куклу. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Объятия сквозь годы.

Это упражнение поможет Тебе разрушить возможные тенденции к понижению самооценки и автодеструкции.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вспомни наиболее счастливые моменты своей жизни. Вспомни ситуации, когда Ты чувствовал уверенность в своих силах, оптимизм, и, прежде всего, когда Ты чувствовал себя счастливым и любимым. Восстанови эти воспоминания со всеми подробностями. Вспомни людей, которые были вместе с Тобой в эти минуты и представь себе чувства, которые они тогда к Тебе питали. Скажи себе со всей решительностью, что тебя любят и уважают близкие Тебе люди не из-за того, как Ты выглядишь и что Ты сделал или не сделал для них, а просто из-за того, что Ты есть.

Скажи себе также, что оптимизм и целостность являются неотъемлемыми частями Твоего характера. Скажи себе, что и сейчас Ты являешься тем же человеком, которым был тогда, в счастливейшие минуты своей жизни и, так же как тогда, достоин счастья, любви и уважения. Время не отобрало у тебя тех качеств, которые сделали тебя счастливым человеком.

Мысленно призови к себе всех людей, которые тебя любили. Обними их и дай им возможность обнять тебя. Попроси их оставаться с Тобой, пока Ты не избавишься от сомнений и разочарований отравляющих твою жизнь. Попроси их придать Тебе силы для преодоления ненужных Тебе привычек и зависимостей.

Поблагодари их и, когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Шаг за шагом.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь объект своей зависимости. Создай его воображаемый символ. Оттолкни его от себя. Он Тебе не нужен. Ты ненавидишь его за власть, которую он над Тобой имеет. Со всей решительностью скажи себе, что здесь и сейчас Ты избавляешься от его разрушающего влияния. 

 Можешь представить в символической форме узы, связывающие тебя с объектом твоей зависимости. Вообрази разрыв и разрушение этих связей. Представь, что находишься в тюремной камере, которая символизирует твою зависимость. Но дверь открыта и Ты можешь выйти наружу. Сделай это сейчас.

Представь, как Ты подходишь к двери. Перед тем, как выйти, оглянись вокруг и осознай, что во всем этом Ты уже не нуждаешься так, как прежде.

Выйди наружу и погуляй по окрестностям. Почувствуй, как хорошо быть независимым, и что у Тебе есть возможность испытывать это ощущение всегда.

Когда Ты вернешься с прогулки, объект твоей зависимости будет находиться там же, где Ты его оставил, но наверняка перестанет быть для тебя все так же притягательным.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Во время очередных медитаций, работай с этой техникой, удаляйся все дальше и дальше от объекта своей зависимости, делая прогулки все более продолжительными, пока не почувствуешь, что Тебе уже не хочется возвращаться к объекту зависимости. Выброси его в мусорный ящик и сотри из памяти все воспоминания о нем. 

Упражнение: Рассказ ребенка.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе, что Ты сидишь в удобном кресле, а возле твоих ног играет трехлетний ребенок. Ты наблюдаешь за детской игрой и, спустя некоторое время, замечаешь, что ребенок поднимает голову и пытается Тебе что-то сказать. У тебя возникает впечатление, что ребенок пытается Тебе сообщить что-то важное, но ему не хватает слов. Чтобы понять его Тебе необходимо терпение и время. Возможно, ребенок рассказывает Тебе длинную и запутанную историю, с трудом подбирая слова, но прервать его Ты не можешь, так как потеряешь при этом весь смысл повествования. Выслушай ребенка внимательно.

Сам рассказ не столь важен как, важно то, что ребенок пытается передать Тебе своими эмоциями: что он чувствует по отношению к Тебе и твоей семье; о своих страх, а может и мечтах. Посмотри ему в глаза и почувствуй те усилия, которые он вкладывает в свой рассказ. Почувствуй энтузиазм его отношения к жизни.

Глубоко вдохни и дослушай историю до конца. Выражение радости и удовлетворения на лице ребенка вознаградит тебя за это. Ребенок бросается Тебе на шею и обнимет тебя с чувством благодарности за то, что Ты был ему нужен

В каждой обыденной ситуации – на работе, в общении с друзьями, в семье – относись к окружающим так же, как Ты отнесся к ребенку. Выслушай всех с терпеньем и внимательно. Все люди, даже те люди, кто, как Тебе кажется, относятся к Тебе недоброжелательно, были когда-то детьми и с энтузиазмом относились к жизни, но, возможно, не были вовремя выслушаны. Каждый человек чему-то тебя учит, так же как Ты учишь других людей. Найди время для своего обучения. Будь толерантным к чужим слабостям и привычкам.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Образцовая деревня.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази себе, что тебя попросили построить образцовую деревню для детей-сирот, о которых Ты должен позаботится и которые безгранично Тебе доверяют. Не имеет значения, имел ли Ты раньше какой-либо опыт, связанный со строительством. В измерении воображения Ты располагаешь всеми возможностями и имеешь доступ ко всем нужным Тебе материалам.

Свою работу Ты можешь разделить на несколько этапов и продолжить ее в нескольких упражнениях. Не спеши с ее окончанием: во внутренних уровнях Твоего мышления не существует течения времени, а, кроме того, твоя работа является произведением любви.

На первом этапе создай местность - холмы, реки, дороги, деревья, озера. Можешь представить, что лепишь все это из глины или другого пластического материала, а затем даешь вырасти до натуральных размеров.

На втором этапе построй жилье; на третьем – хозяйственные постройки, на четвертом - административные здания: почту, школу, поликлинику и т.п. Во время пятого этапа создай маленьких жителей своей деревни, со всеми их индивидуальными чертами и особенностями.

Подумай, какие черты характера Ты хотел бы видеть у этих детей, и надели их способностями, которые по твоему мнению, им нужны.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Время от времени возвращайся в свою деревню и улучшай ее.

НОВАЯ ЭВОЛЮЦИЯ

Провидение дало роду человеческому для вырытая из недр мира видимого и невидимого драгоценных металов, металоидов и бриллиантов, но все-таки простите меня, батюшка, насекомого еле видимого, если я осмелюсь опровергнуть по-стариковски некоторые Ваши идеи касательно естества природы. О. Герасим сообщил мне, что будто Вы сочинили сочинение, в котором изволили изложить не весьма существенные идеи на щот людей и их первородного состояния и допотопного бытия. Вы изволили сочинить что человек произошел от обезьянских племен мартышек орангуташек и т. п. Простите меня старичка, но я с Вами касательно этого важного пункта не согласен и могу Вам запятую поставить. Ибо, если бы человек, властитель мира, умнейшее из дыхательных существ, происходил от глупой и невежественной обезьяны то у него был бы хвост и дикий голос.

Если бы мы происходили от обезьян, то нас теперь водили бы по городам Цыганы на показ и мы платили бы деньги за показ друг друга, танцуя по приказу Цыгана или сидя за решеткой в зверинце. Разве мы покрыты кругом шерстью? Разве мы не носим одеяний, коих лишены обезьяны? Разве мы любили бы и не презирали бы женщину, если бы от нее хоть немножко пахло бы обезьяной, которую мы каждый вторник видим у Предводителя Дворянства? Если бы наши прародители происходили от обезьян, то их не похоронили бы на христианском кладбище; мой прапрадед например Амвросий, живший во время оно в царстве Польском, был погребен не как обезьяна, а рядом с абатом католическим Иоакимом Шостаком, записки коего об умеренном климате и неумеренном употреблении горячих напитков хранятся еще доселе у брата моего Ивана (Маиора).

А. П. Чехов «Письмо к ученому соседу».

Тем не менее, с макакой-резус общими у нас, людей, являются 66 процентов генов, с гиббоном – 76 процентов, с шимпанзе – 91 процент. По отдельным участкам ДНК человек отличается от шимпанзе всего на 1,6 процента, а от гориллы на 1,8 процента. По аминокислотным последовательностям белков различий еще меньше – у человека и шимпанзе они одинаковы на 99,6 процента.

У нас с ними одинаковые группы крови, общие болезни, паразиты. Человекообразные обезьяны обладают достаточно развитыми способностями – шимпанзе, например, может выучить больше сотни знаков азбуки глухонемых и осознанно использовать их в общении с людьми. Современные российские биологи Мамонова и Молотова описали наблюдаемое им у горилл и шимпанзе «поведение обмана». А такой тип поведения, является уже признаком высокого уровня интеллекта, воображения и социального поведения – необходимо представить, как будет вести себя обманываемый объект, продумать действия на несколько шагов вперед за себя и за противника. Ну, чем не человеческое поведение?

Так что же отличает нас от братьев наших меньших?

Происхождение человека, как вида до сих пор не объяснено нашей наукой и возможно в этой загадке кроется ключ к пониманию нашей дальнейшей эволюции, а значит и нашего будущего. Ясно только, что между человеком и шимпанзе расстояние гораздо меньше, чем между шимпанзе и другими человекообразными обезьянами. Значит, с точки зрения основных разделов биологии, при переходе от обезьяны к человеку ничего особенного не произошло.

ПОЧЕМУ МЫ ЛЮДИ?

Пресловутое недостающее звено между обезьяной 

и цивилизованным человеком – это как раз мы.

Конрад Лоренц

В наших школьных учебниках написано, что человек появился на Земле во время очередного оледенения, примерно миллион лет назад. Причиной этого явления считается давление жесткого природного отбора на выживание в суровых природных условиях. Эволюцию человека, согласно школьным схемам, представляют примерно так: питекантроп – синантроп – неандерталец - кроманьонец (это уже почти мы с вами).

Но последние открытия в области археологии совершенно расстроили эту изящную схему. Оказывается существа очень похожие на людей жили почему-то (почему?) за много лет до появления официально признанных хрестоматийных предков человека и появились они до ледникового периода. Мало того, оказывается так называемые неандертальцы и питекантропы не были нашими прямыми предками, а скорее другими видами людей и существовали они параллельно с нашими непосредственными предками. Современные генетические исследования запутали ситуацию еще больше – в наших жилах течет кровь не только кроманьонских наших предков, но все-таки и неандертальцев и питекантропов тоже. Получается, что современный человек является продуктов смешения нескольких видов своих предшественников. 

Венгерский ученый А. Тома разработал в 1962 году теорию, по которой центром образования человеческих рас была Африка. Сначала возникла (на стадии еще до человека разумного) и расселилась по Земле самая древняя «волна», уцелевшая в виде древнейшей из человеческих рас небольшими островками на востоке Азии (айны) и в Австралии (австралийцы-аборигены). Вслед за этой первой волной, тесня и отчасти смешиваясь с первой, прошла из Африки (через сотню-другую тысяч лет) вторая волна, развившаяся позднее в расу монголоидов. Одна из ветвей монголоидов позже в несколько этапов проникала через Берингов пролив, пересыхавший 30 — 10 тысяч лет назад, в Америку, где развилась в расу «краснокожих».

Последняя волна, потеснившая (и отчасти опять-таки смешавшаяся с предыдущей) «монголоидную» на восток и север, превратилась потом в европеоидную расу. Наконец, те родоначальники, которые из Африки никуда не вышли, развились в ней, и на стадии человека разумного дали начало негроидной расе.

Эта теория объясняет многое, но все. Что же послужило толчком к появлению Человека разумного (или скорее нескольких разновидностей разумных людей)?

Согласно ортодоксальной «учебниковой» версии когда-то давно в теплой знойной Африке наступило изменение климатических условий, что привело к сокращению лесных массивов и, соответственно, сокращению кормовой базы ее обитателей. Иными словами возникла угроза голода и некая разновидность обезьян вынуждена была спуститься с дерева и уйти в саванну, чтобы найти для себя пропитание. Там в поросшей травой африканской степи появились первые человеческие признаки – обезьяна поднялась с четверенек, чтобы видеть поверх высокой травы, покрывающая ее густая шерсть исчезла, чтобы улучшить терморегуляцию, вследствие прямохождения увеличился объем головного мозга. Цефализация, то есть постоянное увеличение головного мозга и прямохождение высвободили руки для трудовой деятельности, которая, в свою очередь потребовала более высокой социальной структуризации и появления второй сигнальной системы – языка. Далее процесс стал необратимым и первобытная обезьяна все больше и больше становилась человеком, пока, наконец, им не стала окончательно.

На первый взгляд все просто, да не тут-то было! Эта теория, не смотря на всю ее стройность, имеет один важный недостаток – не согласуется со здравым смыслом.

Согласно официальной теории все началось с прямохождения – первобытная обезьяна выпрямилась, чтобы лучше видеть и быстрее замечать опасность. Это, конечно, очень важно – первым заметить приближающегося врага, но гораздо важнее как можно быстрее от него убежать. Тем более что в африканской саванне в гипотетические времена становления человека полностью властвовали (так же как, впрочем, и теперь) быстроногие хищники. А с точки зрения простого (не очеловеченного) животного прямохождение есть совершеннейшая глупость – большая часть энергии растрачивается только на то, чтобы поддерживать тело в вертикальном состоянии. Так что о скорости передвижения и говорить нечего – любой современный олимпийский чемпион в беге не перегонит самого обычного, но голодного льва. Так что первобытная прямоходящая степная обезьяна была бы сразу же съедена и прослеживать весь ее эволюционные процесс, таким образом, каким это делает официальная наука просто нет смысла – если не было первого звена, то и всем остальным просто неоткуда было взяться. 

Биологи также обратили внимание на те аспекты человеческого организма, которые никак не могли появиться в результате эволюционного отбора в его традиционном понимании.

Рост объема мозга и появление новых функций мышления дает огромные преимущества человеку над другими животными существами, но только на конечном его этапе. На начальном этапе, когда перед нашими предками стоял один, но самый важный вопрос – быть съеденным или нет, повышенная сообразительность не давала практически ничего. Даже современный «венец творения» не имея никаких орудий и приспособлений, не проживет и дня среди хищников. А ведь процесс «поумнения» не был одномоментным…

Лишенная шерсти кожа никоим образом не улучшает, а наоборот ухудшает терморегуляцию – не защищая организм ни от холода, ни от перегревания.

Уникален и наш способ дыхания, давший, по сути, нам возможность разговаривать – но благодаря этому мы лишены возможности дышать и глотать одновременно, что опять же не способствует выживанию.

Как эта аномальная биологическая конструкция эволюционировала путем естественного отбора (или, если уж на то пошло, каким-либо другим образом) между лесом и саванной — является полной загадкой для биологов. И хотя все специалисты едины во мнении относительно ее исключительного характера, никто не предложил какого-то более или менее жизнеспособного объяснения ее происхождения. Но ведь у нас есть такая особенность, она каким-то образом развилась. Значит, на каком-то этапе нашей эволюционной истории мы должны были испытывать в ней нужду. Она должна была давать нам преимущество в рамках нашей среды обитания.

Что же это могла быть за среда?

Ключ к возможной разгадке дает пример носача. Эта обезьяна обитает в прибрежных мангровых болотах острова Борнео. Обыкновенно она живет на деревьях, но когда все же спускается вниз, то чаще обычного спускается в воду, а не на сушу. Как и следовало ожидать, эти обезьяны научились хорошо плавать и способны проплывать большие расстояния.

На мелководье они неизменно поднимаются с четырех конечностей и ходят лишь на двух ногах. Известно также, что из воды на сушу они выходят, сохраняя прямое положение тела. Способность этих современных обезьян ходить — хотя бы на короткие расстояния — с прямым телом на двух ногах дает им непосредственное преимущество в их частично водной среде обитания.

Этот пример указывает на возможное решение проблемы загадочных особенностей анатомии человеческого тела.

Ни у каких наземных млекопитающих нет такого строения гортани, как у человека, однако есть другие млекопитающие, у которых они имеются. Это тюлени, киты, дюгони и морские львы – животные, для которых родной стихией является вода.

И вот как раз в воде (или скорее на мелководном переходе между водой и сушей) дает преимущество и прямохождение, и лишенная волос кожа, и особое строение дыхательного горла и многие другие, необъяснимые особенности строения нашего тела. Наше земноводное происхождение также объясняет многие особенности нашего поведения – мелководные озера, например (а во многих африканских озерах нет крокодилов) – это прекрасное убежище от плотоядных хищников, это хорошая и достаточно комфортная кормовая база. Многие врачи рекомендуют женщинами рожать в воде – это позволяет уменьшить родовые боли. А ведь как раз несоответствие относительно большого черепа младенца, вмещающего огромный, по сравнению с животными мозг, и узости родового канала вызывают боль во время родов. Вполне вероятно, что именно эта особенность способствовала и выживанию человека как вида и постоянному развитию его мозга. И может быть объясняется также заложенная в каждом из нас постоянная неосознанная тяга к воде – хотя бы иногда, но побывать у моря, у реки, у озера.

Водная среда, относительно комфортная и защищенная, была почти идеальной и для развития мышления (мы ведь не перестаем удивляться уникальным способностям китов и дельфинов) и в полной мере способствовала развитию уникального качества нашего мышления, вполне вероятно того качество, которое и сделало нас людьми, а именно любознательности.

ЖЕЛАНИЕ ВСЕ ЗНАТЬ

Это совершенно не важно. 

Вот почему это так интересно.

Агата Кристи

А ведь именно это отличает нас от других живых существ – человек постоянно стремится к новому знанию. Человек, лишенный доступа к постоянному приплыву информации страдает и постепенно деградирует. И совершенно не важно на каком уровне осуществляется этот доступ – научных исследований, телевизионных новостей или соседских сплетен – он всегда должен быть. Если поток информации сокращается или по каким-то причинам останавливается – мы сами начинаем его искать. Это желание все знать иногда становится настолько острым, что заставляет некоторых людей даже рисковать своей жизнью – чего не сделаешь ради науки?

У всех млекопитающих сильно развита исследовательская жилка. Некоторым из них любопытство свойственно в большей степени, чем остальным животным. Это зависит, в основном, от того, насколько они специализировались в эволюционном процессе. До тех пор, пока у коровы есть трава, а у верблюда – колючки, беспокоится им особенно не о чем, а от добра добра не ищут. Зато животные, у которых приспособленческие механизмы мене или вовсе не специализированы находятся в постоянном поиске. Они должны исследовать окружающую среду, постоянно пополняя и проверяя свои знания – иначе им просто не выжить. Из всех животных наиболее любопытными являются приматы, а из всех приматов, соответственно, человек.

Все молодые животные любопытны, но по мере взросления их любопытство ослабевает. У нас же детское любопытство с годами лишь усиливается. Мы никогда не устаем исследовать. Полученные знания нас никогда не удовлетворяют. Каждый ответ на очередной вопрос порождает новые вопросы. Очевидно, что это стало для нас самым надежным способом выжить.

Это процесс человеческого познания начался очень давно – в эволюции приматов произошло нечто необычное: земноводная обезьяна, охотник и собиратель, почему-то (а вот почему мы как раз и не знаем) стала медленнее взрослеть, сохраняя и во взрослом состоянии очень многие черты детского поведения и детского мышления. В первую очередь это постоянное стремление к познанию.

Этот процесс (называемый обычно неотения) обозначает способность организмов сохранять особенности разных стадий своего развития и во взрослом состоянии. Можно назвать этот процесс инфантилизацией, возвращением в детство. Но это не совсем верно – далеко не все черты нашего мышления и поведения задерживаются на возрасте взросления. Процесс инфантилизации у наших предков был очень дифференцированным процессом - сохранялись только те особенности животного, существовавшие в зародышевом состоянии, которые помогали ему выживать. Именно это стало тем эволюционным прорывом, который превратил обезьяну в нечто, напоминающее человека, и привело к появлению человеческой информационно-коммуникативной системы.

Правила, по которым действуют эти системы просты: 

· Исследовать незнакомое, пока оно не станет знакомым.

· Накладывать ритмические повторы на знакомое.

· Всевозможными способами варьировать эти повторы.

· Выбирать наиболее удовлетворительные из этих вариантов и развивать их в ущерб другим.

· Сочетать и комбинировать эти варианты.

· Делать все это самоцелью.

Исследовательскую деятельность по-своему ведут все живые организмы – это необходимо для выживания. Без этого невозможно обеспечить себе питание, безопасность или продолжение рода. Но человек отличается от других живых существ еще и тем, что исследовательская деятельность для нам не ограничена сугубо потребительскими запросами. Даже совсем наоборот – чаще всего мы интересуемся чем-то, не умея даже для себя объяснить причин этого любопытства. Это исследование для исследования. Это поиск нового.

В этом поиске – само слово «поиск» происходит от глагола «искать» - ищущий использует свое воображение, как и художник. Для него не так важна польза от самого эксперимента, как его красота и уникальность. Исследования его интересуют как процесс, так же, как художника творчество. И процесс исследования, и процесс творчества требуют усиленной работы мысли – французский психолог Жан Пиаже был абсолютно прав, когда сказал «Интеллект – это, что мы делаем, когда не знаем, что делать». Поиск новизны, заложен так же, как и творчество в наших генах самой матушкой-природой, или, если хочешь Богом. 

Творческие и исследовательские способности являются звеньями одной цепи. Для того, чтобы создать что-то новое необходимо иметь какой-то базис: даже величайший художник не создаст картины из ничего – для этого ему необходимы холст, краски, а также то, что часто невозможно описать словами, но что является необходимым атрибутом любого творческого процесса – идеи.

Примерно до середины 19-го столетия вопрос о том, откуда появляются идеи не поднимался – это было и так понятно. Математик Гаусс, например, так писал по поводу одной своей теоремы из области теории чисел: «Наконец два дня назад я добился успеха, но не благодаря моим величайшим усилиям, а благодаря Богу. Как при вспышке молнии, проблема оказалась внезапно решенной».

Однако с развитием науки, стали возникать и сомнения в божественной природе великих озарений. Источник универсального знания стали искать в самом человеке и в окружающей его действительности.

В нашей стране немногим людям известно имя гениальнейшего французского математика Анри Пуанкаре, сформулировавшего принцип относительности раньше появления теории Эйнштейна. В свое время Пуанкаре чем-то не угодил Ленину и тот раскритиковал его в одной из своих работ, а поэтому в советский период имя этого выдающегося ученого не принято было упоминать без излишней необходимости. 

Пуанкаре занимался не только исследованиями в области физики и математики. Он, может быть впервые в науке, задался вопросом, откуда и как приходят идеи. С одной стороны «…эти внезапные озарения никогда не приходят иначе, как после нескольких дней адских усилий, прошедших совершенно неплодотворно, из которых ничего хорошего, по-видимому, не выйдет, а выбранный способ действия совсем сбивает с пути», но с другой стороны: «Эти усилия впоследствии не были столь уж бесплодны, как мысли коими они сопровождались: он привели в движение подсознательный механизм, и без них ничего бы не двигалось и ничего бы не получилось».

Осмысливая свой опыт, Пуанкаре делает предположение, что если задача и не решена, подсознание продолжает свою работу и, в какой-то определенный момент, выдает искомое решение. И хотя кажется, что идеи «приходят внезапно», на самом деле они являются плодом постоянной и целенаправленной работы подсознания.

Следующим шагом в исследовании генезиса творческих идей были работы Наполеона Хилла. До сих пор они являются настольными книгами многих творческих людей и, кстати, оказали немалое влияние на Хосе Сильву. Во многих техниках Сильвы слышатся отзвуки его знакомства с творчеством Наполеона Хилла.

Хилл имел огромный опыт наблюдения за рождением гениальных идей, помимо того, что он был советником двух американских президентов, Наполеон Хилл имел возможность общаться с такими гениальными изобретателями, как Эдисон, Форд, братья Райт, Паркер, Жилет, Белл и Кертис. Будучи незаурядным мыслителем, он, на уровне доступных тогда знаний, систематизировал свои наблюдения и создал свою теорию творчества, которую изложил в книге «Думай и богатей».

По мнению Хилла, процесс творчества начинается с анализа и организации, известных или доступных человеку идей. Это начальный этап творчества – талантливый инженер, используя эту методику, может создать новый усовершенствованный автомобиль и большинство людей именно таким образом в жизни и поступают. Имеется ввиду решение любой проблемы, и совсем необязательно в области науки или техники, - жизнь ежедневно «нагружает» нас множеством задач, требующих решения. В первую очередь мы стараемся сравнить проблему с тем, что похожего на нее у нас в жизни уже происходило, и что мы успешно (или не очень) когда-то решили. Если таковых прецедентов не имеется, мы начинаем изучать опыт других людей, в том числе и в письменных источниках. Если же и здесь ответ не находится, то большинство людей или же разводят руками и делают вид, что проблемы не существует, или же начинают решать ее так называемым «методом тыка» - авось да что-нибудь получится. Некоторые, но далеко не все, находят новые сочетания известных идей и, таким образом, решают свои проблемы. Это можно назвать успешным применением уже известных знаний. Но только некоторым из некоторых удается создать что-то совершенно новое – талантливый инженер может усовершенствовать автомобиль, но только гениальный инженер создаст принципиально новое средство передвижения.

Совершенно неслучайно множество гениальных идей появились в мышлении людей, на первый взгляд не имевшими к этому никаких предпосылок – начиная от Фарадея, Эдисона и Форда, которые не учились в средней школе и заканчивая Биллом Гейтсом, у которого тоже не все в порядке с высшим образованием. Метод Сильвы, который Ты сейчас изучаешь, тоже не является исключением из этого правила – Хосе не пришлось посидеть за школьной партой.

Объяснение этому феномену есть – энциклопедические знания дают возможность оперировать настолько большим «банком идей», что заслоняют возможность увидеть что-то новое, чего в этом банке еще нет. Иными словами знания, в смысле накопления информации, создают препятствия и ограничения для появления новой информации. Если человек твердо знает и уверен, что «этого не может быть, потому что не может быть никогда», то искать истины за забором своих знаний он не будет. Может быть, именно поэтому у Хосе так здорово получилось – он просто не знал, что этого не может быть.

Процесс творчества по Наполеону Хиллу является только частично осознанным процессом: функция сознания – это анализ и подготовка данных, сама же основная работа творчества – это работа подсознания. Через подсознание создается мостик–контакт с чем-то, что Наполеон Хилл называл Высшим Разумом. И в это момент мы снова возвращаемся на круги своя – ведь Гаусс был уверен, что ему помогает Бог. 

Несмотря на то, что большинство из нас воспитаны в системе жесткого воинствующего материализма и атеизма, потребность в вере не исчезла из нашего мышления – это одна из основополагающих человеческих эмоциональных потребностей. Идея существования какой-то высшей силы присутствует во всех мировых культурах, это не может быть случайностью. Современное понимание мироздания, как единой целостной системы подтверждает эту идею. Воистину, малые знания от Бога отдаляют, а большие приближают.

Наше подсознание, очень даже вероятно, имеет непосредственное отношение к тому универсальному знанию, которое находится в энергоинформационном поле (я использую этот термин, дабы не обижать моих возможных читателей-атеистов) и таким возможностями обладает каждый человек.

Согласно утверждению Хосе Сильвы (а оно звучит в каждом из его, ставшими «классическими» упражнений) каждый человек потенциальный гений. Несмотря на всю уникальность и неповторимость сочетания различных «программ» в наших головах, мозги у всех нас устроены одинаково. Важно только иметь желание (и навыки тоже!) реализовать свой потенциал.

Но если наш потенциал мышления так огромен, то что же мешает его реализовать? Причин тому несколько. Это:

· Незнание принципов работы своего мышления.

· Отсутствие концентрации желания.

· Неумение выйти за рамки общепринятого традиционного шаблона.

· Привычка полагаться только на свои физические органы чувств.

Обрати внимание на последнее. Возможности наших физических органов чувств – в первую очередь зрения, слуха, обоняния – велики, но не безграничны. Мы не можем видеть мир в ультрафиолетовом участке спектра, как, например некоторые насекомые, или в инфракрасном – как змеи. Мы не слышим ультразвука, как дельфины или летучие мыши, мы не обладаем возможностью различать тончайшие оттенки запахов – как собаки. Мир, который показывают нам физические органы чувств достаточно ограничен и не полон. Огромное количество информации просто-напросто ускользает от нашего внимания. Люди пытаются восполнить этот пробел, создавая инструменты, расширяющие возможности наших органов чувств, но и они имеют свои ограничения – как физического плана, так и психологического – ведь все они созданы «по образу и подобию» и предназначены для наблюдения того, что мы знаем, как существующее и подлежащее наблюдению. О присутствии многих «невидимых» для наших органов чувств вещей мы можем даже не подозревать. Еще одним препятствием на пути «полноценного» видения мира является наше стремления увидеть то, что мы хотим увидеть. Большинство научно экспериментов предназначаются для того, чтобы подтвердить или опровергнуть какую-то теорию или научную выкладку. Элемент ожидания того или иного результата может затворить дверь перед результатом реальным.

Подсознательная часть нашего разума видит мир гораздо шире и полнее чем нам кажется. На первый взгляд это представляется парадоксальным. Но давай вместе проведем небольшой эксперимент. Сейчас в руках Ты держишь мою книгу. Ты можешь ее внимательно осмотреть, услышать шуршание переворачиваемых страниц, пощупать бумагу, даже понюхать – вполне вероятно она еще пахнет свежей типографской краской.

А теперь отложи книгу в сторону, закрой глаза и мысленно представь себе ту же книгу, вспомни как она выгляди, вспомни цвет ее обложки, вспомни какой она показалась Тебе на ощупь, восстанови в памяти ее запах. Сделай это сейчас.

Получилось? А теперь снова закрой глаза и немного пофантазируй – представь себе автора, людей помогавших ему в создании этой книги, опиши себе мысленно их внешний вид, их мысли, их эмоции, представь как они живут, чем занимаются. Не бойся отпустить на свободу свою фантазию.

Что получилось? 

Могу ответить за тебя – с книгой получилось прекрасно. Ты смог полностью восстановить в памяти то, что только что видел, слышал, чего касался.

А вот со второй частью эксперимента возникли сложности. Наверняка появились сомнения – как я могу представить то, чего не видел и как я могу проверить то, что находится вне достижимости моих физических органов чувств.

Вернемся к началу нашего эксперимента. Что в этот момент происходило в твоем мышлении? 

Перед началом эксперимента информация через физические органы чувств постоянно поступала к твоему мозгу, преобразуясь в электрические импульсы, которые, в свою очередь, активизировали те или иные центры Твоего головного мозга, создавая зрительные, обонятельные, слуховые, тактильные и т.п. образы- символы. Когда Твои глаза были закрыты, Твой мозг создал с помощью все тех же электрических импульсов те же, знакомы Тебе, образы-символы. В чем принципиальная разница?

А разница все-таки есть. В первой части эксперимента Ты восстанавливал из памяти то, о чем уже «доложили» Тебе однажды физические органы чувств, во второй части эксперимента также были задействованы органы чувств, но совершенно иного рода – нефизические, субъективные. В этот момент Ты, может быть впервые осознанно, попытался сориентироваться в реально существующем мире только с помощью своих психических возможностей. Именно исследование этого качество нашего мышления стало основой науки, основателем которой является Хосе Сильва и которую он назвал – психоориентологией. Но об этом в следующем разделе, а пока Тебе, конечно, хочется проверить свои субъективные выводы из второй части нашего общего эксперимента. Если Ты действительно делал это всерьез, то напиши мне - rombor23@yahoo.com. Сравним наши впечатления.
ПСИХООРИЕНТОЛОГИЯ

Всякая наука есть предвидение.

Герберт Спенсер

Перед началом работы с этим циклом упражнений, еще раз напомню, что интуитивная информация поступает к нам по четырем каналам: 

· Объективное знание, которое в любой момент доступно сознанию. 

· Подсознательное знание: опыт и информация, полученные через наши физические чувства, забытые и отодвинутые к уровню подсознания, поскольку наше сознание не обратило или не обращает внимания на эту информацию. 

· Память: человеческий мозг запоминает абсолютно все впечатления и опыт, которые когда-нибудь имели место в нашей жизни. Правда, далеко не вся информация доступна нашему осознанному мышлению.

· Информация, полученная с помощью наших сверхчувственных способностей, благодаря контактам и нашему единству со всем сущим. Такую информацию мы получаем с помощью нефизических субъективных чувств. 

Каким же образом это происходит?

Как Тебе уже известно, информация не существует в чистом виде и для того, чтобы быть полученной и понятой, она должна быть «закодирована» или, если хочешь, «записана» в виде какой-то доступной для конкретного восприятия символьной системе. Наше подсознание обладает возможностями восприятия в нескольких символьных системах – в первую очередь это символьная система осознанной части мышления, где доминирует внутренний вербальный диалог и основной символьной системой является речь. Эта часть нашего мышления «настроена» на восприятие окружающей нас части мира и «сотрудничает» с физическими органами чувств. Возможности такого восприятия в достаточной мере ограничены и не создают для нас полной картины реальности.

Возможности другой части нашего мышления – неосознанной, где доминирующей является образно-символьная система обработки информации, безусловно, также имеет свои ограничения, но рамки этих ограничений несравненно шире, чем в первом случае. Обучить совместной работе обе части мышления является основным направлением повышения продуктивности своего ума. Это вполне возможно, но для этого необходимы определенные условия.

Во-первых, необходимо создать для этого нужные обстоятельства. Согласись, Ты не будешь пытаться слушать радиопередачу в грохочущем вагоне переполненной электрички. Не получится – посторонние шумы будут заглушать сигнал. И тогда придется использоваться своим правом выбора – или отказаться от своего намерения, или же найти возможность усилить сигнал или устранить посторонние шумы. Это Ты уже умеешь прекрасно делать – входить в состояние альфа.

Но согласись также, что даже отлично слышимую передачу, но на чужом для тебя языке Ты слушать не будешь. Ну, может быть слушать будешь, но уж наверняка не поймешь. А поэтому, во-вторых, необходимо выучиться понимать «разговорную речь» своего подсознания. И вот этому-то нас действительно никогда не учили.

Хорошо, а чему нас тогда учили? Или вернее чему мы учились сами, становясь постепенно взрослыми людьми?

В основном ребенок учится усваивать различные модели поведения, подражая другим людям. Примерно также мы учимся говорить – наблюдая, подражая и повторяя. А теперь подумай – откуда Ты знаешь, что трава зеленая, небо голубое, а молоко белое? Что птицы щебечут, а кошки мяукают? Что Ты – это человек, а корова – это животное?

Правильно! Кто-то, когда-то сказал Тебе об этом. Кто-то, когда-то указал Тебе на стакан, например, молока и сказал при этом: «Деточка, цвет жидкости которую Ты видишь, называется белым, и все, что Ты когда-нибудь увидишь похожим на этот цвет, тоже является белым». Другим словами кто-то когда-то создал Тебе эталон сравнения, точку отсчета или говоря языком Метода Сильвы – точку отталкивания. Недаром говорят, что все познается в сравнении и теперь, при исследовании чего-то нового у тебя уже есть возможность сравнить это с чем-то Тебе известным (то есть с точкой отталкивания) и использовать это сравнение для описания нового предмета и явления. 

Точки отталкивания могут быть как позитивными (это похоже на то-то), так и негативными (это не похоже на то-то), но в любом случае это основа для сравнения, то есть точка отталкивания.

В следующих упражнениях, которые в семинарских занятиях Основного Курса являются ключевыми, Ты создашь для себя такие точки отталкивания в неживой и живой материи.

Начни с наиболее простого. Для начала с помощью своих нефизических способностей воспринимать информацию изучи что-то, отлично Тебе известное, например свой дом. Изучи его в состоянии альфа и проанализируй свои впечатления. Каким образом Твоя интуиция и воображение подадут Тебе символы хорошо известных Тебе предметов.

Упражнение: Проекция сознания в жилище.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты находишься перед фасадом здания, в котором живешь. Внимательно изучи фасадную стену своего дома, начиная от левого верхнего угла так, как читаешь книгу. Прочитай или, если угодно, просканируй всю стену здания до уровня земли. Внимательно наблюдай за всем, что привлекает твое внимание.

Затем войди внутрь своего дома или квартиры. Выбери одну из комнат по своему усмотрению и внимательно изучи ее. «Прочитай» ее так же, как Ты делал это с фасадной стеной своего дома.

В воображении можешь войти внутрь стены дома и изучить ее изнутри. Насколько прочной она Тебе покажется? Нет ли в ней каких-то скрытых изъянов или дефектов?

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Можешь походить по своему дому сквозь стены, можешь «залезть» в холодильник, не открывая дверцу, можешь побывать в запертом шкафу или представить себя висящим под потолком светильником. Поэкспериментируй вволю. Это упражнение ценно так же тем, что у тебя есть возможность проверять и сравнивать свои интуитивные впечатления с объективной реальностью – ведь она всегда «под рукой», то есть дома.

Но это только одна из возможностей использования этой техники. Вполне возможно, что в жизни Тебе придется переезжать в новый дом, или покупать недвижимость, или же совершать какие-то другие значимые для тебя, в частности в финансовом отношении, покупки. Не стоит покупать кота в мешке, ведь у тебя всегда есть возможность проверить этот объект с помощью своей интуиции.

Там где существуют какие-то невидимые или скрытые от физического наблюдения дефекты или аномалии, твоя интуиция найдет способ обратить на это Твое внимания. В этом месте при таком субъективном исследовании появится неприятный для тебя символ. У визуалов это скоре всего будет какой-то неприятный Тебе цвет в данной области или же появление какого-то угрожающего или вызывающего отвращение символа. У аудиалов – появление неприятного звука или какого-то конкретного слова-подсказки. Для кинестетиков более характерными являются неприятные внутренние ощущения или даже эмоции – таким образом, интуиция обращает твое внимание на то, что не видят твои глаза и не слышат уши.

А что скажет поэтому поводу наука?

Какие явления называют парапсихическими?

Обычно те, которые выходят за рамки наших представлений о природе человеческой психики. 

А как много мы знаем о ней? И что мы вообще знаем о себе и о жизни?

Дэвид Брауер, американский эколог: «Представим, что Вселенная была создана, как написано в Библии за шесть дней. Земля создана в воскресенье в полночь. Жизнь первых бактериальных клеток началось во вторник утром в 8.00. В пятницу в 16.00 микроорганизмы изобретают половое размножение, а в субботу начинают развиваться крупные формы жизни. Около 1.30 в субботу формируются первые морские животные, а потом амфибии и насекомые. В 11.55 появляются огромные рептилии, которые бродят по густым лесным чащам на протяжении пяти часов, а приблизительно в 21.45 внезапно вымирают. Тем временем, около 17.30 на Земле появляются млекопитающие, а в 19.15 птицы. Незадолго до 22.00 появляются первые приматы. В 23.40 появились человекообразные обезьяны. За восемь минут до полуночи первые южные обезьяны выпрямляются и начинают ходить на двух ногах. 

Первый вид людей Homo Habіlіs появился без четырех минут двенадцать. Через полминуты он эволюционировал в Homo Erectus, а в архаические формы Homo Sapіens - за тридцать секунд до полуночи. Неандертальцы властвуют в Европе 9 секунд и исчезают за 4 секунды до полуночи. За 11 секунд до полуночи в Африке и за 5 секунд до полуночи в Европе появляются первые современные люди. Вся зафиксированная история человечества - это 0, 7 секунды». 

 Двести лет тому назад телевидение, радиовещание, автомобиль и еще много хорошо знакомых нам вещей выходили за рамки человеческого понимания. В то время они были сверхъестественными и для наших прадедушек и прабабушек разговор по телефону, наверное, был бы «парапсихическим» явлением. Поэтому мы можем говорить не о сверхъестественных, а только о непознанных явлениях. Тем более, что современная квантовая физика находит все больше пояснений ранее загадочных феноменов человеческого мышления. Метафизические способности человека часто определяют как сверхчувственное восприятие, то есть ЭСВ. (ЭкстраСенсорное Восприятие), понимая под этим термином информацию, полученную иным, нежели с помощью физических чувств, образом. Во время своих исследований Хосе Сильва пришел к заключению, что такие способности имеет каждый человек, и в этом нет ничего необычного. Поэтому в Методе Сильвы классическое определение ЭСВ заменено Эффективной Проекцией Сознания. Это означает, что в тот момент, когда Ты находишься на уровне альфа, Ты можешь «перенести» (выполнить проекцию) сознания вне физического окружения и сконцентрировать его на определенной вещи или на определенном месте (осознавая свое единство с этой вещью или местом), одновременно воспринимая информацию с помощью субъективных чувств (визуального, кинестетического, обонятельного, слухового и вкусового воображения) 

Некоторые исторические данные на тему научных исследований в области парапсихологии

Наука – это систематическое расширение 

области человеческого незнания.

Роберт Гутовский

Существует немало сообщений и свидетельств о том, что с древнейших времен парапсихические явления были не только известны, но и использовались людьми. Древние египтяне были знакомы с гипнозом, а в сказаниях Старого Завета встречаются описания и толкования разных случаев ясновидения и вещих сновидений. Интересно, что Платон в своем «Тимее» подчеркивал - правда, считая органом ясновидения печень, - что исключение обычной психической деятельности, происходящее во время сна или при других похожих состояниях, создает важные предпосылки для проявления способности пророчествовать. В своем произведении «Сontra Аcademicos» св. Августин (354 - 430 г. г.) описывает проявления экстрасенсорного восприятия у своих учеников. История христианской религии вообще богата многочисленными примерами из жизнеописаний святых, свидетельствующих об их уникальных парапсихических способностях. В этом отношении особой славой пользовались Бернард Клервосский (1090 - 1153), Франциск Ассизский (1182 - 1226), Мастер Экхарт (1260 - 1372), Тереза Авильская (1515 - 1582), Иосиф Копертинский (1603 - 1663), Альфонс Лигурийский (1696 - 1787).

 Средневековые мыслители большое внимание уделяли тому, что мы теперь называем парапсихологией. Глубокого уважения заслуживают работы Теофраста Парацельса (1493 - 1541), Джироламо Кардано, Якова ван Гельмонта, Роберта Флуда, Агриппы Неттесгеймского. До нас дошли многочисленные сборники пророчеств - наиболее известными из них являются произведения М. Нострадамуса (1503 - 1566) и Жака Каззота (1719 - 1792). Выдающейся личностью был шведский теософ Эммануэль Сведенборг (1688 - 1772), который своими идеями заинтересовал самого Эммануила Канта. 

В 1779 году уже упоминавшийся Ф. А. Месмер (1733 - 1815) издал в Париже свой трактат о, так называемом, «животном магнетизме» (тогда так называли гипноз). Эту дату можно считать началом научного исследования парапсихических явлений. Над этой темой работали такие известные врачи как, Ж. М. Шарко (1825 - 1893), А. А. Льебо (1823 - 1904), Джеймс Брайд (1795 - 1860), а также английский химик и физик Вильям Крукс (1832 - 1919).

 Систематическое изучение парапсихических явлений началось в 1882 году, когда в Лондоне было создано Society for Psychical Research (SPR) - Общество Психических Исследований. Его участниками были Вильям Крукс, физики Вильям Баррет и Оливер Лодж, философ Анри Бергсон, астроном Камил Фламмарион, психолог Ганс Дриш. В 1884 в США было создано American Society for Psychical Research. Подобные общества возникли почти во всех странах Европы

 Особого внимания заслуживают работы доктора Дж. Б. Райно, проведенные в Дьюкском Университете. В своих роботах Райно использовал карты Зеннера с изображениями простых символов - креста, круга, волнистой линии, квадрата и звезды. Это дало ему возможность избежать случайных результатов и свести проблему к точным вычислениям. Методику статистического анализа явлений ЭСВ Райна подтвердил Американский институт статистической математики. Достоверность того, что его результаты были случайными, оказалась меньшей, чем одна стомиллионная. В 1965 году Парапсихическую лабораторию Райна было реорганизовано в отдельный Институт Парапсихологии. 

В похожем направлении работают также Исследовательские центры парапсихологии Фрайбургского Университета в Германии, университетов Андхра-Прадеш в Индии, Вирджинии в США, Института Лозанова в Болгарии. Об исследовании парапсихических явлений на территории бывшего СССР известно очень мало, хотя такие исследования, безусловно, проводились. В довоенный период над исследованием парапсихических явлений работали Васильев, Бехтерев, Дуров. В 30-е годы в Львовском Университете изучал телепатию профессор Юлиан Охорович. Но только в последние годы начали появляться интересные публикации на эту тему, подтверждающие научные данные, полученные в других странах. 

Вселенная – голограмма

Создать мир легче, чем понять его.

Анатоль Франс

Если мы говорим, что Вселенная по своей структуре представляет собой голограмму, то это то же самое, как если бы мы сказали, что Вселенная состоит из волн. Это странно, не правда ли? Ведь мы знаем, что она состоит из вещества — планет, звезд, туманностей и т. д. Они же не являются волнами. Все они состоят из самых мелких, элементарных частиц - электронов, протонов, нейтронов, нейтрино, мезонов, гиперонов и т. д. Из элементарных частиц состоит абсолютно все во Вселенной. Конечно, кроме частиц во Вселенной имеются электромагнитные излучения с разными длинами волн. Это рентгеновские и гамма - лучи, ультрафиолетовое и инфракрасное излучение, видимый свет, радиоволны разной длины волн. Все это так, но, тем не менее, можно считать, что вся Вселенная имеет волновую структуру, то есть состоит из волн, и только из волн. 

Свет может быть представлен как в виде частиц (фотонов), так и в виде волн (квантов) с определенной длиной волны, И дело не в том, что такое представление света возможно чисто формально, математически. Дело в том, что свет на самом деле ведет себя и как поток частиц и как излучение. Но это справедливо не только для света, но и для всех элементарных частиц - электронов, протонов, нейтронов и т. д. Более того, это справедливо для частиц любых размеров. Так, зная энергию фотона, можно рассчитать длину волны кванта, который соответствует этому фотону, а точнее, которым он одновременно является. Точно так же можно рассчитать длину волны излучения, которое соответствует электрону, которым электрон является. 

Непривычно представление Вселенной, а значит и всех тел и предметов в виде волн. Кажется абсурдным предположение (или убеждение), что любой предмет, например, письменный стол можно представить в виде волны? Причем, какой волны? Волны, которая распространяется на всю Вселенную, от края и до края? Это действительно невероятно, но, тем не менее, такое представление следует из современной, самой современной физики. Конечно, мы доверяем нашему ежедневному опыту и твердо знаем, что если стол находится в рабочем кабинете, то одновременно он не может находиться ни в спальне, ни в гостиной, ни где-нибудь еще. Если мы будем утверждать обратное, то это для нас может кончиться плохо. Ученые физики делают такое утверждение, и оно на данном этапе позволяет понять многие казавшиеся ранее неразрешимыми вопросы. Вернемся к столу. Любой предмет, любое тело можно представить, в виде стоячей волны. Если Ты один конец каната закрепишь, а второй возьмешь в руку и будешь им размахивать так, чтобы образовалась волна, то эта волна будет стоять на одном и том же месте, она будет неподвижной, стоячей. Она характеризуется определенной длиной волны и амплитудой. Можно сказать, что волна - стол находится во всей Вселенной, но в данном месте, в кабинете, ее больше всего, ее амплитуда наибольшая. Этой волны, то есть стола, немного меньше в столовой, спальне, гостиной. Но, тем не менее, эта волна - стол есть непременно везде, во всей Вселенной, 

Все, что мы говорили о столе, можно сказать и о любом другом предмете или теле независимо от их размеров. Все они могут быть представлены волнами (стоячими волнами), которые распространены на всю Вселенную. Это и значит, что информация о любом теле или предмете, малом или большом, находится везде, где бы мы ни находились. Этот вопрос с точки зрения познания Мира крайне важен. Ведь как мы получаем новые сведения о разных телах, предметах, явлениях и процессах? 

Ученые получают информацию о данном теле или веществе на основании того, как оно взаимодействует с другими телами или веществами. Представь себе большой шар. Находясь на некотором удалении от него, Ты не можешь судить, а тем более знать точно, какой вес этого шара. Для того чтобы эго установить, Ты должен или сам повзаимодействовать с этим шаром, или же пронаблюдать, как с ним провзаимодействует какое-либо другое тело, скажем, другой шар. По поведению шара Ты поймешь, легкий он или тяжелый.

Современная физика допускает, что можно получить информацию о веществе, поле, предмете без какого-либо взаимодействия его с другими, пробными предметами, а другими словами, без измерений. Об этом доктор философских наук Ю. Б. Молчанов пишет так: «Измерив или определив состояние какой-то материальной системы, мы должны мгновенно получать знания о любой другой материальной системе независимо оттого, взаимодействовала она раньше с ней или нет».

Человеческий мозг в состоянии альфа имеет доступ к любой, имеющейся во Вселенной, информации, но для того, чтобы эта информация стала понятной нашему сознанию, она должна быть перекодирована в понятные ему символы. Получая новую информацию, наш мозг классифицирует ее с помощью уже имеющейся базы данных. То есть что-то похожее на стол, мы воспринимаем как стол, цвет, похожий на уже известный нам желтый цвет – мы воспринимаем как желтый и т. д. В нашей памяти существуют уже известные нам эталоны, или точки отталкивания, с которыми мы сравниваем всю новую поступившую информацию. 

Аффирмации:

Развивая свои интуитивные способности, я могу настраивать и проецировать сознание на каждый пункт или место на этой планете, чтобы понять процессы, которые там происходят, если они необходимы и полезны для человечества. 

 Развивая свои интуитивные способности, я могу настраивать и проецировать сознание на каждый пункт или место на любой планете в Солнечной Системе, в любой Солнечной Системе в Галактике, в любой Галактике во Вселенной, чтобы понять процессы, которые там происходят, если они необходимы и полезны для человечества. 

 Развивая свои интуитивные способности, я могу настраивать и проецировать сознание вглубь разных материй: вглубь неорганической материи ко всем её глубинам и уровням, вглубь органической материи, имеющей репродуктивные свойства - мир растительной и животной жизни ко всем её глубинам и уровням, а также, вглубь мира органической материи, имеющей репродуктивные свойства и сознание существования - мира организма и мышления человека, ко всем его глубинам и уровням. 

 Я могу теперь выявлять аномалии всюду, где такие аномалии существуют, в мире любой материи, на любых глубинах и уровнях, если это необходимо и полезно для человечества. 

 Я могу теперь применять действия, которые имеют целью возвращение к нормальному состоянию любых аномалий, выявленных в мире любой материи на всех глубинах и на всех уровнях, если это необходимо и полезно для человечества. 

Приблизительно 22 миллиарда лет тому назад известная нам Вселенная занимал объем, величиной с орех. Плотность этого объема была невероятно большой, времени не существовало. По неизвестным нам причинам произошло что-то, что ученые называют Большим Взрывом, а мистики Актом Творения. Но, несмотря на то, как мы, люди, называем это явление - оно состоялось и дало начало Вселенной, в которой мы живем. Уже сегодня мы можем достаточно подробно описать, как это происходило, хотя не знаем и не понимаем его причин. В процессе созидания появились химические элементы, из которых, в свою очередь сформировались небесные тела, в том числе наша Солнечная система и планета Земля, на которой мы живем. Приблизительно 4 миллиарда лет тому назад начал «работать» фотосинтез. В результате этой «работы» появился свободный кислород и усовершенствовался энергетический обмен живых существ. Появление и развитие наземных растений создали базу для животной жизни. Развитие животной жизни привело к появлению разумной жизни - человека. Все просто и понятно. Но так не должно было случиться. Исходя из того, что мы знаем о физических законах, эволюция не должна происходить, ее просто не должно существовать. Второй закон термодинамики - один из наиболее фундаментальных законов природоведения утверждает, что энергия естественным образом перетекает из состояния высшей организации в состояние низшей организации, из состояния высшей дифференциации в состояние низшей дифференциации. Река всегда течет вниз и чтобы повернуть вспять ее течение - нужна дополнительная энергия, полученная из другой системы. А жизнь развивается от простого к все более сложному. Мало того, само появление жизни не является случайным процессом. Главным аргументом, который подтверждает неслучайность жизни и разумной жизни на Земле есть время. Можно научить обезьяну нажимать клавиши компьютера и наверно когда-то, случайно нажимая клавиши, обезьяна напечатает Энеиду Котляревского, но сколько для этого понадобится времени? Жизнь определяется синтезом молекул РНК и ДНК. Генетический код состоит из 4 «букв». По расчетам американского астронома Дж. Холдена надо перепробовать 10600000 степени комбинаций, чтобы одна из них дала начало жизни. Это невероятно большое число - после единицы 600 000 нулей. Если все будет происходить достаточно быстро - по миллиону комбинаций каждую секунду - это на все возможные комбинации израсходуется свыше 100 миллиардов лет. Наша Вселенная существует максимум 22 миллиарда. Складывается впечатление, что какая-то сила целеустремленно создавала мир, в котором мы живем и если некоторые из физических или химических параметров этого мира изменить на, по крайней мере, 0, 01% - то жизнь станет невозможной. 

Мы не знаем где находится грань, разделяющая живое и неживое. Ведь атомы и молекулы, из которых состоят металлы, идентичны атомам и молекулам наших тел.

Упражнение: Проекция сознания в металл.

Перед началом упражнения выбери объект исследования. Возможно это одно из твоих украшений, любимая статуэтка или деталь какого-то механизма. Внимательно осмотри этот предмет со всех сторон.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты в состоянии увеличивать объект своих исследований до неограниченных размеров. Представь, что металлический предмет стал огромным, как небоскреб и Ты входишь внутрь своего предмета. 

Внутри предмета Ты можешь проделать те же субъективные исследования, что и в стене своего дома (см. предыдущее упражнение): посмотри, что происходит внутри предмета, ощути запах металла, его внутреннюю температуру, и простучи, в воображении внутреннюю поверхность предмета так, словно испытываешь материал на прочность. 

Заканчивая упражнение, выйди из предмета, верни его к обычным размерам.

Когда будешь готов - выйди из состояния расслабления.

В конце 60-х годов в одном из американских научно - популярных журналов появилась статья Клива Бакстера «Доказательство первичного сознания у растений». Автор утверждал, что открыл способность растений улавливать эмоции и мысли людей.

С тех пор имя Бакстера не сходит со страниц мировой печати. Изданные в США книги о Бакстере - «Естественная история сверхъестественного», «Таинственная жизнь растений» - переводятся на европейские языки. В печати публикуются серии статей о его открытиях...

Все началось с эксперимента, который Бакстер проводил с драценой - растением, похожим на пальму. Эксперимент вполне безобидный — определялась скорость, с какой вода, всасываемая корнями, проходит путь от корней до листьев. Для этого использовался самописец, наподобие «детекторов лжи», которые, как известно, применяются в США при допросах преступников. Неожиданно Бакстеру захотелось учинить растению что-то вроде допроса, во всяком случае, как - то подействовать на него «эмоционально». Бакстер окунул лист растения в чашку горячего кофе. Никакой реакции не последовало. Тогда он решил подвергнуть растение более жестокому испытанию - поджечь лист, на который был наложен датчик самописца. И тут произошло чудо. Как только эта мысль пришла ему в голову, раньше, чем он протянул руку за спичками, перо самописца резко отклонилось в сторону и вычертило кривую, наподобие той, какую вычерчивает «детектор лжи» при допросе сильно взволнованного человека. Растение «прочло» его мысли.

После этого, он провел множество таких опытов и всякий раз обнаруживал то же самое. Более того, листья реагировали на угрозу даже в том случае, когда были оторваны от растения.

Обнаруживалась и более тонкая реакция, не связанная с какой-либо угрозой. Растения начинали волноваться при одном лишь появлении человека, и даже собаки, которые просто не любят эти растения.

Проводились опыты с пауком. Экспериментатор пытался его поймать. Растения начинали волноваться еще до того, как сам паук осознавал опасность и пускался удирать.

«Все происходит так - делает вывод Бакстер - будто решение о бегстве, принятое пауком, было разгадано растением и вызвало реакцию листьев».

Наконец, если растениям угрожала очень большая опасность - и реакция была очень сильной. Так же как человек, они просто испытывали шок, «теряли сознание». Как-то лабораторию Бакстера посетил один канадский физиолог, который попросил показать ему сенсационные опыты. К удивлению, ни одно из пяти растений, к которым были присоединены датчики, никак не реагировало ни на присутствие постороннего человека, ни на какие угрозы.

В поисках причины Бакстер стал расспрашивать канадца, как он обращается с растениями в собственной лаборатории, не наносит ли им каких повреждений и увечий. Тот простодушно признался, что сжигает их в лабораторной печке, чтобы определить сухой вес. 

Когда посетитель удалился, растения вновь стали демонстрировать нормальную реакцию, «точно очнувшись от шока, вызванного визитом страшного для них человека».

Растения, оказывается, обладают и памятью. В одном из опытов участвовали два филодендрона и шесть человек. Один из шести, по жребию, так, чтобы не видели другие, должен был сломать и растоптать одно из растений в присутствии другого. После того как дело было сделано, к сохранившемуся растению подсоединили самописец и стали тут же допрашивать по очереди всех шестерых. Каждый, естественно, отрицал, что сломал и растоптал растение. «Наблюдавший» за всем этим филодендрон никак не реагировал на ответы пятерых невиновных и «буквально обезумел», как только отвечать стал истинный виновник гибели его собрата.

Растения помнят не только зло, но и добро. Однажды Бакстер читал в каком - то провинциальном городке лекцию о своих первых опытах. И когда на экране появилось изображение того первого растения, с которого все началось, это самое растение, подсоединенное к самописцу в лаборатории Бакстера, за сотни километров от лекционного зала, отреагировало на свое изображение.

Однажды Бакстер порезал палец. Растение отреагировало и на это событие. Оставалось выяснить, была ли эта реакция вызвана гибелью живых клеток или растению передался испуг человека, ощутившего боль и увидевшего кровь. Очень скоро Бакстер установил, что справедливо первое предположение: растения необычайно сострадательны, они чувствуют гибель всего живого,

Это было подтверждено опытами с креветками. Их окунали в кипящую воду, и растения - филодендроны - подключенные к самописцам, немедленно отзывались на это событие. 

 «Эта способность восприятия - считает Бакстер - вероятно, не ограничивается клеточным уровнем. Возможно, ею обладают и молекулы, и атом, и даже его частицы. Наверное, нужно было бы заново изучить с этой точки зрения все то, что до сих пор принято было считать неживым».

Упражнение: Проекция сознания в растение.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что постепенно Ты становишь маленьким и невесомым и по воздуху легко переносишься на воображаемый остров, расположенный где-то в теплых южных морях. Там, на этом острове, растут различные растения, и там находится растение, которое Тебе хочется исследовать. Минуту остаешься на листе, который легко колышется под Тобой от теплого ветра. Любуешься цветом растений, окружающих тебя. Ощущаешь их запах, который приносит Тебе дыхание ветра. В воображении, дотронься ладонью к поверхности листа. Какое твоё впечатление от этой поверхности? Какая воображаемая температура?

В стебле листа находится небольшое отверстие, сквозь которое можно проникнуть внутрь. В воображении, войди внутрь растения. Внутри растения можешь провести четыре, знакомые Тебе по предыдущим упражнениям, субъективные исследования: света, запаха, температуры и прочности материала.

На некоторое время можешь себе представить, что Ты сам стал растением. Почувствуй, что значит, быть растением. 

Снова став собой, выйди на поверхность растения и опять полюбуйся красотой растительного мира.

Заканчивая упражнение, поблагодари растение, перенесись, в воображении к себе домой, верни себе свои обычные размеры.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

ПРОЕКЦИЯ СОЗНАНИЯ В ЖИВОТНОЕ

Этот раздел посвящается маленьким зверушкам – Джерри, Мышику и Маньке, которые помогли когда-то автору осознать себя Человеком.

Ты всегда в ответе за тех, кого приручил.

Антуан де Сент-Экзюпери.

В начале 80-х было подсчитано, что в сорока миллионах семей в США живут собаки, а в двадцати трех миллионах – кошки. Доктор Стенли Корен, профессор психологии из университета Британской Колумбии, полагает, что в Северной Америке на каждые четыре семьи приходится по одной собаке. 

Согласно приблизительным оценкам, в 1998 году в США жило около 70 миллионов кошек и 57 миллионов собак.

Сколько домашних любимцев живут в семьях граждан нашей страны не считал никто – пока мы и людей толком сосчитать не можем. Но наверняка не меньше. И это не только традиционные кошки, собаки, хомячки и попугайчики – есть и любители гораздо более экзотических животных. А если к этому число добавить еще и коров, лошадей, свиней, кур и прочую домашнюю живность, то колличество их получится просто неимоверным. 

Зачем это нам, людям?

С коровами и свиньям все понятно – кушать-то хочется. Собака, друг человека, сторож и помощник на охоте (хотя охота для подавляющего большинства охотников стала уже не более чем спортом), кошки ловя мышей (хотя мышки тоже часто относятся к домашним баловням). А вот зачем нам остальные? Все эти хомячки, голуби, попугайчики, морские свинки, рыбки и удавчики? Ведь никакой практической пользы от них нет – кормить только их надо, да убирать за ними.

И все-таки очень многие люди, считают жизнь без домашних животных неполноценной. Откуда такая привязанность?

Да потому, что мы тоже животные! В генах наших заложена память о естественной среде обитания, в которой мы жили когда-то. В нашем урбанизованом и не очень уютном мире эти воспоминания согревают душу, а иногда дают возможность о ком-то заботиться – не можем мы прожить не помогая кому-то. Даже если этот кто-то оброс шерстью и бегает на четырех лапах – его внимание крайне ценно для нас. Потому что он – Друг Который Никогда Не Предаст.

Группа приматов, к которой принадлежим и мы с Тобой, возникла от общих примитивных насекомоядных предков. Эти древние млекопитающие были маленькими и пугливыми существами, прятавшимися в лесах, в то время как в мире хозяйничали гигантские рептилии. Приблизительно от пятидесяти до восьмидесяти миллионов лет тому назад, после краха великой эпохи рептилий, эти крошечные пожиратели насекомых начали осваивать освободившиеся территории. Они множились и распространяясь, приобретая многочисленные новые, порой странные формы. Некоторые из них стали питаться растениями и в целях безопасности рыли себе укрытия под землей или отращивали длинные, похожие на ходули ноги, чтобы убегать от врагов. Некоторые, наоборот, превратились в хищников с длинными когтями и острыми зубами. Предки наших предков выбрали для себя как среду обитания деревья и начали приспосабливаться к древесному образу жизни.
По мере превращения в приматов низших форм, у них улучшалось зрение. Глаза переместились в переднюю часть лица, а передние конечности приспособились для захвата пищи и лазания. Обладая трехмерным зрением, конечностями-манипуляторами и постепенно увеличивавшимся мозгом, эти существа стали все чаще властвовать в мире обитателей деревьев.   

От двадцати пяти до тридцати пяти миллионов лет назад эти предобезьяны стали превращаться в собственно обезьян. У них появился длинный, действующий как балансир хвост. Они начали увеличиваться в размерах. Некоторые питались исключительно листьями, но большинство предпочитало разнообразную пищу. Со временем отдельные обезьяноподобные существа становились крупнее и тяжелее. Вместо того чтобы бегать или карабкаться, они стали перемещаться с ветки на ветку, раскачиваясь на руках. Хвост оказался ненужным.

Зато эти животные, став более неуклюжими из-за увеличившихся размеров, перестали бояться передвигаться по земле.

Но даже на этой стадии - стадии обезьян - они по-прежнему стремились продолжать вольготную, с изобилием пищи жизнь в лесном раю. Они перемещались яа открытые пространства лишь в том случае, когда в их жизнь вторгалась какая-то грубая сила. В отличие от первых млекопитающих - любителей исследовать окружающий мир, эти животные приспособились к существованию в лесных чащобах. Миллионы лет ушли на развитие и усовершенствование этой лесной аристократии, и если бы им пришлось покинуть привычную среду обитания, они были бы вынуждены конкурировать с чрезвычайно развитыми (к тому времени) травоядными и хищниками, живущими на земле. Так эти животные и остались на прежнем месте, продолжая жевать фрукты и спокойно заниматься своим делом.

Но райская жизнь наших отдаленных предков закончилась внезапно. Климатические условия стали неблагоприятны для них и в какой-то момент, примерно пятнадцать миллионов лет назад, их лесные владения значительно сократились. Родоначальники крупных обезьян были вынуждены сделать выбор: продолжать держаться за то, что осталось от их древних лесных обиталищ, или же, почти по Библии, ожидать изгнания из рая. Предки шимпанзе, горилл и гиббонов оставались там, где жили, но их число с тех пор стало постепенно уменьшаться. 

И только один из видов обезьян переселился из леса в другие места обитания. Дело это было рискованное, но с точки зрения успешной эволюции -оправданное. Так началась история человечества.

Попав в новую среду, наши предки оказались перед мрачной перспективой. Им надо было стать или более умелыми хищниками, чем прежние плотоядные, или лучшими грызунами, чем прежние травоядные. 

Специализация в использовании растительных видов на открытой местности была везде не под силу нашим древним предкам: их пищеварительная система не была приспособлена дяя непосредственного усвоения растительной пищи. Фрукты и орехи, которые они прежде находили в лесу, следовало заменить корешками и клубнями, обнаруженными в земле. Отличие оказалось разительным. Вместо того чтобы ленивым жестом протянуть руку к ветке и сорвать вкусный плод, большая обезьяна, оказавшаяся на земле, должна была упорно рыть землю в поисках драгоценной пищи.

Однако лесная пища состояла не только из фруктов и орехов. Нашей обезьяне были крайне необходимы и животные белки. Ведь она, в конце концов, происходила от насекомоядных предков, а ее древнее лесное обиталище всегда было богато насекомыми. Такого рода источник пищи существовал и на земле, поэтому ничто не мешало животному расширять ассортимент.

Сначала обезьяна не могла соперничать с профессиональными убийцами - хищниками из мира плотоядных. Даже маленький мангуст, не говоря уже о крупной кошке, мог конкурировать с ней в искусстве убивать. Правда, вполне хватало всякого рода детенышей, беспомощных или больных животных, так что первый шаг к переходу на мясной рацион был легким. Однако по-настоящему ценная добыча была оснащена длинными ногами и была готова в мгновение ока сорваться с места, развивая невероятную скорость. Богатые протеином копытные были не по зубам обезьяне.              

Но жившие на земле большие обезьяны уже обладали крупного размера хорошим мозгом. У них были зоркие глаза и развитые руки. Как и у всех приматов, в их сообщество обязательно существовала определенного уровня социальная организация. В условиях насущной необходимости развивать свои хищнические навыки, они стали претерпевать существенные изменения: приобрели более прямую осанку и научились быстрее бегать. Руки освободились, так как отпала необходимость помогать передвижению, и стали сильными, приспособленными держать оружие. Развитие мозга обусловило способность принимать более разумные и быстрые решения. 

Все эти события не происходили поэтапно, следуя какой-то предначертанной последовательности. Успехи достигались одновременно и только после, того, как мелкие шажки вперед делались то в одной области, то в другой, подхлестываемые друг другом. Так возникла большая обезьяна-охотник, обезьяна~хищник - вместо природного оружия было использовано оружие искусственное, и такой способ сработал.

Следующий шаг заключался в переходе от использования орудий к их изготовлению; наряду с их усовершенствованием улучшилась и техника охоты. Это выражалось не только в более успешном применении орудий охоты, но и в лучшей кооперации животных. Обезьяны-охотники действовали стадами, и по мере усовершенствования способов убийства совершенствовались иметоды социальной организации, появился язык. Так обезьяна стала человеком.

Социалная структура привела к социализации мышления. Появились новые ценности – насилие над окружающими миром стало способом добывания средств к существованию, делом доблести, чести и геройства. «Золотой век» человечества, память о котором живет во множестве человеческих мифов, закончился. Библейская легенда о Каине, убившем своего брата Авеля, вполне вероятно восходит своими корнями именно к этому периоду начальной человеческой истории. Началась эпоха самоутверждения Человека на планете Земля, гомонизации (от Homo – человек) природы. Именно она сформировала современное западное общество и в значительной мере повлияла на остальную часть населения планеты. Эта парадигма включает в себя определенный набор глубоко укоренившихся идей и ценностей. Среди них: взгляд на Вселенную, как на некую механистическую систему, построенную из элементарных строительных блоков; взгляд на жизнь в обществе, как на постоянную конкурентную борьбу; убежденность в том, что неограниченный материальный процесс достигается путем экономического и технологического развития; убежденность в том, живущих на планете животных, так же, как впрочем, и людей, можно разделить на разные «категории ценности» для общества в целом. И если люди иногда сравнивают свои жестокие поступки с поведением зверей, то в этом они глубоко не правы. Звери, в отличии от людей никогда не убивают себе подобных без крайней необходимости, разве что из голода или защищая свою жизнь. Мы не просто животные – мы животные еще и испорченные иллюзией своего всемогущества.

Подобное окружение к окружающему миру не могло остаться без последствий. Как раз сейчас мы переживаем глубочайший кризис, когда, казалось бы «завоеванная человеком» природа только начинает оакзывать ему сопротивление. Осознание этого кризиса привело к появлению различных экологических течений. Но современная экология еще во многом антропоцентрична, ориентирована на человека. Она помещает человека над природой или вне ее. Человек расценивается как источник всех ценностей, а природе приписывается лишь инструментальная и потребительская ценность. Но период расселения человека по планете, процесс гомонизации Земли уже закончился и пора научиться жить внутри природы, а не вне ее. А это, в первую очередь, означает, что необходимо научиться понимать всех, кто живут на этой планете.

В 1969 году американским специалистом по химии атмосферы Джеймсом Лавлоком и американским микробиологом Линн Маргулис Гайя сформулирована «Гайя-гипотеза», утверждающая, что вся наша планета является живым существом. Тот факт, что все живые организмы поглощают энергию и материю и освобождаются от отработанных продуктов, является наиболее обобщенным признаком жизни. Процесс саморегуляции есть ключевым в теории Лавлока. Земля способна регулировать свои планетарные параметры так же, как живые организмы способны регулировать свои собственные параметры. Линн Маргулис: «Выражаясь простым языком, эта гипотеза (Гайи) говорит о том, что поверхность Земли, которую мы всегда считали окружающей средой, на самом деле есть частью жизни. Воздушный покров - тропосферу - следует считать круговой системой, которая формирует и поддерживает саму жизнь. Если ученые говорят нам, что жизнь приспосабливается, в сущности, к пассивному окружению химии, физики и камня, они укрепляют сильно искаженный взгляд на природу. Жизнь, на самом деле, вырабатывает, формирует и изменяет то окружение, к которому она приспосабливается. В таком случае, это «окружение» проявляет обратную связь на жизнь, изменяющуюся, действующую и растущую в нем. Происходят беспрерывные циклические взаимодействия». 

Все мы связаны между собой, и не только люди с людьми. О том, какк животные помогали людями и даже спасали их жизни существует огромное количество фактов. В современной медицине появилась даже аббревиатрура PAT (pets as therapy – животные терапевты). Так почему не использовать огромный потенциал своего мышления для помощи себе и другим?

Упражнение: Проекция сознания в животное.

Как объект исследования в этом упражнении выбери хорошо знакомое Тебе животное. Возможно ему нужна Твоя помощь – животные болеют гораздо меньше, чем люди, но все-таки болеют. Кстати субъективному лечению они поддаются гораздо быстрее и легче чем люди. Может быть потому, что они больше верят в нас, чем мы сами в себя?

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что ты разговариваешь с животным. Расспроси о его проблемах и постарайся их понять.

На Экране воображения создай образ животного и рпссмотри его со всех сторон. В символической форме можешь создать проекции отделных органов животного. Если заметишь какую-то аномалию, немедленно приведи организм в состяоние совершенства.

Твоим заключетельным впечатлением перед окончанием упражнения, должно быть впечатление полного, идеального здоровья исследуемого объекта. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Мысленный зов.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа поговори со своим животным. Расскажи ему, как Ты его любишь, и как нуждаешься в его помощи. Мысленно позови его и сделай это несколько раз.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Прогулка с собакой.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа поговори со своим животным. Расскажи ему о каком-то месте, куда Тебе хотелось бы пойти. Опиши это место. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Прогуливаясь с собакой, дай ей возможность повести Тебя туда, куда захочеться ей. Вполне вероятно, что это будет то место, которое Ты мысленно описал.

У психиатра на приеме: 

 - Когда у Вас появилась мысль, что Вы собака. 

 - Когда был еще щенком. 

СУБЪЕКТИВНАЯ КОММУНИКАЦИЯ

Люди одиноки, потому что вместо мостов они строят стены.

А что по этому поводу скажет наука?

Телепатическая связь у обычных людей тем сильнее, чем глубже их переживание (чем сильнее стресс), а значит и чем ближе родство. Особенно сильная связь матерей и их детей. Это подтверждается многими наблюдениями, В частности, в одном из родильных отделений московской гинекологической клиники наблюдения вел психолог Павел Наумор. Дети и матери в клинике находились отдельно, полностью изолированно. Тем не менее, матери особенно сильно беспокоились именно в те моменты, когда плакали их дети. Если ребенок испытывал боль, то мать непременно испытывала состояние страха. Такая связь наблюдалась (все строго фиксировалось и хронометрировалось) в 65 процентах случаев. Это свидетельствует о том, что общение на сверхчувствительном уровне действительно имело место. Результаты наблюдений Наумора были опубликованы в 1968 году. 

В 1759 году в Стокгольме произошел сильный пожар. Во время пожара шведский философ Сведенборг находился в городе Гетеборге, на расстоянии 50 миль от Стокгольма. Он, сидя в компании приятелей, вдруг побледнел и сказал, что в Стокгольме начался пожар. По - видимому, информацию о пожаре ему телепатировал кто-то из его друзей или родственников, которые пострадали от пожара. Интересна реакция на этот случай виднейшего немецкого философа Эммануила Канта, которая приведена в его книге «Грезы духовидца». В письме к Шарлоте Кноблаух Кант добавляет следующее: «Что можно привести против достоверности этого события? Мой друг исследовал это событие сам не только в Стокгольме, но и в Гетеборге. 19 июля 1759 года около 4 часов дня, прибыв из Англии, Сведенборг сошел на берег в Гетеборге. В этот же день он был в гостях у одного купца, где находились еще 15 человек. Около 6 часов Сведенборг вышел из дома и, бледный, зашел снова в гостиную; «Дамы и господа, — сообщил он, — только что начался ужасный пожар, огонь распространяется все больше и больше». Гости втайне подвергли сомнению вменяемость этого странного человека, Гетеборг все-таки находится на расстоянии 50 миль от Стокгольма. Но Сведенборг проявлял невиданную обеспокоенность, он сказал, что дом его друга уже превратился в пепелище, а его собственный дом сейчас находится в опасности. Около 8 часов он радостно сообщил: «Слава Богу, пожар удалось потушить за три дома до моего!» Еще вечером губернатор Гетеборга велел послать за Сведенборгом, и тот в точности описал пожар: как пожар начался и как закончился, и сколько времени он продолжался. Так как сам губернатор уделил внимание этому событию, странное известие стало причиной для беспокойства в городе, тем более что многие беспокоились о находившихся там друзьях и имуществе. В понедельник вечером в Гетеборг прибыл курьер, посланный купечеством Стокгольма во время пожара…Во вторник утром к губернатору, наконец, прибыл королевский курьер, сообщивший о пожаре, о нанесенном ущербе и о домах, которые он затронул. Это сообщение даже в деталях не отличалось от сообщения Сведенборга, а пожар был потушен точно в то время, как его указал Сведенборг». 

В 1971 году американские газеты сообщали, что специалистами проводились четыре телепатических сеанса между наземными пунктами и космическом кораблем «Аполлон – 14», когда корабль совершал полет на Луну. Космонавт был экстрасенсом, телепатом. Он мысленно передавал на Землю некоторые изображения. Специально для таких целей разработаны картинки - карты Зенера. На Земле эти изображения принимал другой телепат. Оказалось, что из 200 посланных, космонавтом изображений пятьдесят одно изображение было достоверно принято экстрасенсом на Земле. 

В печати сообщалось о таких - экспериментах на американской подводной лодке «Наутилус», Пока лодка в течение 16 дней находилась в подводном положении в Атлантическом океане, на ней находился специалист с телепатическими способностями. Он два раза в день передавал командиру лодки лист бумаги, на котором была изображена каждый раз новая комбинация из пяти знаков. Общение парапсихолога с кем - либо из команды, кроме командира, было исключено. Эти листочки со знаками заверялись командиром, указывалось точное время, и они передавались. Эксперимент по телепатической передаче информации выглядел так. На удалении 2000 километров от подводной лодки в это же время два раза в день сидит еще один участник эксперимента - У него перед глазами автомат тасует карточки со всеми возможными комбинациями указанных знаков. Из этих карточек этот человек выбирает одну, концентрирует на ней свое внимание и посылает эту информацию на подводную лодку. Там парапсихолог должен принять информацию, зафиксировать ее на карточке и отдать капитану, Когда эксперимент закончился, то нарисованные карточки сопоставили с тем и, что выдавал автомат. Совпадение - на 90 процентов. Случайность? Случайное совпадение может быть не более чем в 20 процентах случаев. Совпадение означает, что информация передавалась телепатическим путем. 

В августе 1985 года немецкий журнал «Штерн» опубликовал статью, касающуюся исследований, ведущихся в армии США в области сверхчувственного, В ней, в частности, говорилось:

«Вашингтон намерен выровнять отставание в специфической области вооружений по сравнению с Советским Союзом — в области сверхчувственного». Далее в статье говорилось следующее: «Американская служба ЦРУ смогла сообщить о своем большом успехе. Одному из ее шпионов удалось обнаружить до этого совершенно неизвестную советскую военную базу на Урале. Он сообщил о подземных железнодорожных путях, лабораториях и о том - «что необычно большое количество женщин» работает на базе. Важные сведения поступили от Патрика Прайса, пожилого лысого мужчины, который по основному роду деятельности был заместителем мэра города Барбэнк в Калифорнии. Во время своей «восточной миссии» он даже ни разу не покинул Стенфордский исследовательский центр. Шпионская акция состоялась в 1973 году и относилась к серии экспериментов, с помощью которых должно было быть установлено, могли ли быть полезными в военном деле ясновидцы». 

Изучение телепатии в нашей стране началось в 20 - е годы нашего столетия. Это были систематические анализы, которые проводились признанными учеными П. П. Лазаревым и В. М. Бехтеревым. П. П. Лазарев известен как создатель ионной теории нервного возбуждения, а В. М. Бехтерев — как величайший исследователь мозга. Бехтерев был не только великолепным неврологом, но и блестяще владел гипнозом. 

Опыты, проводимые В. М. Бехтеревым, состояли в следующем. Сам Бехтерев выступал как передатчик информации, как тот, кто наводил информацию. Такое лицо называют индуктором. Кроме индуктора в опытах участвовал и второй человек, который должен был принять от индуктора передаваемую им информацию. Перед этим человеком (назовем его приемником, детектором) раскладывались различные предметы: карандаш, бритва, ручка и т. д. Всего было 11 предметов. Затем индуктор задумывал один из этих разложенных предметов и его название записывал на листке бумаги. Далее индуктор старался мысленно передать детектору, внушить ему, какой именно предмет он задумал. Сам же детектор сообщал, что он принял. Если принятое название предмета совпадало с написанным на листе бумаги, то можно было не сомневаться, что телепатическая связь состоялась. В такого типа экспериментах В. М. Бехтерева интересовала не только телепатическая связь как таковая, сама по себе, а работа центральной нервной системы. 

Ученик В. М. Бехтерева Л. Л. Васильев продолжил опыты по телепатической связи. Он был профессором Ленинградского университета. Можно уверенно сказать, что, полученные под руководством Л. Л. Васильева результаты не оставили никаких сомнений в существовании телепатии: они убедительно показали, что телепатическая связь не может осуществляться радиоволнами (и вообще волнами электромагнитной природы). 

Дальнейшим этапом исследований телепатии можно считать эксперименты американского ученого Стэнли Криппнера. В своих их экспериментах Криппнер использовал современную аппаратуру, в том числе и электрофизиологическую. Методика исследований была изменена. Гипноз не применялся. Проводилась регистрация во время самого обычного сна. К человеку - детектору подключали датчики с тем, чтобы регистрировать его состояние. В таком состоянии он без всякого внушения засыпал на кушетке в экспериментальной камере. Регистрирующим прибором был энцефалограф, что позволяло контролировать особенности процесса засыпания и сна. Внушение индуктор начинал после того, как детектор погружался в сон (об этом было объективное свидетельство энцефалографа). Индуктор извлекал из колоды карту с определенным рисунком и мысленно внушал детектору все черты этого рисунка. Основным объективным контролером в этих опытах выступал энцефалограф. Испытуемый имел возможность посмотреть сон, содержание которого ему было внушено индуктором. После этого испытуемого будили и просили во всех деталях пересказать виденные во сне образы. Запись рассказа производилась с помощью магнитофона. После, этого экспертная комиссия должна была по заранее разработанным признакам сопоставить рисунок, который внушал индуктор, с описанием, которое дал детектор. Вполне естественно, что полных (со ста баллами) совпадений не было. Это заложено уже в самой методике. Ведь если бы даже человек просто описывал словами рисунок, глядя непрерывно на него, то он вряд ли мог добиться того, чтобы эксперты признали это совпадение абсолютно стопроцентным. 

Разработанная на сегодняшний день теория передачи информации базируется на том, что передача и прием сообщений идут в виде знаков (букв алфавита, азбуки Морзе, двоичного кода и т. д. и т. п.). В голове у человека - приемника происходит нечто совсем иное. Он воспринимает информацию не в виде, какого-либо знакового кода, а образами. Это является следствием того, что представления человека об окружающем мире, модели этого мира, имеют содержательный и семантический, смысловой характер. Эта переработка связана с особенностями самого человека, с содержанием его психической деятельности, а точнее с образными и семантическими составляющими этой деятельности. Можно утверждать, что человек-приемник деформирует в своем мозгу ту образную информацию, которая к нему поступает от индуктора. Эта образная информация отражается, если можно так сказать «кривым зеркалом» души приемника. То есть она зависит от собственного психического состояния человека - приемника, от мотивов и целей его деятельности, от его потребностей. Специалист но передаче сообщений информации но радиоканалам и электрическим цепям сказал бы, что каждое звено, каждый блок имеет свой коэффициент передачи информации, который определяет как спектральные изменения передаваемых сигналов, их амплитуду, форму и многое другое. Здесь, в принципе, то же самое, только происходящее в психике труднее формализовать и свести к количественным показателям, таким как коэффициент передачи и т. п. 

Телепатическую информацию непосредственно в виде образов принимают более глубокие слои мозга. Затем информация должна быть пропущена через некоторый блок некоторое устройство, некоторые промежуточные звенья. Именно в их звеньях и происходит трансформация, деформация принятой образной информации. Только после прохождения этих промежуточных звеньев эта трансформированная информация поступает в высшие психологические инстанции человека - приемника. Значит, та информация - которую сообщает приемник, — не та начальная, объективная информация, которую принял его мозг (его глубокие слои), а та информация, которая после приема вынуждена была пройти через линзу промежуточных звеньев. Оказывается, что принятый образ высвечивается в высших регулирующих инстанциях человека - приемника не сразу, не вдруг, а постепенно, подобно тому, как постепенно появляется изображение на фотобумаге по мере действия на него проявителя. Классической теории передачи информации это незнакомо. А здесь это закон. Поэтому принимаемый образ вырисовывается человеком - приемником в продолжение определенного времени, за которое он обрастает подробностями. 

Описанные особенности приема информации при телепатии принципиальны. Они позволяют понять, почему в рассказах приемников содержатся частые неточности, обрывочность рассказов, когда из передаваемого образа воспринимаются только некоторые определенные элементы или их совокупности. В этом свете, в какой-то мере становится понятным, почему наиболее надежно работает телепатическая связь между душевно близкими людьми. Промежуточные звенья в их мозгу имеют наименьшее количество мешающих факторов, они лучше всего настроены друг на друга. 

Проводились исследования телепатической связи в обход переходных звеньев, в которых эта информация искажается. Это делается так. Передатчик (индуктор) посылает внушение непосредственно для режима работы (состояния) сосудистой системы приемника. При этом приемнику не надо ломать голову над тем, чтобы обрисовать воспринятое им сообщение. Он вообще может не знать о поступившей команде. Последствия этой команды от передатчика можно регистрировать приборами (плетизмографом). В таких экспериментах, как правило, искажений, деформаций, трансформаций принятой информации нет — имеет место высокая степень совпадений во времени между мысленным сигналом, который послал индуктор, и теми изменениями в сосудистой системе, которые наступают в организме человека - приемника после приема этих команд. Обратите внимание, что Ты можешь ничего не знать о том, что кто-то где-то на любом удалении от Тебя послал предназначенную для Твоей сосудистой системы команду и эта система подчиняется этой команде. 

Может быть, зря американское правительство в свое время отказалось от предложенного ему Хосе Сильвой своего Метода? А может и не отказалось – а так, вид просто сделало?

Во всяком случае, то, о чем пишут сенсационные статьи и снимают фильмы, происходит постоянно на каждом семинаре Основного Курса. С единственным, правда, отличием – наши выпускники не видят в этом абсолютно ничего чудесного. Вся наша жизнь уже сама по себе чудо.

Упражнение Субъективное решение конфликтов.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты сидишь напротив человека, с которым у тебя возник конфликт. Обрати внимание, что, скорее всего он также ощущает неловкость и дискомфорт из-за сложившейся ситуации. 

Выскажи этому человеку все, что Ты о нем думаешь. Выбрось из себя всю накопившуюся тяжесть, злость, обиду.

Когда это произойдет и почувствуешь, что к сказанному уже нечего добавить, представь себя на месте того, другого человека. Каким он тебя видит? Понимает ли он то, что Ты ему говоришь? Может быть, Ты был слишком уверен в своей правоте?

В воображении поговори с сами собой, от лица этого человека. Возможно, в ваших отношениях есть что-то, чего Ты раньше не замечал?

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Объятия.

Это упражнение можешь использовать, если почувствуешь потребность выразить кому-то свою любовь или избавиться от негативных чувств по отношению к какому-то человеку. 

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази образ нужного Тебе человека, окруженный белым светом. Посмотри, как этот человек делает что-то, что должно тебя развеселить. Представь, что это ему удалось и Ты искренне смеешься вместе с ним над его шуткой.

Вспомни что-то, что когда-то этот человек сказал Тебе, и что вызвало прилив искренних, добрых чувств к нему.

В воображении обними человека, сказав мысленно: «Ты (вставь имя человека) и я радуемся нашему исполненному единению на основе любви и согласия. Наши отношения гармоничны. Все кажущиеся трудности миновали».

Попроси того, другого человека сделать что-то, что по твоему мнению укрепит ваш союз: например большей толерантности, самоотверженности или любви к Тебе.

Спроси также, что Тебе для этого необходимо сделать? Будь готов к тому, что ответ может стать для тебя неожиданным. 

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Два сердца.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что напротив тебя сидит человек, окруженный ореолом света. Доминирующий свет этого ореола соответствует настроению, в котором образ этого человека предстанет перед Тобой. Если он чувствует гнев, свечение будет красным, если расстроен или смущен, появится смешение красного, желтого, оранжевого и коричневого цветов.

Расслабь сердечную чакру. Представь интенсивный зеленый цвет и в воображении представь, что из своей груди Ты извлекаешь светящийся шар зеленого цвета. Возьми этот шар в руки так, как берешь хрупкую и драгоценную вещь. Посмотри внутрь этого шара и вообрази, что там Ты видишь образ своего духовного наставника, ангела-хранителя или мудрого советника. Попроси его принести мир и покой Тебе и тому человеку, с которым Ты желаешь уладить конфликтные отношения.

Затем передай этот шар тому другому человеку и понаблюдай, как бережно он прижимает его к своей груди. Понаблюдай, как свет этого шара проникает в его тело.

Обрати внимание, как светящийся ореол вокруг человека, с образом которого Ты работаешь, начинает меняться и постепенно приобретает спокойный голубой свет. Этот цвет отвечает чакре горла, которая управляет словесной коммуникацией. Теперь Ты можешь поговорить с этим человеком.

Скажи себе и ему со всей решительностью, что Ты постановил постоянно пребывать в спокойных и доброжелательных отношениях со всеми своими близкими, пожелай человеку любви, счастья и благополучия.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления.

Упражнение: Разрыв связей.

Если становится очевидным, что твоя связь с другим человеком заканчивается, но у тебя существуют какие-то трудности с принятием окончательного решения, можешь помочь себе, разрушая эмоциональные связи между вами, использовав следующее упражнение.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что связан с тем, другим человеком огромным количеством разноцветных нитей. По эти связкам перетекает энергия твоей жизненной силы. Пока Ты находишься в состоянии эмоциональной привязанности, жизненная сила будет уходить из Тебя, что нарушает естественную гармонию тела и души.

В воображении возьми в руки светящийся меч или какое-то другое орудие и одним решительным движением рассеки все, связывающие вас нити. Если хочешь, можешь представить, что отрываешь нити пальцами, как побеги паразитического растения. Понаблюдай, как эти присоски отпадают. Услышь звук отрываемых присосок, которые высасывали из тебя жизненную энергию. Чем подробнее Ты представишь эту сцену, тем большим будет достигнутый эффект. 

Заканчивая упражнение, представь самого себя, окруженного белым ярким светом, который защищает тебя от нежелательных контактов.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

Упражнение: Пустое кресло.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты сидишь в кресло напротив человека, которого Ты желаешь простить, или же наоборот, попросить прощения. Скажи ему все, что Ты хотел бы сказать ему в реальности. Постарайся высказать все, что тебя мучило..

Сделай несколько глубоких вдохов и представь что вы с собеседником поменялись местами, что теперь Ты смотришь на себя глазами того, другого человека. Прими его точку зрения и представь как он отреагировал бы на твои слова.

Сделай в воображении какое-то действие, которое по твоему мнению символизирует примирение - обними, пожми ему руку, пожелай счастья, успеха и любви, а затем представь, как образ этого человека постепенно растворяясь воздухе, исчезает. Дай ему время исчезнуть полностью, пусть останется только пустое кресло.

 Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

Если выполнение предыдущего упражнения сталкивается с трудностями, можешь помочь себе, вообразив присутствие при разговоре какого-то третьего лица. Это могут быть Твои советники, образ духовного проводника, кто-то из твоих родственников или друзей, выполняющие роль арбитра или исповедника. Представь, что такой помощник сидит между Тобой и тем, другим человеком беспристрастно наблюдая за вашим спором. Внимательно выслушай его мнение на тему спора, потому что она может оказаться важной информацией, исходящей от Твоего оппонента. Продемонстрируй ему свои эмоции – обиду, разочарование или, наоборот чувство вины, позволь им высвободится.

Когда почувствуешь, что все уже сказано и пришло время закончить упражнение, попроси воображаемого арбитра дать прощение и отпущение взаимных обид вам обоим. Это позволит Тебе избавиться от негативных эмоций и чувства вины.

УПРАВЛЕНИЕ СНОМ

Здоровый сон удлиняет жизнь и сокращает рабочее время

В. Шкардун

«Большинство людей переедают и спят в два раза больше, чем необходимо. Им это нравится. Но лишняя еда и сон вредны для здоровья и снижают производительность труда. Человек, который не спит восемь или девять часов ночью, никогда не чувствует, что выспался достаточно и постоянно дремлет на протяжении двадцати четырех часов». Эти слова написал человек, который не был психологом или психиатром, но очень хотел изменить мир. Он хотел прославиться, положив конец ненужным затратам человеческого потенциала, избавив человечество от многих часов «ненужного» сна.

Этим человеком был гениальный изобретатель Томас Алва Эдисон. Одним из движущих мотивов изобретения им электрического освещения, было его страстное желание спасти людей от сна. Ведь во сне мы проводим почти треть своей жизни. Насколько богаче стала бы наша жизнь, если бы мы смогли эту треть дополнительно использовать! Так думают многие люди, существует даже мысль, что слишком длинный сон не только не нужен, а даже, в какой-то мере, аморален. Помнишь «Кто рано встает...»?

 А кто сказал, что во сне мы не живем? И каким образом можно слишком долго спать?

Сон не является «ошибкой эволюции». Спит все живое и мы, люди, тоже не являемся исключением. Сон необходим нам для восстановления нашей физической формы, восстановления и улучшения действия иммунной системы, а также мышления. Мышления? Существует мнение, что во время сна мы не мыслим. 

И да, и нет. Процесс мышления не останавливается никогда, но во время сна мы не мыслим сознательно. Сон - эта всегда работа нашего подсознания и, иногда, очень успешная работа. Не приходилось ли Тебе засыпать с мыслью о какой-то своей нерешенной проблеме и просыпаться с ее готовым решением? 

А что по этому поводу скажет наука?

С точки зрения электроэнцефалографии сон является гораздо более сложным явлением, чем состояние бодрствования. Во сне мы проходим через все фазы нашего мышления. Первая фаза сна - это засыпание. В это время наш мозг работает в частотах альфа, которые плавно замедляются. Интересно, что естественная частота колебаний геомагнитного поля Земли - приблизительно 7 Гц, то есть момент засыпания, есть моментом резонанса колебаний, которые генерирует наш мозг с колебаниями, которые генерирует планета. Вторая фаза - переходная. В этой фазе мозг человека начинает генерировать волны тета и мы видим первые сновидения. Третья фаза - глубокий, или медленный сон, когда мозг человека максимально замедляет свою работу. И четвертая фаза - быстрый, или парадоксальный сон. Его еще называют фазой REM (Rapіd Eyes Movements) - в это время, под закрытыми веками, глазные яблоки быстро двигаются так, словно мы что-то рассматриваем в пространстве. В это время мы видим сны.

Приблизительно 30 процентов времени сна занимают сновидения, 20 процентов - глубокий сон, остальное время - переходные состояния.

И.П.Павлов считал, что сон есть состоянием торможения бодрствующего мозга. Другая теория утверждает, что сон необходим нам для возобновления химических веществ, необходимых для дневной активности. Существует интоксикационная теория, согласно которой сон вызовется накоплением в организме какой-то неизвестной субстанции. Теория просветления утверждает, что во время сна мы избавляемся от ненужных нам идей или воспоминаний. Согласно аккумулятивной теории во время сна мы накопляем нервную энергию. Очевидно, каждая теория включает в себя какое - то рациональное зерно, но для нас важнейшим есть то, что сон - это мышление. Во время сна происходит обмен и синтез информации, полученной из разных источников. 

В последнее время появляется все больше доказательств той точки зрения, что адекватный сон абсолютно необходим для восприятия новых знаний и освоения новых навыков. Новейшие исследования показали, что для оптимальной передачи нового опыта в долговременную память требуется не просто некоторое количество сна, а полноценный восьмичасовой ночной сон. Специалисты, занимающиеся изучением сна, также выяснили, какие именно фазы сна важны для того или иного вида обучения. 

Одно из самых первых доказательств роли сна в обучении новым навыкам было получено в 70-х годах XX века в Парижском университете в лаборатории Винсента Блоха. Блох заметил, что у крыс, обучавшихся находить дорогу в лабиринте, увеличивалась относительная продолжительности быстрого сна. Быстрый сон, характеризующийся движениями глаз, является той фазой, во время которой к нам приходят сновидения. Другие исследователи продемонстрировали, что люди, лишенные быстрого сна — их будили в тот момент, когда электроэнцефалограмма показывала усиление тета-ритма, доминирующего на стадии быстрого сна, — с трудом вспоминали события предыдущего дня. 

Приведенные выше результаты исследований говорят о том, что невозможно эффективно обучаться, лишив себя полноценного сна в ночь после начала обучения чему - то новому. 

Наибольшее влияние недостаток сна оказывает на «высшие» мыслительные функции, такие, как разрешение проблем, осуществляемые в рабочей памяти. Именно эти возможности лобной доли головного мозга обычно снижаются с возрастом. Эффективность решения задач, требующих использования рабочей памяти, у молодых людей с недостатком сна оказалась такой же, как и у 60 - летних людей с нормальным сном. 

Специалист по изучению сна из Чикагского университета Ив Ван Каутер выяснила, что у мужчин доля медленного сна достигает максимума в подростковом возрасте и постепенно снижается к 50 годам, причем у большинства мужчин эта доля очень невелика. Она также обнаружила, что именно во время медленного сна мозг вырабатывает гормон роста, который помогает сохранению клеток головного мозга. То есть в среднем возрасте мозг вырабатывает меньшее количество такого важного для защиты нейронов гормона. Одновременно с возрастом повышается уровень гормонов стресса. Высокий уровень гормонов стресса в сочетании с пониженным уровнем гормона роста может вести к повреждению мозга. У женщин доля медленного сна остается примерно постоянной до менопаузы. 

На стадии медленного сна остается активным гиппокамп — структура мозга участвующая в формировании декларативной памяти, — который вновь «прокручивает» дневной опыт. Этот период медленного сна также сопровождается всплесками высокочастотных импульсов которые гиппокамп посылает в кору головного мозга. Вероятно, гиппокамп при этом передает информацию коре, чтобы там могли постоянно сохраняться, или «консолидироваться», воспоминания. Другими словами, именно на стадии медленного сна гиппокамп связывается с корой головного мозга, что приводит к формированию устойчивой долговременной памяти. Для фиксации переданной в кору информации требуется быстрый сон, но сначала необходима фаза медленного сна, чтобы передать эту информацию из гиппокампа. 

Группа израильских ученых показала, что нарушение быстрого сна ведет к нарушению обучаемости человека различным навыкам. Обычно считается, что для прочного закрепления этих навыков в долговременной памяти достаточно одной лишь практики. Но выяснилось, что люди лучше справляются с новыми навыками на следующий день после тренировки, — но только если они получают необходимую дозу быстрого сна. 

Еще одно из самых последних исследований показало, что освоение новых знаний и навыков после ночного сна не просто улучшается, но что этот эффект сохраняется в течение нескольких дней, если сон длится достаточное количество времени каждую ночь. Пропуск первой ночи наверстать уже невозможно: даже при достаточном сне последующие несколько ночей нельзя использовать этот «восстановительный» сон для консолидации памяти, которая должна была начаться в первую ночь. 

Итак, для эффективного обучения необходим как медленный, так и быстрый сон. Во время фазы медленного сна, которая наступает практически сразу же после засыпания, гиппокамп воспроизводит определенные события предшествующего дня и в импульсном режиме передает информацию о них в кору головного мозга. Эта стадия, по всей видимости, наиболее важна для овладения декларативными знаниями, например для запоминания событий и фактов. 

В течение фазы быстрого сна кора головного мозга повторно «проигрывает» эти события, укрепляя связи между нейронами в различных зонах мозга, кодирующих данную информацию. Поскольку наиболее критичные и интенсивные периоды быстрого сна имеют место после шести часов сна, то Ты пропустишь ускоряющий обучение период, если, скажем, позволишь себе спать только шесть часов. 

По всей видимости, быстрый сон важен как для декларативного, так и для недекларативного обучения, такого, как овладение процедурными навыками «мускульной памяти». В реальной жизни многие виды обучения содержат декларативные, и недекларативные компоненты, поэтому для обучения большинству новых задач важен как медленный, так и быстрый сон. Быстрый сон критичен не только для формирования процедурных навыков и устойчивой сознательной памяти фактов и событий, но и для других видов недекларативной памяти. К ним относит большинство видов бессознательного обучения, которое оказывает постоянное воздействие на наше поведение — независимо от того, осознаем это или нет. Возможно, это одна из причин того, что сновидения — после того как мы проснулись — кажутся нам несколько странными. В своих снах мы повторяем не только сознательные воспоминания, знания или навыки, но и содержимое отделов мозга, которые обычно остаются относительно недоступными для сознания. Приблизительно 30% времени сна занимают сновидения, 20% - глубокий сон, остаток времени - переходные состояния. 

Один недоспанный час, по сравнению с обычным для данного человека временем сна, снижает ІQ на 2 - 3 %, три недоспанные ночи - это отупение, по меньшей мере, на 15%. Американские исследователи В. Джонсон и Л. Маклеод считают, что критической продолжительностью сна является 5, 5 часов. Более короткий сон, вызывает угрозу здоровью, и в первую очередь, психическому. Хотя не только. Во время сна происходят, не до конца нам понятные, процессы восстановления иммунитета и хроническое недосыпание вызывает что-то похожее на СПИД, когда банальные инфекции могут представлять серьезную угрозу. Человек, начала ІІІ тысячелетие, стараясь успеть сделать все, не успевает сделать важнейшего - выспаться. За сто лет мы, статистически, утратили 1, 5 часа сна - в 1913 году среднестатистический европеец спал 9 часов, сейчас мы спим 7, 5 часа и тенденция к сокращению сна сохраняется. 

Статистически приблизительно 35% людей жалуются на частую бессонницу, а у 17% людей бессонница становится хронической. Только в США свыше 15 миллионов людей постоянно принимают снотворные лекарства. 

Человечеству хронически не хватает сна. Статистически доказано, что средний период сна за столетие сократился на полтора часа. Можем ли мы помочь себя сделать свой сон, если не более длительным, то хотя бы более качественным? И если в Твоей жизни появилась такая достаточно распространенная проблема, как бессонница - примени одну из техник Метода Сильвы

Упражнение: Управление засыпанием 

Если появится необходимость применить Управление Засыпанием, займи удобную позу и войди на уровень альфа, способом отсчета от трех до одного. Достигнув уровня, альфа представь школьную доску. Вообрази, что в одной руке держишь мел - а в другой губку для вытирания доски. 

В воображении нарисуй на доске большой круг. Затем внутри этого круга напиши большую букву Х. После этого, немедленно начнешь вытирать написанное Х, от середины к краям круга, не касаясь, однако, этих краев. Когда вытрешь букву Х из середины круга - справа и вне круга напишешь слово „глубже”. После этого внутри круга напишешь цифру 100 и немедленно начнешь вытирать цифру 100, учитывая, чтобы никаким образом не нарушить контуров круга. Когда вытрешь цифру 100, справа и вне круга по уже существующим контурам обведешь слово „глубже”. Всегда, когда будешь писать слово „глубже”, будешь достигать более глубокого, более здорового уровня мышления, в направлении нормального, естественного, здорового сна. Будешь продолжать писать уменьшающиеся цифры, внутри круга, пока не достигнешь состояния нормального, естественного, здорового, физиологического сна. 

Эффективность применения этой техники зависит от того, насколько Ты сможешь сосредоточиться на процессе вписывания и вытирания цифр в круге. Не думай о том, насколько быстро Ты заснешь, просто, как можно старательнее пиши цифры. Применение такой техники навсегда избавит Тебя от проблемы бессонницы. Мысленный образ школьной доски с нарисованным кругом станет командой для Твоего организма: «Усни!». 

УПРАВЛЕНИЕ ПРОБУЖДЕНИЕМ

Считают, что успех приходит к тем, кто рано встает.

Нет: успех приходит к тем, кто встает в хорошем настроении.

Марсель Ашар

Случалось ли Тебе просыпаться под звон будильника? Наверное, такие моменты не относятся к самым приятным для Тебя воспоминаниям. 

Сейчас Ты спросишь: А разве можно иначе?

 Конечно, можно! У каждого из нас, в глубине мышления, работают свои собственные ментальные часы, которые не требуют батареек, в которых никогда не сломается пружина и не теряются стрелки. Эти часы всегда с Тобой и они никогда Тебя не подведут, надо только научиться ими пользоваться. 

А что по этому поводу скажет наука?

Первыми исследованиями внутреннего чувства времени у человека были работы Натаниела Клейтмана в 1939 году. Он и его коллега опустились в Мамонтову пещеру в штате Кентукки на глубину 400 метров под землей, чтобы полностью изолироваться от влияний окружающей среды. Позже в Германии в Институте Макса Планка Юрген Асхофф и Рутгер Вевер воссоздали эти условия. Оказалось, что, несмотря на полную изоляцию от внешнего мира, человеческая деятельность происходила всегда на протяжении светового дня. На работоспособность мозга оказывает влияние суточный ритм организма. Если человека поместить в пещеру и лишить возможности по солнцу или каким - либо другим образом узнавать время, то на протяжении 24 часов обнаружатся два периода времени, когда температура тела снижается и человек естественным образом погружается в сон. Один из них приходится примерно на середину ночного сна большинства людей, а другой наблюдается десять часов спустя где - то в середине дня. Организм естественным образом придерживается схемы, состоящей из одного длительного периода сна, такого же по продолжительности периода бодрствования, а затем второго более короткого интервала сна — то есть после дневной дремы. Независимо от режима питания люди ощущают сонливость примерно в одно и то же время. Суточные ритмы организма в середине дня поощряют сон, который часто называют «послеобеденной дремой».

В Университете Джона Хопкинса Куртом Ричтером установлено, что функцию внутреннего измерения времени выполняют супрахиазматическое ядро и шишковидное тело (так называемый «третий глаз»). 

Человек - дневное существо, мы активны в светлую пору дня. Закономерно, что пик сонливости приходится на период между 1 и 4 часами ночи. Но существует еще и дневной пик сонливости - между 1 и 4 часами дня. И совсем не от лени нам хочется в этот период дня спать, в особенности, если ночной сон был неполноценным. Включаются, какие-то древние, атавистические механизмы, унаследованные от наших далеких предков. Вероятно, пращуры человека появились в местности с очень знойным климатом и были активнее утром и вечером, отдыхая ночью и днем. Подтверждает этот факт то, что наши внутренние часы знают и периоды повышенной активности - между 9 и 11 утра и 7 и 9 вечера, когда заснуть труднее всего. 

В 1928 году доктор Фридрих Тельчер из университета Инсбрука доказал существование биоритмов у людей. Физический - 23 дня, эмоциональный - 28 дней, интеллектуальный - 33 дня.

Для применения Управления Пробуждением, перед сном войди на уровень альфа способом отсчета от трех до одного. Войдя в уровень альфа, представь циферблат часов. В воображении передвинь стрелки часов на время, когда хочешь проснуться, и скажи себе мысленно: В такое - то время я хочу проснуться, в такое - то время проснусь. 

Оставайся на уровне один, и засни с этого уровня. Проснешься в нужное время и будешь бодрая, разбуженный с прекрасным самочувствием и прекрасным здоровьем. 

С сегодняшнего дня Ты просыпаешься без будильника. 

УПРАВЛЕНИЕ СНОВИДЕНИЯМИ

Жизнь и сновидения –т страницы одной и той же книги.

Артур Шопенгауэр

 Рене Декарт утверждал, что 10 ноября 1619 года ему приснился сон, который определил направление его дальнейшей работы. «Во сне Дух Истины раскрыл мне взаимосвязь всех наук», - рассказывал Декарт. Академик и генеральный конструктор Олег Антонов во сне увидел конструктивные особенности своего знаменитого «Антея», а Дмитрий Менделеев - не менее знаменитую Периодическую таблицу Элементов. Платон, Гете, Шекспир и Наполеон верили в пророческое значение снов, а Кольриджу, Стивенсону и Шарлоте Бронте во сне приходили сюжеты их произведений. 

 Статистически доказано, что перед каждым значимым естественным или техногенным катаклизмом по Земле прокатывается волна снов - предупреждений, предвестников катастроф. Для регистрации таких субъективных предупреждений в Лондоне с 1967 года работает Британское бюро предупреждений, а с 1968 года в Нью-Йорке Центр регистрации предупреждений Роберта Нельсона. 

 В документальной повести «Чернобыль» Юрий Щербак приводит рассказ Александра Красина, механика цеха Чернобыльской АЭС: «Мне временами снятся вещие сны, которые потом сбываются. В июне 1984 мне приснился впечатляющий сон. Привиделось мне, что я нахожусь в своей комнате в Припяти и будто вижу оттуда станцию, хотя из этого окна я видеть ее не мог: она развернута в другом направлении. И я вижу, как взрывается четвертый блок, как разлетается верхняя часть четвертого реактора. Летят плиты в разные стороны. И я во сне даю команду своим домашним «Все вниз, нас может достать ударная волна!» Красин абсолютно отчетливо осознавал важность полученной им информации, но не стал кого-то уведомлять о своем предчувствии, справедливо считая, что его всерьез не воспримут. А если бы восприняли?

Рассказ Олега Антонова, академика и Генерального конструктора: «Мне никак не удавалась форма хвостового оперения «Антея» - супергрузоподъемного самолета - гиганта. Думал, рассчитывал, рисовал...И все не так. Однажды, ночью, во сне, перед моими глазами четко вырисовался необычный по форме хвост самолета. Я даже проснулся от неожиданности. Зажег лампу, набросал на листе бумаги конструкцию и лег снова спать. Утром, увидев рисунок, я был удивлен, как раньше мне не приходило в голову такое простое решение. А вот пришло. Во сне…»

В. Бехтерев однажды заметил: «Несколько раз выходило так, что, если я вечером концентрировал свое внимание на теме, которой старался придать четкую форму, то утром достаточно было только взяться за перо, и слова выплывали одно за другим. Оставалось только отшлифовать написанное».

Академик А. Б. Мигдал долго раздумывал над тем, как получить формулу, описывающую вероятность вылета какого - либо из электронов: «Подсознание выдало идею решения образно, во сне: всадница мчит на коне по цирковой арене, внезапно останавливается, и цветы, которые она держала в руках, - летят в зал. Эта картина, как бы подсказывала, что надо перейти в систему координат, где ядро находится после столкновения, в такой системе проще описать состояние вылетающих электронов. Оставалось только перевести эту мысль на язык квантовой механики». Почему более никому на этой Земле не пришла идея, что цирковая наездница и цветы - это описание событий, которые происходят на атомных уровнях? 

Немецкий психолог Отто Леви увидел сон, который принес нему Нобелевскую премию в 1936 году - во сне он поставил эксперимент, который наяву стал основанием теории химической передачи нервных импульсов. 

Бетти Грехем изобрела корректирующую замазку, благодаря идее, которая появилась во сне. Это изобретение принесло ей 50 миллионов долларов. 

Элиас Хове, один из пионеров создания швейной машинки во сне увидел дикарей, танцевавших вокруг него. У каждого из них в руках было копье с отверстием на конце. Так появилась идея перенести ушко иглы швейной машинке к ее острию. 

Итальянский композитор ХVІІІ ст. Джузеппе Тартини увидел во сне дьявола, который играл на скрипке. Проснувшись, композитор записал эту мелодию - так появились «Дьявольские трели». 

29 августа 1883 редактору отдела бостонской газеты «Глоб» Эдгару Сэмсону приснился сон. Он задремал в редакции и около третьего часа ночи проснулся от впечатляющего видения - и решил немедленно его записать. Во сне он увидел, как тысячи людей на острове Праломе, вблизи Явы, гибнут в пламени вулкана, и как остров заливают исполинские волны. Свои записи он оставил на столе и пошел домой. Главный редактор, утром, поняв, что это информация в номер, напечатал статью с сенсационным заголовком. Десятки ведущих американских газет эту информацию перепечатали, но уже вечером началась реакция. Подтверждения информации не поступало и оказалось что вблизи Явы, и вообще, ни на одной географической карте мира, острова Праломе нет. Назревал грандиозный скандал, Сэмсона немедленно уволили. Но на следующий день начали появляться фрагментарные подтверждения какой-то катастрофы в Индийском океане, а спустя несколько дней стало известно, что в Зондском проливе, возле острова Явы на острове Кракатау произошел взрыв вулкана, считающийся наиболее мощной естественной катастрофой на исторической памяти человечества. Картина катастрофы полностью совпадала с тем, что Сэмсон увидел во сне, за исключением названия острова - и только через много лет выяснилось, что Праломе - это местное название острова Кракатау. 

Вспоминает Мастура Вахидова, бывший депутат Верховного Совета СССР: «В январе 1989 года в Гиссарском районе Таджикистана произошло катастрофическое землетрясение. Ровно за сутки до катастрофы мне приснился сон. Во сне появился мой брат, который работал учителем и уже десять лет, как умер. Он привез мне яблоки и предупредил «Сиди дома, смотри за детьми». Как только брат исчез, появился черный факел в месте где геологи в 1966 пробурили нефтяную буровую скважину. Именно это место стало затем эпицентром землетрясения. Факел превратился в густой туман, который накрыл собою дома, которых сейчас уже нет, и где погибли люди»

В 1920 году В. И. Вернадский увидел пророческий сон. Он пережил во сне свою будущую жизнь. Очень много из этого сна потом сбылось. Так во сне он узнал, что умрет между 83 и 85 годами жизни, работая над раздумьями. Вернадский умер на 85-му году жизни, работая над книгой «Раздумья натуралиста». Во сне: «Я ясно начал сознавать, что мне суждено сказать человечеству новое в том учении о живом веществе, которое я создаю, и что это мое призвание, моя обязанность, возложенная на меня, которую я должен провести в жизнь - как пророк, ощущающий внутри себя голос, зовущий его к деятельности». 

Но кое-что из сна не сбылось. Во сне он видел морской берег, прекрасные дома и чудесно оборудованные лаборатории - и знал, что это Институт Живого Вещества, расположенный в США и основный ним, Вернадским. Так не произошло, но так могло произойти. В 1920 году Вернадский находился в Крыму. Во время эвакуации армии Врангеля. Английское Королевское Общество предоставило в распоряжение ученого место на британском военном корабле, но Вернадский остался. История, равно как и подсознание не понимает, что было бы, если бы... Но…

 Наверное, Ты тоже можешь вспомнить моменты, когда приснившееся событие, становилось реальностью, или сны приносили Тебе крайне необходимые подсказки или дополнительную информацию. Откуда приходят сновидения?

 Период сновидений называют быстрым, парадоксальным сном или термином РЭМ (анг. Rapid Eyes Movement, что означает быстрое движение глазных яблок). В это время, под закрытыми веками наши глаза быстро двигаются так, словно мы что-то рассматриваем в пространстве. Именно тогда мы видим сны и наш мозг работает с доминирующими частотами тета и альфа. Согласно научным исследованиям сон нужен человеку для поддержания его физического здоровья, а сновидения – для психического здоровья. У людей, которых несколько дней лишали сна, проявлялись признаки физической усталости, и психические симптомы, например галлюцинации. Похожие психологические эффекты проявлялись у людей, которым разрешали спать, но перерывали фазу сновидений. 

 Очевидно, что определенные отделы нашего подсознания остаются активными во время сна и, используют это время для анализа информации, с целью поиска творческих решений, которые затем проявляются в виде снов. 

Подсознание использует язык субъективных впечатлений, образов, звуков, ощущений, которые преимущественно, являются символами совсем иных понятий. Образный язык правого полушария является не менее богатым, чем язык слов. Его надо научиться понимать, тем более что с его помощью Твое подсознание постоянно присылает чрезвычайно важную информацию. Помни, что интуитивное мышление имеет доступ к источникам, недоступным нашему сознанию, и владеет несравненно большими массивами информации, чем сознательное мышление. Эдисон имел основания, считать, что треть своей жизни мы тратим непродуктивно. Но путь к решению этой проблемы он выбрал не самый лучший - избавиться от сна, а не применить его возможности для творческой деятельности. И если хочешь воспользоваться этими возможностями - примени Контроль Сновидений, технику, предназначенную для использования сновидений

Контроль Сновидений - первый этап. Для запоминания сна войди на уровень альфа способом отсчета от трех до одного. Войдя в уровень альфа, скажи себе мысленно: Хочу запомнить сон и запоминаю сон. После этого засни с уровня альфа. Ночью или утром Ты проснешься, отчетливо помня свой сон. Приготовь заранее карандаш и лист бумаги и, проснувшись, запиши содержание сна. 

Записывание сновидений является очень важным моментом. Это поможет Тебе быстрее научиться запоминать сны и понимать их. 

Когда посчитаешь, что первый этап Контроля Сновидений дает удовлетворительные результаты, перейди ко второму этапу Контроля Сновидений. Контроль Сновидений - второй этап. Для запоминания снов войди на уровень альфа способом отсчета от трех до одного. Достигнув уровня альфа, скажи себе мысленно: Хочу запомнить сны и запоминаю сны. После этого засни с уровня альфа. Ночью или утром несколько раз проснешься, отчетливо помня свои сны. Запиши содержание снов. Когда будешь считать, что второй этап Контроля Сновидений дает удовлетворительные результаты, перейди к третьему этапу Контроля Сновидений. 

Каждую ночь мы видим сновидения и каждую ночь получаем ответы на свои вопросы. Но не понимаем их. Во-первых, потому, что не понимаем символического языка сна, а во-вторых, потому, что не можем оценить значения ответа, не зная самого вопроса. Большинство людей, наблюдая сновидения, является только зрителями. Сцены, которые мы видим - это ответы подсознания на вопросы, которые оно задает само себе. Теперь, когда Ты умеешь запоминать сны и начинаешь их понимать, пора сознательно вмешаться в этот процесс. 

Контроль Сновидений - третий этап. Это вызывание сна, который Ты сможешь запомнить, понять и использовать для решения проблем. Войди на уровень альфа способом отсчета от трех до одного. Достигнув уровня альфа, скажи себе мысленно: Хочу, чтобы мне приснился сон, включающий информацию, нужную для решения проблемы, о которую я думаю. Опиши эту проблему и добавь: Такой сон мне приснится, запоминаю его и понимаю. Засни с уровня альфа. Можешь проснуться ночью, имея отчетливый образ такого сна, или можешь проснуться утром, отчетливо помня такой сон. Такой сон Тебе приснится, Ты запомнишь его и поймешь. 

Эта техника особенно эффективна при выборе оптимального решения при наличии нескольких возможных. 

Клиент на приеме у психотерапевта: 

 - Помогите, доктор! Эта кошмарная работа сведет меня с ума! Каждый день я возвращаюсь домой выжатый, как тряпка. 

 - А чем Вы, собственно, занимаетесь? 

 - Ну, я сижу на складе, передо мной желоб и три ящика. По желобу скатываются апельсины, а я должен раскладывать их в ящики: большие - в первый, средние - во второй, а маленькие - в третий. 

 - Вроде непыльная у Вас работенка... 

 - Ах, доктор, но эта ужасная проблема постоянного выбора!

ВОКС.

Программирование детей во время сна без использования слов

Хосе Сильва утверждал, что, учитывая сильную эмоциональную связь между родителями и детьми, для устранения некоторых проблем у детей, можно программировать их во время сна, не используя слов. Это касается таких проблем, как, например, обгрызание ногтей, ночное недержание мочи и прочие. С целью решения проблем у детей перед сном войди на уровень альфа с помощью отсчета от трех до одного и скажи себе мысленно: Проснусь, когда мой ребенок (назвать имя) будет в состоянии наибольшей податливости моему влиянию. Потом засни с уровня альфа. Проснувшись ночью, снова войди на уровень альфа с помощью отсчета от трех до одного и вообрази своего ребенка идеально здоровым, без проблем, которые хочешь преодолеть. При этом не важно, спит ли ребенок в той же комнате что и Ты, или в другой. Расстояние не имеет никакого значения. Хосе Сильва утверждал, что программирующее лицо просыпается в момент, когда ребенок находится в фазе РЭМ, то есть в фазе сновидений, и что желаемое решение проблемы передается непосредственно подсознанию ребенка. 

А что делать с ночными кошмарами? Такие сны также несут информацию и, временами, очень важную, но в неприемлемой для сознания форме. Войди на уровень альфа и скажи себе: «Мне снятся кошмары, это мне не нравится, я не хочу, чтобы такой сон мне снова приснился». Информация обязательно придет, но в другом, более приемлемом виде.

На приеме у психиатра.

 - Доктор, я каждую ночь вижу один и тот же кошмарный сон: крокодила на поводке и рядом с ним мою тещу. Вы только представьте: эти оскаленные зубы, холодный хищный взгляд, зеленую бугристую кожу…

 - Да, действительно страшно…

 - Вот-вот, а рядом с ней - крокодил…!

Цикл упражнений: познание себя.

Упражнение: Библиотека.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты стоишь перед фронтоном чудесной библиотеки, в которой собрана вся мудрость человечества. В ней также находятся сведения о том что было, что есть и что произойдет в любое время и в любой точке Вселенной. Над входной дверью Ты видишь надпись: Познание, Мудрость, Понимание.

Входишь внутрь и видишь себя в огромном читальном зале, где исключительно для Тебя приготовлены удобный письменный стол и кресло. Ты знаешь, что всегда, когда только захочешь, можешь использовать это помещение для поиска нужных Тебе знаний. Здесь находятся ответы на все Твои вопросы.
Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

Упражнение: Духовный проводник.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа вообрази, что Ты снова входишь в свою чудесную библиотеку. Войдя внутрь, Ты увидишь своего духовного проводника. Если к моменту Твоего прибытия его еще не будет, присядь в кресло сосредоточь свое внимание на входной двери и попроси свою интуицию показать Тебе Твоего духовного проводника. Дай себе время подождать и когда проводник появится, поздоровайся с ним. Спроси его кто он, откуда он к Тебе пришел и как он будет Тебе помогать.

Образ Твоего проводника есть символическим посланием из глубин Твоего внутреннего мира - отнесись к нему серьезно и с уважением.

Важен не так сам посланец, как его послание, а поэтому, если образ не появится или появится не четким – Ты будешь слышать его голос и чувствовать его внутри себя.

Когда контакт будет установлен, сформулируй свой вопрос так, как формулируешь аффирмации - четко, лаконично и конкретно. 

Иногда ответ может быть получен не сразу – он может прийти и после выполнения упражнения, как сновидение, предчувствие, новая мысль, стечение внешних обстоятельств. Но придет он обязательно.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

С целью улучшения своей библиотеки, где-то рядом с ней можешь устроить себе творческую мастерскую, что-то наподобие мастерской скульптора или художника. Эта мастерская будет в символической форме представлять творческие аспекты Твоего мышления, тягу к новизне и созиданию.

Упражнение: Таинственный сад.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что рядом с твоей чудесной библиотекой находится не менее чудесный сад. Войдя в этот сад, Ты увидишь что он, возможно, выглядит слегка опущенным. Это свидетельствует, что на уровнях своего внутреннего сознания Тебе придется поработать.

Начни ухаживать за своим садом – и в первую очередь наведи в нем порядок. Это символизирует работу над улучшением своего внутреннего мира. Представь, что Ты выпалываешь сорняки, обрезаешь отмершие ветви и побеги, подстригаешь траву, подметаешь тропинки, собираешь мусор, подливаешь цветы, восстанавливаешь садовую утварь. Эта работа – приятный и приносящий Тебе радость труд.

Когда закончишь работу, присядь на скамейку и послушай пение птиц, жужжание насекомых нежный шум ветра в листве деревьев. Почувствуй запах свежескошенной травы и фантастический аромат цветов. Порадуйся покою, который Ты сам создал, а, заканчивая упражнение, возьми с собой частицу этого покоя.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

Упражнение: Внутреннее путешествие.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты снова входишь в свой чудесный и теперь уже ухоженный сад. Открой калитку и иди по тропинке, ведущей вглубь сада. Там Ты встретишь мужчину и женщину, работающих в саду. Это символ Твоего внутреннего состояния и, вполне возможно, одновременно и символ состояния Твоего физического тела. Поздоровайся с ними и поговори с ними об их целях, задачах и планах на будущее. Расскажи также о своих целях, задачах и планах. Не существует ли каких-то противоречий между твоими осознанными целями и настроением Твоего подсознании? Убеди своих собеседников в необходимости приложить максимум усилий для достижения этих целей.

Когда разговор будет закончен, попрощайся с мужчиной и женщиной и иди дальше вглубь сада. 

В глубине сада, среди деревьев Ты заметишь дом. Он также является символом Твоего внутреннего мира. Обрати внимание в каком состоянии он находится. Не нуждается ли он в ремонте, реконструкции, обновлении?

Войди в дом. Срезу же возле входа Ты заметишь играющего ребенка. Этот ребенок символизирует ключевые аспекты Твоего детства, периода формирования Твоего характера и создания основных жизненных убеждений. Поговори со своим внутренним ребенком. Пусть он покажет Тебе дом, в котором он живет. Каждая из комнат, каждый предмет, который Ты встретишь, в символической форме представляют Тебе какие-то элементы твоей натуры, твоих привычек и убеждений. Что по твоему мнению нуждается в улучшении или изменении?

Одна из комнат дома очень похожа на школьный класс. В ней Ты встретишь молодого человека, символизирующего возраст Твоего взросления. Это ученик, который постоянно учится. Спроси его – что интересует тебя сейчас? Чему Ты учишься сейчас? Чему Ты уже научился и что еще следует изучить? 

Поговорив с учеником, выйди из сада, найди в нем новую, неизвестную Тебе тропинку и следуй по ней.

По дороге Ты можешь остановиться, посидеть на лавочке у прохладного фонтана, послушать пение  птиц или полакомится зрелыми аппетитными фруктами, растущими в этом саду. Отдыхая, подумай, что приносит Тебе счастье и радость в жизни? Что дает Тебе удовлетворение и душевный покой?

Хорошо отдохнув, снова последуй туда, куда ведет тебя тропа.

Через некоторое время Ты заметишь вдали еще одно здание. Это храм твоей души, твое внутренне святилище и дорога, по которой Ты идешь – это дорога к храму. Как выглядит Твой храм?

Перед храмом тебя встречает строгий, но справедливый судья. Расскажи ему о своих сомнениях, промахах, ошибках. Возможно, Ты кого-то обидел, или кто-то незаслуженно обидел тебя. Пусть судья поможет Тебе снять с себя чувство вины или неуверенности в своей правоте и подскажет, как решить твои внутренние конфликты.

Представь всех людей, с которыми Ты каким-то образом связан, как в негативном, так и в позитивном плане, малыми детьми, нуждающимися в опеке и понимании. От тебя также зависит их судьба и их будущее. Ты тоже являешься судьей для очень многих людей – будь же справедливым и толерантным.

Войди в храм своей души. Там тебя ждет Твой внутренний духовный проводник. Он подает Тебе письмо. Это письмо из вечности – в нем записана твоя жизненная миссия и твое будущее. Прочитай и пойми эту информацию, а затем попроси своего духовного проводника взять тебя за руку и показать Тебе твое будущее.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

Упражнение: Иерархия существования.

Войди в состояние альфа способом отсчета от трех до одного. В состоянии альфа представь, что Ты стоишь на берегу океана, волны которого нежно омывают твои босые стопы. Ты свободен от физических недомоганий. Ты свободен от эмоциональных проблем. Ты свободен от внешних обстоятельств. Ты просто свободен…

Перед силой Твоего духа нет никаких преград и сейчас Ты волен сделать все, что пожелаешь.

Войди вглубь океана и представь, как погружаешься в его воды все глубже и глубже. Когда-то в глубинах древнего праокеана зародилась жизнь. И сейчас Ты в состоянии созерцать этот процесс.

Ты погружаешься еще глубже – туда, куда не проникают лучи солнца, в недра земной коры, вглубь планеты Земля. Своим сознанием Ты можешь проникнуть к центру Земли и осознать все процессы, которые происходят в ее недрах.

А теперь начни подниматься вверх, к солнцу – минуя на своем пути мириады морских созданий. Это твои далекие предшественники.

Ты поднимаешься над поверхностью океана и взмываешь все выше и выше в воздух. Ты видишь разнообразные ландшафты земли, ее леса, поля, степи, пустыни, реки и озера, горы и ледники. Это дом, в котором Ты живешь.

Сверху Ты наблюдаешь животных и птиц, населяющих поверхность земли. Это твои соседи – живи с ними в согласии.

С высоты Ты видишь города и села, Ты видишь их жителей. Ты видишь как они рождаются, живут и трудятся, Ты видишь как они любят, страдают и радуются, Ты видишь как они умирают. Это твои братья и сестры.

И сейчас, когда Ты свободен от всяческих ограничений, Ты знаешь, осознаешь и понимаешь, что от тебя, и только от тебя, зависит судьба этого чудесного мира.

Попроси у Высшей силы помощи для осуществления своей жизненной миссии, помощи для улучшения мира, в котором Ты живешь.

Когда будешь готов, выйди из состояния расслабления. 

� Имеется ввиду Джозеф Райно и его Институт Парапсихологии.


� Basic Lecture Series


� Индийский народный струнный инструмент


� Общество Анонимных Алкоголиков. 


� Один из ведущих психологов-мотиваторов, автор бестселлеров «Беспредельная власть» и «Разбуди в себе исполина».
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