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   Стресс … Этот научный термин звучит теперь повсюду – на работе и дома ,в кругу друзей , в книгах и телепередачах.

    Распространенная прежде фраза “все болезни от нервов” трансформировалась – “все болезни от стрессов”. И не без оснаваний . По данным Всемирной организации здравоохранения , 45% всех заболеваний связано со стрессом , а некоторые специалисты считают , что эта цифра в два раза больше . Но вот и другой факт : 30-50 % посещающих поликлиники – это практически здоровые люди, нуждающиеся лишь в некоторой коррекции эмоционального состояния.

Может быть, надо любой ценой остерегаться отрицательных эмоций и бежать от стрессов? Уезжать по возможности из больших городов, поменьше уделять внимания тревогам и заботам, не ставить перед собой никаких серьезных целей? Это ведь всегда связано с поиском, неопределенностью и риском – стало быть , стрессогенно. Может, нужно просто жить , оберегая здоровье?

Однако автор учения о стрессе Ганс Селье считает,  что стресс может быть и полезен , способствуя повышению сил организма , и даже называет его “острой приправой к повседневной пище жизни”, утверждая , что лишь в определенных условиях стресс является болезнетворным.

Жизнь состоит из ожидаемых или неожидаемых событий. Некоторые из них приятные, другие менее приятные, а иные совсем неприятные. Мы реагируем на них в зависимости от наших потребностей и от знания ситуации. В тех случаях, когда мы располагаем достаточной информацией , мы способны реагировать спокойно. Более того,у нас даже могут возникать положительные эмоции, если о данной ситуации мы знаем больше, чем это нам необходимо. Тогда организм не напряжен и готов к новым ситуациям.Напротив, недостаток нужных сведений заставляет нас волноваться и вызывает активацию организма. И тогда одной из возможных реакций будет отрицательная эмоция.

Но иногда человек должен быть готов к событию слишком неожиданному и важному для него, о котором он ничего или почти ничего не знает. В этом случае, если ситуация затягивается, реакция организма может усилиться до такой степени, что возникнут серьезные нарушения как в физиологическом, так и в психологическом плане. Тогда обычный набор эмоций уступает место беспокойству или тревоге : человек находится в стрессовом состоянии.

Теперь коротко о происхождении слова “ стресс” . В переводе с английского оно обозначает давление , натяжение , усилие, а также внешнее воздействие, создающее это состояние. В значении “ давление”, “напряжение” оно обычно употребляется в технике; в жизни чаще обозначает давление обстоятельств в выражениях типа:   “под гнетом нищеты” , “ под влиянием непогоды”. (Предполагается, что английское stress происходит от латинского stringere – затягивать. Впервые это слово появилось в 1303 году в стихах Роберта Маннинга : “… эта мука была манной небесной , которую господь послал людям , пребывавшим в пустыне сорок зим и находившимся в большом стрессе”). 

В литературе по медицине и психологии слово “ стресс” попало полвека назад . В 1936 году в журнале “NATURE” , в разделе “ Письма к редактору” , было опубликовано короткое сообщение канадского физиолога Ганса Селье ( тогда еще никому не известного) под названием “ Синдром ,вызываемый разными повреждающими агентами” .

Еще будучи студентом, Селье обратил внимание на тот факт, что различные инфекционные заболевания имеют сходное начало : общее недомагание , потеря аппетита , температура, озноб,ломота в суставах .Эксперименты подтвердили наблюдение молодого ученого.Селье предположил ,что существует общая неспецифическая реакция организма на любую “ вредность” , направленная на мобилизацию защитных сил организма. Эту реакцию он назвал стрессом.

Первые исследования стресса касались в основном его физиологических и биохимических реакций , хотя с самого начала было обнаружено , что конечный стрессорный эффект любого раздражителя ( в том числе заболевание)зависит от совокупности внешних и внутренних условий в момент воздействия. Понятие “ стресс” подверглось со временем существенным изменениям  и стало более широким . Слово “стрессор” стало обозначать не только физическое , но и чисто психологическое воздействие, а слово “ стресс” – реакцию не только на  физически вредные воздействия, но и на любые события , вызывающие отрицательные эмоции.

Позднее Селье предложил различать стресс и дистресс ( английское distress – истощение,несчастье). Сам по себе стресс Селье стал рассматриватькак положительный фактор, источник повышения активности, радости от усилия и успешного преодоления. Дистресс же наступает лишь при очень частых или чрезмерных стрессах , в таких сочетаниях неблагоприятных факторов , когда преобладает не радость преодоления, а чувство беспомощности, безнадежности, сознание чрезмерности, непосильности и нежеланности.

Итак, стресс- это обширный круг неспецифических реакций в ответ на разнообразные экстремальные воздействия.

Перейдем к психофизиологическим основам стресса:

Нервная система – это разветвленная сложная сеть нервных клеток- нейронов и их отростков. Нейроны обеспечивают поступление сигналов от органов чувств к центрам мозга , а от мозговых центров – к мышцам и другим системам организма. Передачу возбуждения от одной клетки к другой или от клетки к органу обеспечивают специальные вещества, называемые медиаторами ( посредниками). Эти вещества , выделяясь в месте соприкосновения окончания нейрона со следующим нейроном или с органом , вызывают электрический импульс в нейроне или функциональное изменение в органе. Эффективность передачи сигнала в значительной степени зависит от количества  выделяемого медиатора. 

Регуляцию работы внутренних органов , процессов обмена , кровообращения , пищеварения, дыхания,выделения осуществляет вегетативная нервная система. Деятельность вегетативной нервной системы напрвлена на сохранение постоянства внутренней среды – гомеостаза. В ней есть две подсистемы : симпатическая и парасимпатическая. Активность симпатической системы направлена на мобилизацию ресурсов организма , на создание или увеличение его готовности к действию: учащаются и усиливаются сокращения мышц сердца; глюкоза освобождается и выделяется в кровь , где служит готовым топливом для мышечной активности ; кровоснабжение кожи и внутренних органов уменьшается (бледность лица при волнении) , а мышц и мозга увеличивается. Кроме того, возрастает способность организма к заживлению ран, восстановлению тканей и борьбе с инфекциями.

Парасимпатическая нервная система в основном обепечивает снижение энергетического обмена , восстановление “ запасов энергии” , торможение , замедление и нормализацию функций систем организма. Медиаторами симпатической системы являются норадреналин и адреналин, медиатором парасимпатической – ацетилхолин. 

Стресс вызывает прежде всего активацию симпатической нервной системы – ведь именно она является посредником между внешними воздействиями и состоянием внутренних органов. Такая активация происходит рефлекторно при любом эмоциональном возбуждении , не обязательно отрицательном. Однако само по себе подобное возбуждение еще не оказывает болезнетворного действия, поскольку резервы медиаторов в нервных окончаниях при длительном раздражении быстро истощаются.  Затем происходит рефлекторная активация коры надпочечников  и  вторичный мощный выброс в кровь адреналина и норадреналина. Состояние , возникающее при повышении уровня содержания этих веществ в крови , сходно с состоянием возбуждения под влиянием внешних эмоциональных раздражителей : под повышается артериальное давление , сужаются сосуды, учащается пульс и дыхание , повышается уровень холестерина.Частое повторение этих реакций может привести к развитию гипертонии, язвы желудка и другим поражениям внутренних органов.  Но и этим вредное воздействие стресса не исчерпывается. Существует большое количество болезней , связанных со стрессом (они будут рассмотрены ниже).

Рассмотрим различные виды стресса:

Хронический стресс:

  Вялость, пассивность, бессонница – последствия хронического стресса. При очень сильном психическом воздействии на человека или при многократном, на протяжении длительного времени повторяющемся слабом возникает хронический стресс.

Помимо хронического существует острый стресс- результат сверхсильного нервного напряжения. Женщине сорока двух лет без подготовки сообщили, что ее сын погиб в автомобильной катастрофе. Артериальное давление подскочило у нее со 120 до 230 мм и осталось на этом уровне. Она стала инвалидом 2-ой группы и не смогла работать. Чрезмерно сильный и продолжительный стресс может вызвать такую  реакцию тревоги, что человек или животное погибает. Еще Авиценна( Ибн Сина) тысячу лет назад првел показательный эксперимент. Он привязал к двум столбам баранов. В нескольких метрах от одного из них был посажен на цепь волк. Через два дня баран, не выдержав опасного соседства, умер . Второе животное чувствовало себя прекрасно.

В зависимости от вида воздействия на человека возникает как ответная реакция физиологический стресс ( на боль, холод, голод, недостаток воздуха ) или психологический стресс ( результат злости, обиды, зависти, испуга ). Психологический стресс в свою очередь делится на информационный и эмоциональный. То есть:

          Острый                                               физиологический

                 (                                                                    (  

                 (((((( (     стресс   (((((((
                                                     (
                                                     (
         хронический                                         психологический
                                             информационный               эмоциональный

  Стресс информационный возникает в ситуациях информационных перегрузок , когда субъект не справляется с задачей ,не успевает принимать верные решения в требуемом темпе – при высокой ответственности за последствия решений;стресс эмоциональный появляется в ситуациях угрозы, опасности , обиды и пр. При этом различные его формы приводят к изменениям в протекании психических процессов, эмоциональным сдвигам , трансформации мотивационной структуры деятельности, нарушениям двигательного и речевого поведения. Например:

Менеджер вернулся из отпуска , на рабочем столе три десятка газет, несколько журналов и пять книг. Что прочитать сразу, а что отложить “ на потом” – трудно решить. Это зависит от многих причин , которые заранее предусмотреть невозмего органы ожно. Возникает неспецифическая реакция – информационный стресс. Во время Второй мировой войны жители городов прятались в подвалах. Они испытывали сильный эмоциональный стресс, который у большинства из них перешел в хронический. 

Тем не менее нельзя сказать, что стресс вреден для человека. Он необходим для адаптации организма к меняющимся условиям существования. Мало того, стресс оказывает благотворное влияние на человека, повышая его работоспособность, облегчая выход из экстремальных ситуаций. Во время этих ситуаций пробуждаются скрытые силы организма, и человек уверенно оставляет позади трудности , которые в спокойной обстановке оказывались для него непреодолимыми . Организм положительно реагирует на легкий стресс от холода и пищевой стресс. Холодная температура и умеренное недоедание будят скрытые силы организма, активизируют  его органы и системы , тонизируют человека.Так, Селье ( в 1987 году) высказал идею, о том, что не каждый стресс вреден . Стресс – неотъемлимая часть жизни, и его нельзя избежать. Важно, по мнению Селье, то, что каждый из нас- с учетом того, что он собой представляет и какие испытания в жизни готов перенести ,- способен поддерживать оптимальный для себя уровень стресса , позволяющий  действовать наиболее эффективно . Если некоторые люди с трудом могут преодолевать ситуации , лишаюшие их обычного спокойствия и выводящие из привычного мирного окружения , то другие ищут действий и большего жизненного  простора ,где могут полностью реализовать свои возможности , учась преодолевать связанные с этим опасности.

Выявляют несколько причин стресса:

· Крушение утопических убеждений 

Так, девушкам с детских лет внушают в семье, в детском саду , школе, что мужчина должен быть сильным, смелым, добрым, умным. Об этом она читает и в книжках. Но спутник жизни оказывается физически слабым, а при ближайшем рассмотрении – и не очень умным. Молодой человек ,в свою очередь, убежден, что женщина должна быть аккуратной . Однако молодая жена , придя домой , швыряет платье на один стул, кофту- на другой, а туфли разбрасывает по передней . Разрушаются убеждения, возникает устойчивый стресс. Разрушенные убеждения вызывают обиду, зависть, возмущение. Человек начинает ворчать, злиться, перестает верить людям, подвергает сомнению честность любого поступка окружающих. Такие люди подрывают здоровье свое и близких.

· Вторая причина стресса- возрастная 

Немало молодых людей, придя на производство, мечтают о невероятной карьере и блестящих успехах , а когда выясняется , что их надежды нереальны , возникает стресс. Стресс от неудач  и рухнувших надежд может быть особенно устойчивым. В середине жизни нередко выясняется , что намеченные рубежи либо не достигнуты, либо были были намечены ошибочно . Наступает разочарование в жизни , которая  прожита зря, и от которой больше ждать нечего . Развивается стресс. Нередкая причина стресса -  духовная черствость, бездумная ограниченность молодых людей в отношениях со взрослыми, близкими ему людьми. 

· Резкая смена эмоциональных состояний . Особенно часто это случается , когда радость сменяется сильным горем, то есть возникает ситуация , которую И.П.Павлов называл “ сшибкой”. Однако стресс может быть вызван и избытком положительных эмоций . Так, медикам известен так называемый “синдром Стендаля” . Несоизмеримый с возможностями человека объем  положительных эмоций , который может вызвать шоковое состояние. По имени первого человека случившееся с которым было изучено медиками болезнь получила соответствующее название.

Известно множество ситуаций,порождающих стресс , от случаев отделения ребенка от матери в первые годы жизни до серьезных заболеваний у людей зрелого возраста. В наше время одно из самых травмирующих событий для взрослого – это потеря работы. Было показано, что стрессовое состояние у работника вызывается не столько совершившимся фактом потери места, сколько предшествующим периодом боязни его потерять. И чем противоречивее слухи о возможном закрытии предприятия , тем сильнее стресс. Что касается того, кто ищет работу, так у него к стрессу приводят скорее ожидание ответа и связанная с ним неопределенность , чем отказ в приеме на место.

Эксперименты, проводимые на обезьянах и крысах, дали результаты,подтверждающие подобные выводы. Селье (1974 год) показал, каким образом стресс связан с постепенным истощением резервов организма, который старается приспособиться к новым условиям. Он назвал этот комплекс реакций общим синдромом адаптации и описал три стадии развития стресса:
Первый этап- реакция тревоги. Для него в основном характерны физиологические изменения, подготавливающие организм к встрече с новой ситуацией. Резко увеличивается приток адреналина в кровь,учащается сердцебиение , увеличивается количество сахара в крови, разогреваются мышцы , мобилизуются резервные силы организмаи значительно повышается работоспособность человека, животного. Так происходит , например ,когда стресс вызван опасной ситуацией, воздействием холода , воздержанием от принятия пищи . В этих случаях стресс “ будит” скрытые силы организма, призывая к оружию , увеличивая скорость, силу, гибкость движений, которые после ликвидации напряжения, вызванного перегрузками нервной системы, возвращается к первоначальным величинам.

Вторая стадия –сопротивления – врожденная. Однако у  человека эти формы реакции в ходе эволюции заторможены, и организм часто не может эффективно использовать выделившуюся в результате стресса энергию, что приводит к переутомлению, истощению нервной системы , износу организма. При этом , кроме нервной системы страдает и скелетно-мышечная. Мышцы напрягаются и кровоснабжение их возрастает.

Современная цивилизация нередко создает условия , при которых можно отказаться от борьбы , вести себя пассивно, а это наносит вред здоровью человека. Страдают сердце , кровеносные сосуды, желудок и другие органы. Но в этом случае мы констатируем наличие не стрессовой , а дистрессовой эмоции. Если опасность, угроза, обида, большие объемы информации или , наоборот, полное ее отсутствиеоказывают отрицательное влияние на человека и его деятельность, он подвергается влиянию дистресса.Если же человек не капитулирует, не обращается в мир отрицательных эмоций , а активно борется , ищет пути преодоления возникающих трудностей,отрицательная эмоция не вредна. Расторможенность, энергичное противостояние трудностям, активная жизненная позиция благоприятны и с социальной, и с медицинской точки зрения.

И , наконец, третья стадия стресса 
- истощение . Перенесенное возбуждение , мобилизация и активизация на короткий срок всех сил организма , большой расход жизненной энергии требуют последующего восстановления . При остром или часто повторяющемся стрессе организм не может восстановить необходимую для нормальной жизнедеятельности энергию и может развиться хронический стресс, вызывающий целую палитру заболеваний.

В настоящее время наблюдается рост числа заболеваний , вызванных стрессом. Это объясняется социальной напряженностью в стране . Так, следствием стресса могут быть неврозы, сердечно-сосудистая недостаточность, язвенная болезнь, сахарный диабет, экзема и другие болезни. Стресс воздействует на щитовидную железу,которая поддерживает иммунитет тела. Вот почему подверженный стрессорным реакциям человек часто болеет. Стресс не всегда приводит к заболеваниям, но он , как правило, сопровождается болью в затылке, шее, животе, спине, глазных яблоках, тяжестью в желудке, а при очень сильных эмоциях – тошнотой, обильным потоотделением, чувством усталости, дрожью в коленях . Как же конкретно могут развиваться заболевания отдельных органов под влиянием повторных стрессов? Некоторые заболевания , связанные со стрессом , - это результат излишней, повторяющейся “бомбардировки” органов избытком “аварийных гормонов”: адреналина и норадреналина. Как уже говорилось, оборонительная реакция эволюционно связана с опасной ситуацией ,когда для спасения требовались либо борьба с противником, либо бегство. Усиленный выброс адреналина  и норадреналина в кровь и был необходим для быстрого развития мышечной активности. В наши дни стресс чаще всего вовсе не требует от человека энергичных физических действий – требуется скорее подавление активности, чем ее проявление ,и в результате поражаются органы. Вредное действие стресса, однако, этим не ограничивается. Первоначальный выброс истощает запас гормонов в коре надпочечника:начинается их поспешная “заготовка”. А через некоторое время после стресса достаточно даже слабого воздействия, чтобы началось их повышенное выделение. Этот биохимический механизм и обуловливает те всем хорошо знакомые ситуации, когда после трудного дня, после неприятностей на работе возникают срывы по мелочам на близких.

Если после  каждого стресса – в самой стрессогенной ситуации или вскоре после нее – требовалась физическая активность, избыток адреналина и норадреналина был бы потрачен на ее обеспечение и стресс мог бы не иметь вредных последствий ( всем хорошо известно успокаивающее действие прогулки, бега,плавания)

Но почему у одного человека развивается язва желудка, у другого- инфаркт, а у третьего – подавляется иммунитет? Нельзя сказать, что в этой области существует полная ясность. В общем виде современные научные представления сводятся к следующему.  Прежде всего реакция на стресс , степень включения эндокринных систем у каждого индивидуума различны. Эти различия могут определять и адресс стрессогенного поражения. Второй момент -  неодинаковая чувствительность ,или включенность , органов в реакцию на стресс. Дело в том, что реакции отдельных органов, возникающие при стрессе, поначалу могут фиксироваться и становиться стереотипными. Например, у ребенка стресс, связанный с нежеланием идти  в школу  , в сочетании с недоброкачественной пищей накануне , вызывает утром острое желудочное расстройство. Это освобождает ребенка от необходимости идти в школу и в дальнейшем становится типичной формой реакции на учебные и другие неприятности. Есть и другое предположение : от стресса страдает “слабый” орган ( вследствие развития или наследственности ). Некоторые теории связывают особенности психосоматики со свойствами личности и характером стрессогенных ситуаций ( преимущественно гнева или обиды, чувства потери или неудовлетворенности, беспомощности и т.д.) Например, связана со стрессом  язва желудка и двенадцатиперстной кишки. Было установлено , что во время гнева или ярости увеличивается содержание кислоты в желудке. 

Сердечно-сосудистые заболевания ( гипертония , ишемическая болезнь), а также сосудистые ( мигрень и болезнь Рейно) чаще всего рассматриваются как следствие повторных сосудосуживающих симпатических реакций при стрессе. 

Влияет стресс и на возникновение аллергических заболеваний . Например, известны случаи , когда сенная лихорадка может не развиваться в условиях комфорта , но ярко проявляется  при стрессовом состоянии.

Напряжение мышц , связанное стрессом , вызывает различные патологические симптомы: головные боли, боли в пояснице, мышцах шеи.  Боль в мышцах может возникать и от накопления в них продуктов обмена при длительном напряжении . Есть иследования , говорящие о возможном влиянии стресса на развитие и течение ревматоидных артритов. 

Не проявляясь в каком-то конкретном заболевании , хронические стрессы могут приводить к постоянно подавленному настроению. Плохая работоспособность , вялость, пассивность, бессонница или неглубокий , беспокойный сон – все это следы деятельности дистресса. Такое состояние Авиценна характеризовал ,как “ не здоровое , но и не больное”. На этом фоне возникают преходящие (хотя иногда принимаемые за признаки серьезного заболевания) сердечные недомагания, частые головные боли, бессонница, чувство неодолимой усталости ( “как выжатый лимон”) , особенно сильное по утрам. Трудное засыпание и еще более мучительное пробуждение… 

Возможен и другой вариант развития дистресса. Постоянное ощущение угрозы, присутствия соперника “за спиной” , ощущение недоброжелательства окружающего мира до поры до времениможет воплощаться в чрезмерно повышенную деловую активность. Такая активность( она отличается от творческой активности) выглядит как погоня за успехом , за материальными благами, а на самом деле это – бегство от страха перед мнимым поражением в борьбе “ за место под солнцем”.  

Каковы же способы снятия напряжения?

Физическая нагрузка , как и стресс, активизирует процессы расходования и распада веществ, необходимых для мобилизации энергии. Для уравновешения этих процессов необходимо усилить восстановительные процессы. 

Целебная сила восстановительных процессов хороша известна – например, огромная польза сна после стресса . возможность сразу же заснуть при малейшей опасности возникновения стресса – соблазнительна , но , увы , не очень реальна.

А нет ли способа без помощи сна, в любое время , вызывать и усиливать восстановительные процессы, “сбрасывать” напряжение?

Оказывается, таких способов немало.Есть и древние , существующие тысячелетиями, возникшие  в Индии и  Китае , и есть современные , созданные в XX веке.Поговорим о некоторых из них.

По определению философского энциклопедического словаря , ЙОГА – одно из шести основных ортодоксальных ( брахманских) направлений индийской мысли , выработавшее целый комплекс приемов для достижения особого духовного состояния. (слово “йога” означает связь, соединение , осознание двух в одном, участие, порядок, глубокое размышление, созерцание). Любопытно, что среди множества значений слова “ йога” есть и такие , как “напряжение” и “натяжение”, то есть и такие, что у слова “стресс” в английском языке.Советский индолог Б.Л.Смирнов подчеркивает,что в философии слово “йога” стало техническим термином для выражения идеи работы над собой, достижения самообладания.

Создателем классической йоги , автором первого и наиболее авторитетного руководства по философии йоги является Патанджали ( 2-ой век до нашей эры).Он был врачом и стремился использовать практику и философию йоги для лечения , рассматривал йогу как путь к усранению страдания  и факторов, его вызывающих. По Патанджали, йога – это “систематические условия , употребляемые для достижения совершенства посредством контроля над различными элементами человеческой природы – физическими и психическими. Согласно философии йоги , человек лбязан стремиться к здоровью , ибо быть здоровым – не эгоистическое стремление , а долг перед окружающими . Особенно ценной представляется направленность йоги не столько на устранение вредных факторов окружающей среды, сколько на развитие внутренней сопротивляемости. Для развития внутренней сопротивляемости и совершенствования человека рекомендуются два основных направления упражнений.

Первое – выработка правильных реакций на внешние раздражители , то есть реакций , соответствующих законам природы, этическим и гигиеническим принципам поведения человека.

Второе – владение телом, восстановление  функций нейроэндокринной и нервно-мышечной систем, развитие естественных процессов ликвидации болезней.

 Практика йоги включает пять последовательных ступеней. Первая ступень требует исполнения пяти внешних заповедей: не убивать, не лгать, не смущаться, блюсти целомудрие, не желать богатства. Вторая ступень – пяти внутренних запроведей : очищение, скромность,умеренность,декламация очищающих изречений и смирение. Третья ступень посвящена разнообразным асанам (позам), в которых человек “застывает” и пребывает длительное время. Четвертая ступень – Пранаяма (контроль за дыханием). (Третья и четвертая тупени используются в лечебных целях .) Пятая ступень – “удаление чувств от чувственных  объектов” , обучение сосредоточению. 

МЕДИТАЦИЯ (лат.meditatio oт meditor – размышляю, обдумываю) – умственное действие , направленное на приведение психики человека в состояние углубленной сосредоточенности. В психологическом аспекте медитация предполагает устранение эмоциональных крайностей и значительное снижение реактивности. Телесное состояние медитирующего характеризуется при этом расслабленностью, а его умонастроение – приподнятостью и некоторой отрешенностью ( от внешних объектов и внутренних переживаний).

Методики медитации различаются выбором технических приемов и последовательностью ступеней достижения уравновешенности ума и безмятежности психики. Медитация – это прежде всего эффективное средство для создания расслабленного, восстанавливающего состояния  , противоположного состоянию повышенных энергетических трат при стрессе.

“Цель и результат медитации – не познание , как его понимает наша западная духовность, но сдвиг в сознании ; это техника , высшая цель которой – чистая гармония, одновременное и равноценное использование логического и интуитивного мышления”, писал Герман Гессе , который познакомился с техникой медитации в Индии и практиковал ее после возвращения в Европу.

Целительный эффект медитации ( как показало ее применение в клиниках)  вовсе не требует обязательного достижения особых состояний сознания: они возникают далеко не у каждого и не при каждом медитировании. Даже в древних индусских текстах указывалось, что попытка достижения особого состояния сознания гораздо важнее , чем действительное его достижение. Иначе говоря, сама по себе техника медитации обладает лечебным действием.Дж.Эверли и Р.Розенфельд,авторы книги “Стресс:природа и лечение”,пишут,что самая трудная задача при использовании медитации как лечебного средства заключается в устранении мистических,культовых и религиозных наслоений,окружающих это чрезвычайно ценное терапевтическое средство.

Какие психические явления возникают во время медитации?

Прежде всего, непредаваемость ощущений : переживания необычны и не имеют точных определений . Как правило, отмечается хорошее настроение – спокойствие, умиротворенность или даже то ощущение единства с миром, “океаническое чувство”,которое древние называли союзом микрокосма (человека) с макрокосмом (Вселенной). Восприятие реальности обостряется и пронизывается ощущением смысла всего существующего. Возникает изменение пространственно-временных отношений , появляется диалектичность мышления : то, что обыденному сознанию казалось несовместимым, невозможным, парадоксальным, воспринимается как понятное , приемлимое и естественное.

АУТОТРЕНИНГ. Иоганн Генрих Шульц,берлинский невропатолог , опубликовал свою (ныне столь известную)  монографию “Аутогенная  тренировка – сосредоточенное расслабление” в 1932 году , за четыре года до первой статьи Ганса Селье о стрессе. В какой-то степени можно утверждать , что лекарство от стресса было предложено раньше, чем был поставлен диагноз. К счастью, это бывает не так уж редко.

 В предисловии к своей книге Шульц отмечал , что он “вправе считать опубликование своего метода своевременным и обоснованным”.

Подобно Гансу Селье, он, возможно, подозревал,какое победное шествие по планете предстоит совершить его детищу.Он подчеркивал опасность занятий аутотренингом без врачебного контроля .Еще в первом издании книги Шульц писал, что по своей внутренней сути аутогенная тренировка направлена на перестройку сознания человека. Шульц отмечал, что аутотренинг имеет много общего с йогой.

По мнению Шульца, аутотренинг подходит больше людям интеллектуального типа – особенно если у них есть некоторый запас упорства. Подобно йоге, аутогенная тренировка имеет высшую и низшую ступени. Начинается аутотренинг с обучением расслаблению мышц – пока не появится чувство тяжести. После этого – занятия по овладению сердечно-сосудистой системой : достигается умение вызывать чувство тепла ( или холода), изменяя кровоток и теплоотдачу. Затем – влияние на вегетативную нервную и костно-суставную системы. Овладение высшей ступенью аутотренинга дает возможность вызывать особые состояния сознания.

Вообще антистрессорное действие оказыват любой вид физической активности. Кстати,связь психического тонуса с двигательной активностью проявляется в таком общеизвестном состоянии , как двигательное беспокойство при волнении (выражения типа “места себе не нахожу” ).

Итак, мы рассмотрели основные, наиболее общепринятые психофизиологические способы , помогающие уменьшать напряжение , вызванное стрессами, предупреждать стрессы или их негативные последствия. Однако лучше найти тот, который будет не “горьким лекарством” , а желанным занятием. В принципе все ранее рассмотренные способы могут быть источниками удовольствия и хорошего самочувствия. И каждому человеку необходимо искать свои формы приобщения к ритму, движению, покою Вселенной ,к  ее  ( и своей ) гармонии; обрести, создать свой  путь, источник сил для себя ,а потом уже помочь  обрести этот путь и окружающим его людям .
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