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Введение

    Дорогой читатель!
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    Вас, наверное, удивило название книги «Культура эмо​ций?» Действительно. Почему «культура»? Разве наши человеческие эмоции могут быть культур​ными или некультур​ными? 
     Какие эмоции можно считать культурными, а какие нет? 

     Вот первые вопросы, кото​рые, когда приходится гово​рить о культуре эмоций.

     Давайте попробуем разо​браться в этом. Люди по раз​ному воспринимают окру​жающий мир. Одни сначала думают, а потом делают. Дру​гие, сначала действуют, а по​том думают. Первые в своих поступках основываются на разуме, вторые – на чувствах и эмоциях.                                      
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    Что лучше? Сначала чувствовать, а потом думать? Или иначе, сначала думать, а по​том чувствовать?

     Давайте разберёмся.

     Вы получили неприятное известие. Оно вызвало у Вас бурю переживаний. Вы по​чувствовали себя плохо. На​чало болеть сердце. И Вы, вместо того, чтобы думать, как  посту​пить в этом случае,  полностью погрузились в свои пережи​вания. 

     Вы поступили правильно или нет?
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     А вот другой пример. Вы получили не​приятное известие и тут же себе сказали: «стоп, спокойно, надо в этот разо​браться».

     Вместо того, чтобы переживать и испы​тывать неприят​ные эмоции, вы начали об​думывать, что Вам надо делать.

    Какой вариант лучше?

     Слышим голоса: «конечно, не все так могут. Не все мо​гут быть такими спокой​ными, когда у них неприятности».

    Отвечаем: «да, не все. Только те, кто умеет держать себя в руках, умеет переклю​чаться с чувств и переживаний на осмысле​ние того, что ему необходимо.

     Оказывается что владение собой, самообладанием, спо​собностью переключаться с эмоции на осмысление возник​шей ситуации – явления  особого порядка. Их называют умениями и навыками самообладания. Этому можно научиться, т.е. приобрести культуру умственной и чувст​венной деятельности. Вот что означает культура эмоций.
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    Рассмотрим ещё один пример. Вы поставили перед собой жизненную цель и активно её доби​ваетесь. Многое из того, что раньше было Вам интересно, Вы временно отставили, чтобы иметь возможность полностью сосредоточиться на дос​тижении этой цели.

     Теперь радость вам доставляет только то, что связано с этой це​лью. А многообразные неудачи, которые всегда вос​прини​маются, как неизбежность,  как обычные трудности, побуж​дают Вас их преодолеть. Однако могут возникать си​туации, в которых трудности кажутся непреодолимыми, и тогда возникает стресс, напряжен​ность и другие отрица​тель​ные переживания.
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     Наступает момент, когда вы замечаете, что измени​лись. Присущее Вам жизне​радостное настроение, ак​тивность, сменились раз​дражительностью, тревож​ностью, подозри​тельностью. Вам чаще присуще плохое настроение, чем бы​лая весё​лость.

     Вы бы опять хотели стать весёлым и жизне​радостным?

     Конечно, хотите. А как это сделать? Оказывается, для этого существуют специальные психотехнические приёмы, которые могут помочь Вам вернуть оптимизм, жизнерадостность, уверенность в себе. Эти приёмы также относятся к «культуре эмоций».

     Книга, которую вы держите в руке – учебник по психо​технике формирования культуры эмоций. Курс ин​тенсивной тренировки культуры эмоций, который предлагается в этом учебнике, как раз предназначен для того, чтобы научить Вас культуре самообладания и куль​туре оптимистического жизнерадостного настроения.

     Этот курс содержит 3 цикла тренировочных занятий.   

     Первый цикл тренировок направлен на становление навыков самообщения, самонаблюдения и самоана​лиза своих эмоций, на освоение приёмов контроля за ними и элементарных приёмов воздействия на свои пере​живания. 

     Второй цикл тренировок направлен на становление на​выков осознанного эмоционального и рассудочного реаги​рования на окружающую Вас действительность,  на освое​ние навыков эмоциональной устойчивости и самообла​дания.

     Третий цикл тренировок направлен на становление на​выков преодоления пессимизма, хандры, тревожности, пониженного настроения, а также на освоение навыков формирования оптимизма и продуктивного благоду​шия.
     Как  осваивать этот курс?
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      Прежде всего, нужно иметь вместе с учебником ком​плекс CD-дисков с тренировочными сеансами, CD-плэйер и диктофон.
     Далее, важно организовать тре​нировки с кем-нибудь вместе, в группе. Для этого имеется две важ​ных причины.

     Первая причина заключается в том, что партнёры сти​мулируют проведение тренировок, в том время, как индиви​дуальные занятия часто позволяют себя уговорить перене​сти тренировку по очень важным основаниям и по​том со​гласиться с собой.
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     Вторая причина заключается в том, что в группе можно обменяться полу​ченным опытом, и получить от своих това​рищей по группе такие рекоменда​ции, которые не прочесть ни в одной книге.

     Коллективные тренировки следует проводить по мате​риалам учебника и с помощью тренировочных сеансов на CD-плэйере, а также с диктофоном и  последующим обсуждением достигну​тых результатов.

     Очень важно, чтобы участники группы превратились в коллективный интеллект, обогащающий каждого в ре​жи​мах интеллектуального штурма и взаимоподдержки.

    Все учебные действия имеют свои символы. Они Вам по​могут путешествовать по страницам этой книги. 
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	(Это  символ информации к размыш​лению и творческих заданий.

	
	

	[image: image2.png]



	( Это символ работы над контрольными вопросами.
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	( Это символ работы над домашними заданиями.
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	( Это символ работы с учебными аудио-сеансами.  
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	( Это символ творческих упражнений.
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	( Это символ комментариев к тексту.
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	( Это символ работы над собствен​ными программами ведущего.
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	( Это символы приёмов формирования
     функциональных состояний. 
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	( Это символ дополнительных сведений

     для пытливых.
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	( Это символ подготовки и записи се​анса самопрограммирования поведения.



   Желаем Вам успехов на этом нелёгком пути, в конце ко​торого Вас ждёт выраженное повышение качества Вашей психической жизни.

   Авторы  В.А.Востриков, А.А.Табидзе.

Цикл 1
КУЛЬТУРА САМОПОЗНАНИЯ

ВНУТРЕННЕГО МИРА И ОСНОВЫ
ПСИХОТЕХНИКИ ПРЕОДОЛЕНИЯ
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ
Тема 1
КУЛЬТУРА ЭМОЦИЙ.

С ЧЕГО ОНА НАЧИНАЕТСЯ?
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

     Вы познакомились с введением в наш учебник и решили углубиться в его содержание.

     Это очень приятно авторам и мы вместе с Вами на​чинаем не лёгкое, но очень увлекательное путешествие в мир культуры эмоций. Из этого путешествия Вы должны вернуться, обогатившись всем тем, что пока​жется Вам важным и интересным. А сейчас давайте подготовимся. 
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     Поговорим об экипировке, о психотехнических инст​рументах,  необходимых для успешного путешествия. 
1 ( Когда вы пожелаете влиять на какие-то свои внутренние психические процессы, Вы начинаете об​щаться с собой. Это означает, что Вы переносите своё внимание с внешнего мира, в котором живёте и действуете, на внутренний мир, который живёт и дей​ствует в Вас. 
     Внутренний мир – это сфера осознаваемой психической жизни человека. Это значит, что человек способен обращать внимание на то, что с ним проис​ходит, и, осмысливая это, воздействовать на себя.

     Умение осмысленно и целенаправленно путешест​вовать внутрь себя – особое искусство, которому нужно учиться. К нему мы относим, такой важный психотехнический навык, как самонаблюдение, наблюдение за собой, за всем, что происходит внутри себя, в своих ощущениях, мыслях и переживаниях. 
     Процесс самонаблюдения в психологии опре​деляется как рефлексия своих мыслей, чувств, дейст​вий. 
     Рефлексия состоит из таких важных психотехни​ческих элементов, как созерцание и выделение, са​моанализ и самооценка.
     Если Вы хотите научиться влиять на свои эмоции и настроение, Вы должны уметь сосредотачивать внима​ние на своих переживаниях и говорить себе, например:

· я испытываю приятное переживание;
· у меня неприятное ощущение и т.п.

     Перенесение внимания на свои переживания – это концентрация сознания на них. 

     Удержание какое-то время внимания на этих пере​живания – это внутреннее созерцание своего эмоционального состояния. 

     Определение характера этого переживания (прият​ное, неприятное) – это выделение в сознании при​роды эмоции.

     Анализ причины, почему Вы испытываете это переживание, приводит к осознанию связи между возникновением эмоции и вашими действиями или со​бытиями, которые вызвали эту эмоцию.
     Самооценка заключается в осознании правиль​ности или ошибочности ваших действий и последую​щем выводе на будущее.
     Искусство рефлексии – важнейший инструмент психической саморегуляции, разговор о которой пойдет ниже.

2 ( Культура эмоций – это  часть более сложной культуры – культуры психической деятельно​сти человека.
     Любая осмысленная деятельность требует навыков. Психическая деятельность основывается на психи​ческих навыках. Это навыки осознанного проявления чувств, мышления, воображения, переживания и т.д. в той или иной ситуации. Мы говорим о простых пси​хотехнических навыках, возникающих у каждого человека в процессе знакомства и взаимодействия с окружающей действительностью, накопления опыта такого взаимодействия и его осмысления. Многие на​выки развиваются в школе, другие развивают роди​тели, семья, третьи формируются самостоятельно, по мере необходимости в них.
3 ( Однако существуют психические навыки, отра​жающие особенности влияния на внутренний мир че​ловека, его палитру  и глубину. 
     Возможность осознанного влияния на процессы внутреннего мира с помощью различных психологиче​ских приёмов называют психотехникой. Приёмы психотехники формируют задаваемые сознанием изменения в работе тех или иных психических процес​сов. Например, навык успокаиваться в тревожной си​туации. В основе духовного развития человека лежат психотехнические навыки самосознания и навыки самопобуждения или волевой саморегуляции. 
     Психические навыки: 

· управляют протеканием разных психических про​цессов;

· контролируют протекание этих процессов;

· изменяют характер этих процессов.

     Если у Вас развиты психотехнические навыки, Вы обладаете развитым самосознанием и само​побуждением или волевой саморегуляцией. Вы спо​собны управлять собой и совершенствовать себя как личность, Вы – сильная личность.
     Если психотехнические навыки развиты у Вас слабо, то вы обладаете поверхностным самосоз​нанием, Ваша волевая саморегуляция часто подчиня​ется импульсам желаний, влечений, связанных с сию​минутными изменениями в Вашем теле, и Ваш разум не может противостоять этим непроизвольным потреб​ностям Вашего тела.
4 ( Культура психической деятельности заключа​ется в развитии и самосовершенствовании как психи​ческих навыков вашего восприятия и мышления, так и психотехнических навыков волевой саморегуля​ции.
     Психотехнические навыки составляют основу культуры психической деятельности человека и чем более они развиты, тем выше эта культура.

     Что же представляет собой инструмен​тарий, необходимый для путешествия  в мир культуры эмоций?
     Это элементарные психотехнические навыки, по​зволяющие вам осознать характер Ваших эмоций и научиться управлять некоторыми простейшими, но очень важными эмоциональными состояниями. 

5 ( Культура эмоций состоит из двух компонентов. Это:

· культура самообладания;
· культура настроения.

     Культура самообладания – это первая крепость на Вашем пути, которую Вы должны одолеть, взять штурмом или осадой.

     Что лежит в основе самообладания?

     Это умение оставаться совершенно спокойным во всех, даже очень сложных жизненных ситуациях.

      Спокойствие духа и спокойствие тела – основа самообладания.

     Как достичь такого спокойствия?

     Это не легко. Нужно упорно осваивать важные пси​хотехнические навыки.

6 ( Сначала надо освоить азы психотехники спокой​ствия. Это «три нуля».

· Эмоциональный нуль – состояние эмоциональ​ного покоя, бесстрастия.
· Состояние безмыслия – мыслительный нуль.

· Телесный нуль – состояние глубокого расслабле​ния тела, релаксации.
    Умение формировать у себя состояние трёх ну​лей – это и есть ведущий психотехнический инстру​ментарий для путешествия в мир культуры эмоций и главное вооружение для взятия крепости самооблада​ния.
    Таким образом, культура эмоций начинается с овла​дения психотехникой трёх нулевых состояний.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 ( Что такое внутренний мир? 
        Чем он отличается от внешнего мира? 
       Что нужно для путешествия во внут​ренний мир?  

2 ( Что представляют собой простые пси​хотехнические навыки? 
        В результате чего они возникают?
3 ( Что такое психотехника и  психотехни​ческие навыки?  
        Какое они имеют отношение к духов​ному развитию человека, его культуре?
4 ( В чём заключается культура психиче​ской деятельности? 
        Что составляет её основу?
5 ( Из каких компонентов состоит куль​тура эмоций? 
        Что лежит в основе самообладания? 
6 ( Что такое состояние трёх нулей?
       Для чего они нужны?
     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел темы, номер кото​рого соответствует номеру трудного вопроса.
Тема 2

НАЧАЛЬНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ ОБЩЕНИЯ 
С ВНУТРЕННИМ МИРОМ
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( Сведения  к размышлению!
Дорогие друзья!
Для того, чтобы успешно осваивать культуру эмоций Вам необходимо сначала научиться общаться с собой, со своим внутренним миром. В основе та​кого общения лежит психотехника. Ещё раз зададим себе вопрос: Что такое психотехника?

1 ( Это особые приемы наблюдения за собой, ана​лиза и контролирования себя, воздействия на те или иные свои процессы, качества, свойства. Психо​технике не так-то просто научиться, если вы раньше не имели опыта таких действий как способа самопо​знания.
     В основе психотехники лежит творческое вооб​ражение и волевое управление тех процессов, на которых Вы сосредоточили своё внимание и сознание. Такое управление осуществляется с помощью мыс​ленного усиления или ослабления протекания этих процессов.
2 ( Инструментами психотехники являются твор​ческое воображение и волевое управление.

     Творческое воображение основано на эйдети​ческих  представлениях.

     Эйдетические представления – это способ​ность представлять зрительные образы, телесные ощущения и эмоциональные переживания так же ярко, как будто Вы видите это, ощущаете или пережи​ваете по настоящему.
     Эйдетические представления развиты не у всех, поэтому в этой теме цикла вы будете учиться их диаг​ностировать и тренировать.      
     Волевое управление внутренними процессами осуществляется с помощью творческого воображе​ния. Сосредоточившись на каком-то органе, Вы пред​ставляете его, видите и чувствуете его работу и мысленно усиливаете эту работу или ослабляете. В процессе волевого управления вы вызываете эйдети​ческие образы и ощущения изменения функции ор​гана.
     Очень часто вслед за представляемым изменением функции органа можно наблюдать реальное изменение этой функции.

     Почему?

3 ( Всё дело в так называемой психосоматиче​ской связи. Существует прямое взаимодействие ме​жду духом и телом. Мысленное и эмоциональное представление о каком-либо изменении в теле напря​мую вызывает такое изменение. На этом феномене ос​нованы отрицательное влияние на здоровье мни​тельности. Вообразил, что заболел и на самом деле заболел.
4 ( Культура психической деятельности исполь​зует феномен психосоматической связи для дос​тижения обратного результата. Вообразил что выздо​равливаешь, представил и ощутил это, и действи​тельно, болезнь отступает. На этой психотехнике осно​вана психосоматическая терапия различных функциональных расстройств.
   В творческих заданиях этой темы Вы будете учиться психотехнике творческого воображения и волевого управления некоторыми функциями тела. 
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведе​ний к размышлению и постарайтесь пра​вильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( Что такое психотехника? 

        Что лежит в её основе?  
2 (  Каковы инструменты психотехники?
3 ( В чём заключается феномен психосома​тической связи?
4 ( На чём основана психосоматическая  те​рапия?
     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел сведений, номер которого соответствует номеру трудного вопроса.

Диагностика и  тренинг
зрительного эйдетизма
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( Сведения  к размышлению!
Можно говорить о нескольких видах памяти и, прежде всего, о зрительной памяти. В основе зри​тельной памяти лежит способность к ярким зри​тель​ным представлениям.

1 ( Представления – это процесс припоминания в об​разно-чувственной сфере ранее воспринимаемых об​разов  или ощущений. Можно представить зрительные образы, телесные ощущения, звуки, эмоциональные переживания.

     Зрительные представления основаны на при​поми​нании на внутреннем экране различных зри​тельных образов.

2 ( Внутренний экран – это особый механизм, по​зво​ляющий ярко представлять с закрытыми глазами раз​личные ранее увиденные образы. Мы говорим: за​кройте глаза и представьте, и люди, закрыв глаза, представляют себе и видят то, что вы предлагаете уви​деть.

     Яркие зрительные представления получили назва​ние эйдетических представлений.
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     Для тренировки зрительных представлений очень важно развить внутренний экран до уровня эй​детиче​ских представлений.

3 ( Вы можете легко прове​рить уровень развития у себя эйдетиче​ских представлений. 

     Возьмите любую красочную от​крытку с цветами, например, с розой. Посмотрите на неё и за​кройте глаза. Представьте себе этот цветок как бы на экране внутреннего видения.

    Эти представления могут быть разного характера по цветности, четкости и устойчивости. Оцените  каче​ство Ваших эйдетических образов в баллах:

Тип эйдетики:

· Черно-белые образы – 1 балл.

· Цветные образы – 2 балла.   

Четкость и детализация:

· «Картинка» размытая – 1 балл.

· «Картинка» чёткая – 2 балла.

Устойчивость:

· «Картинка» не устойчивая – 1 балл

· «Картинка» устойчивая – 2 балла

     Диапазон оценки качества представлений  от 0 до 3-6 баллов.
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( Ответьте на вопросы! Прослушайте во​просы, попробуйте правильно ответить на них.
1 ( Что такое зрительные представления? 

2 ( Как Вы представляете себе свой внут​ренний экран?
3 ( Как проявляют себя эйдетические пред​ставления?
     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел сведений, номер которого соответствует номеру трудного вопроса.
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( Творческое задание! Послушайте инст​рукцию и попробуйте выполнить творческое задание.
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     Для проверки качества своих эйдетических образов проведите тренировочную разминку: «посмотрел и за​помнил – закрыл глаза и припомнил, пред​ставляя на внутреннем экране так же ярко и точно, как будто смотришь на объект запо​минания с открытыми гла​зами». 
     Проведите 5 таких циклов, и оцени свои ре​зультаты в баллах.
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( Домашнее задание.
Используя цикл умственных действий трени​ровочной разминки, и работая с различными картинками, отработайте устойчивое зритель​ное эйдетическое представление. Это будет ва​шим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
Диагностика и  тренинг
телесного эйдетизма

[image: image20.png]



( Сведения  к размышлению!
 1 ( Тактильная (телесная) память прояв​ляется в спо​собности запоминать ощущения от прикосновения к различным предметам и припоми​нать эти ощуще​ния.

     Телесный эйдетизм – способность представ​лять до реального уровня любые телесные ощущения.   
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2 (  В основе телесного эйдетизма лежит следовое ощущение. Это ощущение, которое человек испыты​вает после того, как какое-то телесное воздействие произошло. Например, потрите ладонью предплечье. Прочувствуйте, что после этого действия вы какое-то время испытываете след от этих ощущений. Сле​довое ощущение лежит в основе следовой телесной па​мяти.
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 3 ( Тренировка следового телесного ощущения проводится следующим образом.

     Положите перед собой два-три разных на ощупь предмета. Напри​мер, шарик, резинки для волос, квадратик бархата.  

    Возьмите один из них в руки, например, шарик, и прочувст​вуйте его на ощупь. Вообразите, что он вам напо​минает?

     Закройте глаза и представьте эту картинку и во​об​ражаемое ощущение.
     Например, я держу в руках жёлудь,  вижу и ощущаю жёлудь.
     Положите предмет на место, и про​должайте пред​ставлять эту картинку. 

     Вообразите, что вы до сих пор держите в руках этот предмет и ощущаете его.
4 ( Оцените качество телесного экрана ощу​щений. 

     В моем воображении и представлении ощуще​ний я:

· ничего не чувствую в пальцах и руках -  1 балл 

· что-то чувствую, но не так, как 

если бы держал настоящие предметы -     2 балла
· одни воображаемые предметы чувствую 

хорошо, а некоторые не очень -                  3 балла
· хорошо чувствую, что держу предметы,         

  ощущаю его поверхность и вес -              4 балла
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     Возьмите в руки следующий предмет, например, резинки для во​лос, и прочувствуйте их на ощупь. Вообразите, что они вам на​поми​нают?
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     Закройте глаза, представьте и ощутите  эту картинку.
     Положите резинки на место, и про​должайте представлять себе эту кар​тинку. Вообразите, что вы до сих пор держите в руках воображаемый предмет и ощущаете его.

     Оцените качество телесного экрана ощущений. 

    Возьмите в руки ещё один предмет, например, квадрат из бархата и про​чувствуйте его на ощупь. Вообразите, что он вам напоминает?

     Закройте глаза, представьте и ощутите  эту картинку.

     Положите бархат на место, и продолжайте пред​ставлять себе эту картинку. 

     Вообразите, что вы до сих пор держите в руках этот предмет и ощущаете его.

     Оцените качество телесного экрана ощущений. 
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы!
1 (  Что такое телесная память?
2 (  Как телесный эйдетизм себя прояв​ляет?
3 (   Как его нужно тренировать?
4 ( Как его следует оценивать?

     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел сведений, номер которого соответствует номеру трудного вопроса.
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( Творческое задание! Тренировка экрана телесных ощущений как телес​ного эйде​тизма проводится с помощью следующих уп​ражне​ний:

     Упражнение 1. Запоминание ощущения по​верхности и веса твердых предметов. Тренировка воображения.

     Положите перед собой яблоко (грушу, сливу, лю​бой фрукт.) Возьмите его в руки, за​кройте глаза, и ощутите кожицу яб​лока, его вес.
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     После этого по​ложите яблоко на стол и вообразите, как Вы его дер​жите в руках и ощущаете его фак​туру и вес.

     Оцените ваш результат.

     Упражнение 2. Запоминание ощущения погла​жива​ния. Тренировка воображения.

     Освободите от одежды руку до плеча. Возьмите кисточку и начинайте очень нежно водить ею по коже. Вообразите, что это гу​ляет по руке божья коровка и Вам очень приятно. Запомните эти ощущения и, за​крыв глаза, припомните их, вновь вообразив божью ко​ровку. 
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных действий обоих упражнений, и работая с различными на ощупь вещами, отработайте устойчивое телес​ное эйдетическое представление. Это будет ва​шим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
Диагностика и  тренинг
эмоционально-чувственного эйдетизма

[image: image24.png]



( Сведения  к размышлению!
   Эмоционально-чувственный эйдетизм проявля​ется в способности представлять на внутреннем экране эмоции и чувства в форме различные по силе переживаний, от лёгкого намека на реальной эмоции до достаточно ярких.

     При тренировке эмоционально-чувственного эйде​тизма следует ориентироваться только на положи​тельные переживания.

1( Внутренний экран при положительных эмо​ционально-чувственных переживаниях чаще всего отражает переживания лёгкого приятного волнения, радо​сти, удовольствия.

      Тренировка эмоционально-чувственного эйде​тизма проводится с помощью представлений только приятных ситуаций, в которых обязательно должны возникнуть положительные переживания.
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Например:
     Закройте глаза и вообра​зите, что у Вас на руках ле​жит мягкий пушистый котё​нок, и что Вы его гладите.

     Представьте себе образ котёнка, вообразите и про​чув​ствуйте его на руках и представьте себе его мягкую, при​ятную шерстку. Почувствуйте удо​вольствие от этого!
    В этом задании сосредоточились три ведущих компонента образно-чувственной иллюстра​ции услышанных и прочитанных слов – зритель​ного образа, телесного ощущения и эмоциональ​ного переживания.
2( Оцените качество эмоционально-чувст​венного экрана.
     Эйдетические зрительный и телесный образы ко​тёнка у Вас получились хорошо. Эмоционально-чувст​венные переживания:  

· Почувствовали удовольствие от воображае​мого ко​тенка, но не совсем реально             -1 балл. 

· Чувство удовольствия от воображаемого ко​тенка было чётким, но слабым                 -2 балла. 

· Чувство удовольствия от воображаемого ко​тенка было чётким и ярким                       -3 балла.
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( Творческие задания! Прочитайте инст​рукцию, осмыслите её и выполните все за​дания инструкции.

1( Вообразите любую приятную Вам ситуацию. Мыс​ленно проиграйте её и постарайтесь вызвать у себя приятные переживания.

    Постарайтесь отработать эмоционально-чувствен​ные представления на уровне 2-3 баллов.

2( Психотехника иллюстрирования

слов ведущего

     Овладев эмоционально-чувственным эйдетиче​ским представлением, Вы сможете объединить в на​вык образно-чувственной иллюстрации слов зритель​ные образы, телесные ощущения и эмоциональные пере​живания.

     В основе тренировок навыков психической саморе​гуляции лежит работа с записями тренировочных сеан​сов. Для успешной работы с этими записями Вы должны освоить технику образно-чувственной ил​люстрации слов ведущего.
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( Домашнее задание.
Используя приёмы образно-чувственной ил​люстрации слов в виде зрительных образов, телесных ощущений и чувственных переживаний, по​старайтесь научиться легко и свободно иллюстриро​вать различные слова.

     Это будет вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
Сеанс психотехники самопознания

тела, мыслей, эмоций, чувств
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( Творческое задание! Внимательно про​читайте текст сеанса, ответьте на контроль​ные вопросы. Если все ответы Вас удовле​творили, приступайте к сеансу с ведущим.
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Включите магнитофон или CD-плэй-ер. Слушая ведущего, прочитайте и проиллюстри​руйте со​держание каждого его слова в зрительных образах, телес​ных ощущениях и чувственных переживаниях.

Текст сеанса
1 ( Закройте глаза. Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях.  Прочувствуйте свое тело.

     Скажите себе: «Вот я ощущаю свое тело».  Пре​красно!

     А теперь сосредоточьтесь на своих мыслях.

     Прочувствуйте, как вы мыслите.

     Скажите себе: «Вот я чувствую свои мысли».

    А теперь сосредоточьтесь на своих эмоциях, пере​живаниях…  Прочувствуйте их.

     Скажите себе: «Вот я чувствую свои эмоции и пе​реживания»…  Замечательно!

      Вы получили первый опыт сосредоточения на своем внутреннем мире. Приступаем к углублению этого опыта.

2 (  Сядьте удобно и расслабьтесь. Прекрасно!

     Закройте глаза и прочувствуйте свое тело.

     Постарайтесь принять позу такую, чтобы ощутить удобство, комфорт.

     Постарайтесь ощутить удовольствие от отды​хающего, расслабленного тела.  Прекрасно!

     Сосредоточьтесь на чувстве удовольствия.
     Прочувствуйте: вам приятно и комфортно.

     Вы познакомились с первым психотехническим приёмом самопознания. Это подготовка тела для проведения над ним умственного самовоз​действия.
      Этот прием состоит из 4 этапов.

     1-й этап – сесть удобно и расслабиться.
     2-й этап – закрыть глаза и прочувствовать свое тело;

     3-й этап – принять удобную приятную позу и ощу​тить удовольствие, комфорт;

      4-й этап – усильте ощущение удовольствия от рас​слабленного тела с помощью воображения.

      Запомните этот порядок. Повторите его еще раз.

3 (  Прослушайте музыку и постарайтесь погрузиться в состояние телесного комфорта под влиянием музыки.

     Прекрасно!

     Вы подготовили свое тело для проведения умствен​ного самовоздействия на него.

     Теперь, вам нужно подготовить вашу психику.

     Для этого вам нужно овладеть приёмом снятия умственного напряжения.

     Вы пришли на занятие после каких-то других дел.  Естественно, что у вас могут быть различные мысли и беспокоить переживания, связанные с текущими забо​тами.

     Они будут вас отвлекать, будут вызывать у вас мысли и переживания, которые всегда мешают самосо​вершенствованию. Со всем этим нужно покончить!

     От этого нужно уйти! Это означает, что следует подготовить психику для умственного самовоздейст​вия.

    Это второй психотехнический приём самопознания и самопобуждения.
     Вы лежите в кресле с закрытыми глазами.

     Ваше тело расслаблено и спокойно.

     Телу легко, тепло, приятно.

     Мысленно сосредоточьтесь на бесконечности, на​правьте взгляд закрытых глаз в бесконечность.

     Вообразите темный, бесконечный космос, вселен​ную. Представьте – Вы и вселенная.

     Прочувствуйте, как умственное напряжение ослабе​вает.

    А теперь мысленно вообразите какую-нибудь прият​ную ситуацию.

     Постарайтесь эту ситуацию мысленно и чувственно пережить.

     Почувствуйте, как ваше настроение улучшается.

 Прекрасно!

     Вы освоили второй приём умственного самопобу​ждения - приём снятия  напряжения.
    Запомните его последовательность:

     1-й этап. Мысленно сосредоточьтесь на бесконеч​ности, направьте взгляд закрытых глаз в бесконечность космоса.

     2-й этап. Мысленно вообразите какую-нибудь при​ятную ситуацию и постарайтесь снова пережить ее. Ваше настроение тут же улучшается.

     3-й этап. Усильте состояние телесного и умствен​ного покоя с помощью воли.

     Послушайте музыку. Очень хорошо!

     Вас охватывает приятная лень. Мысли успокаива​ются. Становится приятно, спокойно, комфортно.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание текста се​анса и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 
1 (   В чём заключается первый опыт сосре​доточения на внутреннем мире? Опишите эти действия.
2 (  На что направлен первый приём самопо​знания? Опишите его этапы.
3 ( В чём заключается приём снятия умст​венного напряжения? Опишите его этапы.
     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел сеанса, номер ко​торого соответствует номеру трудного вопроса.
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( Домашнее задание.
       Включите магнитофон или 
       CD-плэйер. Слушая ведущего, отраба​тывайте приёмы погружения во внутренний мир до тех пор, пока у Вас не будет естественно и легко возникать:
· расслабленная поза тела и чувство удовольствия от неё;
· расслабление эмоционального состояния и улучше​ние настроения, чувство оптимизма и веры в себя.

Это Ваше индивидуальное творческое достижение.

Тема 3

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНО СОСТОЯНИЕ ТЕЛЕСНОГО ПОКОЯ?

КАК МОЖНО ОВЛАДЕТЬ ЭТИМ СОСТОЯНИЕМ?
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( Сведения  к размышлению!
Дорогой друг!

     Мы приступаем к освоению приёмов психотехники  триады состояния покоя, о котором Вы узнали в пре​дыдущих темах.

1 ( Начнём нашу работу с изучения приёма форми​рования психотехнического состояния телесного покоя. Это состояние возникает под влиянием пол​ного мышечного расслабления, но с обязательным условием – сохранением бодрости сознания и ясности мышления.
     Что даёт это состояние?

     Психическая жизнь человека заключается в мыслях и чувствах, переживаниях, возникающих в ответ на всё то, что происходит с человеком.
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     Мысли, чувства и пере​живании часто возникают одновременно, и не редко чувства и эмоции берут верх над разумом. Не даром в на​роде ценится как деловое качество «ясный разум», т.е. такой разум, которому чувства и переживания не мешают правильно осмыс​лить действительность и принять правильное реше​ние. 
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     Разум, сознание, осознанное мышление – качества, свойственные человеку и ими мы отличаемся от жи​вотных.

     Однако у нас есть много общего с животными. Это, прежде всего, эмо​ции и примитивные чувства.

[image: image105.png]


     Если человек культурно развит, то его эмоции и чувства значительно отличаются от животных, приобре​тают особые, присущие только чело​веку гуманистические, альтруи​стические, духовные черты.  

     Если человек культурно не раз​вит, то его эмоции и чувства очень близки по характеру к эмоциям и чувствам человекообразных обезьян. У них нет духовных по​требностей и возвы​шенных чувств.

     Таким образом, психические процессы у человека имеют двойственную природу. Разум человека возни​кает и развивается только в человеческом обществе, особенно если родители правильно воспитывают ре​бёнка, стараются развить в нём интеллект и альтруизм.
     Чувства и эмоции появляются от рождения и имеют биологическую природу. Сначала они примитивны и аналогичны тем, которые имеются у обезьян. Затем они начинают развиваться и при правильном воспита​нии могут достичь высот культуры.

     Взаимодействие чувств, эмоций и разума – это взаимодействие в человеке человеческого и животного, биологического. В этом нет ничего плохого. Человек – существо биологическое. Ему нужно есть, пить, раз​множаться, защищать себя, семью точно также как это делают животные. Это нас с ними объединяет. Но мы можем это делать разумно, и это отличает нас от жи​вотных.

    Поступать же разумно мы можем только тогда, когда чувственные переживания не ослепляют наш разум.

     Значит, освободить разум от влияний чувств и пе​реживаний очень важно для нас. Это легко сделать, если разум развит, и гораздо сложнее, если Вы не лю​бите мыслить и рассуждать о явлениях окружающей Вас жизни.
     Любовь к осмыслению всего того, что Вам инте​ресно, умение рассуждать наедине с собой по разным поводам – сугубо человеческая черта. Она говорит о развитом интеллекте. Размышление приводит к позна​нию интересующих нас явлений. Это высшее проявле​ние разума. Оно называется философией. Если вы склонны к философии, вы легко подчините своему ра​зуму свои эмоции и чувства. Если у Вас нет такой склонности – эмоции и чувства подчинять себе Ваш разум. 
     Если Вас захлёстывают чувства и эмоции, если они мешают Вам осмысливать свои действия и поступки, принимать правильные решения – не беда. С помощью психотехники Вы легко научитесь это делать.

     Состояние телесного покоя непосредственно освобождает разум от телесных чувственных и эмо​циональных помех.

     Когда успокаивается и засыпает тело, эмоции и про​стые желания, потребности тела, также ослабевают и перестают оказывать своё влияние на Ваши мысли

     Ваш разум становится ясным, мышление приятным и глубоким, отвлечённым от страстей, желаний и чувств. 
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     Вы приобретаете спо​собность к рассуждениям хотя бы потому, что больше нечем зани​маться, а спать не хо​чется.

     Если процесс мышле​ния Вам начинает дос​тавлять удовольствие и Вы, к тому же, склонны к философии, то состояние мышечного покоя Вам поможет добиться особой ясности сознания и остроты мыслей. 
     Таким образом, первой особенностью психотех​нического состояния телесного покоя является способ​ность этого состояния освобождать разум, мыш​ление от подчинения чувствам и эмоциям. 
2 ( Рассмотрим вторую особенность этого состоя​ния. 

     Состояние телесного покоя при сохранении полной ясности сознания – особое явление психической куль​туры, так как в повседневной практике не встречается.
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     Все животные тесно связаны своей психикой с мышечной активностью. Психическое напряжение животных всегда соеди​нено с мышечным на​пряжением. 

     Действительно, когда животное рас​слабляется?
     Тогда, когда ему нужно отдохнуть. Когда ему не нужно искать пищу или скрываться от врагов. Когда ему ничто не угрожает, животное расслабляет тело и засыпает.

     Если ему надо искать пищу, бояться кого-нибудь, или нападать, то мышцы животного напрягаются и психика тут же готова к действию: драться, догонять, убегать и т.д.
     У человека психические процессы с развитием ра​зума и сознания приобрели иной характер. Однако прежняя биологическая природа мышечного напряже​ния одновременно с психическим напряжением сохра​нилась.

     Поэтому если мы о чём-то напряженно думаем или что-то делаем, или просто переживаем, то наши мышцы непроизвольно напрягаются, повышается их тонус, и мы преодолеваем это напряжение, выполняя большую физическую работу. Это наша биологическая память о нашей далёкой древней жизни, та, что доста​лась нам от наших животных предков.

     Психические процессы у человека для своего каче​ственного протекания не нуждаются в параллельном мышечном напряжении, с высоким мышечным тону​сом. Они даже лучше протекают без такого сопровож​дения. Для того чтобы разорвать связь между психиче​ским напряжением и повышением тонуса мышц тела, нужно научиться раздельному существова​нию психики и тела.

     Что это даёт?

     Когда мы выполняем напряжённую умственную ра​боту, то наши мышца невольно напрягаются и активно трудятся. Это даже хорошо. Ты напряженно думаешь, сидя в кресле, а мышцы работают, сжигая съеденные тобой калории, совершая, тем самым, нужную нам фи​зическую работу в наш век адинамии. Иными словами, физкультуру можно было бы заменить напряженным мышлением, однако… .
     Такая мышечная работа протекает в не очень благо​приятных для мышц условиях и мышцы выделяют в кровь много ядов усталости. Это, прежде всего, мо​лочная кислота. Попав в мозг, они резко снижают ум​ственную активность. Таким образом, мы устаём не потому, что напряжённо думаем, а потому, что непро​извольное напряжение мышц отравляет мозг своими отходами.

     Если разорвать эту связь, то умственная работоспо​собность в несколько раз увеличится. Мы сможем про​дуктивно думать, запоминать, учить и при этом не бу​дем испытывать усталости.

     Таким образом, второй особенностью психотехни​ческого состояния телесного покоя является спо​собность этого состояния разрывать связь ме​жду мышлением и эмоциями и повышать умст​венную работоспособность.
3 ( Рассмотрим третью особенность этого состоя​ния. 

     В состоянии телесного покоя привычная всем про​изводительность мышления может быть увеличена. Это значит, что мыследеятельность ускоряется и об​легчается, а параллельные словесному осмыслению образы становятся яркими, ассоциативными. Мысли приобретают более глубокий и продуктивный харак​тер. Всё, над чем раньше долго бился, с трудом осмыс​ливал и решал, начинает даваться легко, а сам процесс мышления вызывает удовольствие.

     Что является причиной повышения каче​ства мыследеятельности?
      Это происходит за счёт резкого улучшения энерге​тики тех участком мозга, которые ответственны за мыследеятельность.

     Интеллектуальные процессы могут получать не только ту энергетику, которую они обычно потребляют в повседневной деятельности, но и энергию участков мозга, которые в данное время бездействуют. Если тело успокаивается и участки мозга, ответственные за активность мышечной массы засыпают (двигательная и чувственная зона коры), то энергия, затрачиваемая на регуляцию их деятельности, может быть направлена интеллектуальную деятельность. Именно это активи​зирует мышление в состоянии полного мышечного расслабления (тело исчезло из ощущений, пере​живание чувства невесомости), делая его более продуктивным, чем в обычном состоянии. 

      Следует отметить, что активизация мыследеятель​ности за счёт перераспределения мозговой энергии не возникает сама по себе и требует специальной трени​ровки. Но когда это происходит, человек испытывает необычное увеличение своих возможностей.
     Таким образом, третьей особенностью психотех​нического состояния телесного покоя является способ​ность этого состояния в некоторых условиях значи​тельно повысить интеллектуальную актив​ность, облегчая мышление и ускоряя возникно​вение ассоциаций.

4 ( Рассмотрим четвёртую особенность этого со​стояния.

     Если у Вас имеются перегрузки психики и разви​лись невротические реакции, то состояние телес​ного покоя может Вам помочь избавиться от этих ре​акций.

     Какие же это реакции?

     Это повышенная тревожность за всё, что Вы де​лаете, мелочная раздражительность, плохое настрое​ние, тоска, избыточная возбужденность и расстройство сна, высокая утомляемость, низкая работоспособность, эмоциональная неустойчивость, частое колебание на​строения.

     Состояние телесного покоя непроизвольно снижает активность эмоциональных центров, уменьшая общую возбудимость доминантных очагов, и, таким образом,  становится очень важным психотерапевтическим фак​тором. Как только Вы погружаетесь в это состояние, Вы начинаете испытывать чувство душевной успоко​енности, защищённости, комфорта.

     Таким образом, четвёртой особенностью психо​технического состояния телесного покоя является его психотерапевтическое действие, сопровож​дающееся чувством душевного успокоения и психи​ческого комфорта, удовольствия от этого со​стояния.

5 ( Итак, Вы видите, каким полезным для Вас явля​ется психотехническое состояние телесного покоя. Давайте же поскорее им овладеем.

     Однако, на этом пути Вас поджидает одна трудность. Она связана с тем, что как только Вы расслабите мышцы и успокоитесь, Ваша психика тоже захочет отдыхать, спать. Если вы сумеете преодолеть этот древних физиологический рефлекс, если Вы его прервёте, то вас ждут особые удовольствия. Эти удо​вольствия связаны с удивительным психотехническим состоянием, которое не бывает в естественных усло​виях. Это состояние глубокого сна тела и высо​кой активности сознания. 

     Некоторые люди называют это состояние сверх​сознанием, другие, например, актёры, испытывают похожее состояние при эмоционально-чувственном возбуждении и называют его куражом.  На Востоке похожее состояние, возникающее при медитации, на​зывают сатори.  Во всяком случае, названные со​стояния по своим ощущениям и интеллектуальным возможностям очень близки тому, что возникает в си​туации «тело нет, есть только активное соз​нание».

     Итак, помните, если Вы хотите овладеть телесным нулём, как психотехническим состоянием, Вы должны научиться сохранять активность сознания при полном мышечном расслаблении. Этим авторская методика мышечного расслабления принципиально отличается от известной методики аутогенной тре​нировки.

     Техника достижения глубокого мышечного рас​слабления по авторской методике тоже отличается от методики аутогенной тренировки. Авторы для этой цели предлагают мысленный самомассаж.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание све​дений к размышлению и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 (   В чём заключается первая особенность психотехнического состояния телесного по​коя?
2 ( Что характерно для второй особен​ность психотехнического состояния телес​ного покоя?
3 ( На чём основана третья особенность психотехнического состояния телесного по​коя?
4 ( Как проявляется четвертая особен​ность психотехнического состояния телес​ного покоя?
 5 ( О какой трудности идёт речь при фор​мировании состояния телесного покоя?         

     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел сведений, номер которого соответствует номеру трудного вопроса.

Психотехника формирования

функционального состояния

 «телесного нуля»
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( Сведения  к размышлению!
Техника достижения глубокого мышечного расслаб​ления на основе мысленного самомассажа  осно​вана на психофизиологической связи между тонусом мышц и активностью двигательной зоны коры голов​ного мозга. 

     В коре головного мозга – поверхностной части мозга, располагаются нервные клетки, которые управ​ляют деятельностью разных органов и систем. В сре​диной части мозга, справа и слева находится двига​тельная зона коры, которая управляет мышечной ак​тивностью всего тела.
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     Известный учёный Пенфильд изучал то​пографию двигатель​ной зоны коры и соз​дал схему поверхности этой коры, указывающую, где располагаются управ​ляющие отдельными частями тела нервные клетки. Это знаменитая схема Пенфильда. Две трети  по​верхности двигательной зоны коры занимают лицо и кисти рук. Если их как следует расслабить, то энерге​тика двига​тельной зоны коры головного мозга сущест​венно уменьшится и тонус мышц в этих частях тела снизится.

   Тонус мышц – это непроизвольное на​пряжение мышц, обеспечивающее го​товность мышц к мгновенной взрывной работе. Чем выше тонус, тем готовность выше, чем ниже тонус, тем труднее сразу выполнить какое-то движение. Именно высокий тонус мышц является причиной выработки ядов усталости при активной умственной работе, с ко​торыми нужно бороться, расслабляя тело при напря​жении ума. 

     Если расслабить лицо и руки с помощью мыслен​ного самомассажа, то психофизиологическая связь ме​жду тонусом мышц и их волевым расслаблением при​водит к резкому уменьшению этого тонуса и сниже​нию непроизвольной мышечной активности. Возни​кает состояние мышечного покоя, релаксации. Вот почему авторская методика психической са​морегуляции основывается на мысленном рас​слаблении отдельных частей тела, в первую очередь лица и рук.
Освоение инструментов

мысленного самомассажа
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( Выполните следующие творческие за​дания.
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Упражнение № 1.
Мысленный самомассаж лица
1 ( Для того, чтобы уметь хорошо расслаблять лицо и от этого успокаиваться, нужно научиться де​лать мысленный самомассаж кожи лица.    
     Технически мысленный самомассаж довольно прост. Достаточно уметь воображать телесные ощуще​ния и, используя технику телесного эйдетизма, пред​ставить себе, как вы массируете лоб, скулы, подборо​док и т.д., и одновременно вызывать у себя ощущения того, что вы массируете эти участки лица. Эйдетика телесных ощущений позволяет добиться на основе психосоматической связи реального расслабления мышц и кожи лица.
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     Массаж лица осуществляется по соответствующим правилам. Эти правила говорят о том, что массировать отдельные части лица нужно по определённым на​правлениям. Массаж осуществля​ется очень мягко, нежно, спо​койно,  медленно.

2 ( Поэтому первым элементом этого упражне​ния является освоение техники реального самомас​сажа кожи.

     Давайте сначала научимся правильно массиро​вать кожу. Проделаем это на примере с ладонью. 
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( Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.
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1( Поднимите кисть ладонью вверх. Указательным и средним пальцев второй руки слегка коснитесь ладони и тут же уберите палец. Вчувствуйтесь в эти прикосно​вения. Вы должны ощутить очень приятное, лёгкое ка​сание. Повторите касание не​сколько раз, попеременно то одним, то другим пальцем.

2( Выясните для себя, какие именно прикосновения по силе давления и частоте касаний вызывают у Вас наиболее приятные ощущения, и за​помните их.

   Теперь, когда Вы определили для себя технику мас​сажного касания кожи, можете приступить к массажу лица и запоминания ощущений от такого массажа. 

     Вторым элементом упражнения является прове​дение массажа лица и запоминание ощущений от реального массажа.
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( Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.

1( Сядьте поудобнее перед зеркалом, и сосредо​точьте внимание на коже лба. 

2( Мягко коснитесь указательным и средним паль​цами правой и левой руки середины лба, и затем, попе​ременными касаниями пальцев помассируйте кожу лба от середины к вискам. 

3( Одновременно вчувствуйтесь в те ощущения, ко​торые возникают в коже лба под воздействием такого массажа.     

4( Постарайтесь запомнить эти ощущения на уровне эйдетической  памяти.
5( Закройте глаза. Мысленно представьте себе, как Вы массируете кожу лба и вызываете эйдетические ощущения реального массажа. Если Вам это удалось, значит, тренировки телесной эйдетики для Вас не про​шли даром. Если воображаемые ощущения слабые, придется начать тренировку снова. Для этого следует повторить массажные движения кожи лба, запомнить ощущения, и снова их мысленно представить. Делать этот цикл тренировки следует до тех пор, пока представляемые ощущения мысленного само​массажа Вас не удовлетворят.
6( Повторите тренировочные действия по освоению техники мысленного самомассажа в следующей после​довательности:

· от крыльев носа по направлению к вискам;

· от угла губ по направлению к вискам;

· от подбородка по направлению к вискам.

· тыльной поверхностью пальцев помассируйте подбо​родок и шею по направлению к вискам.
     Третьим элементом упражнения является про​ведение мысленного массажа лица.
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( Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.

1( Сядьте поудобнее, закройте глаза и сосредоточьте внимание на коже лба. 

1( Сосредоточьтесь на коже лба и мысленно помас​сируйте её от середины по направлению к вискам. По​старайтесь максимально чётко прочувствовать ощуще​ния мысленного самомассажа.

2( Сосредоточьтесь на крыльях носа и мысленно по​массируйте кожу скул по направлению к вискам. По​старайтесь максимально чётко прочувствовать ощуще​ния мысленного самомассажа.

3( Сосредоточьтесь на углах губ и мысленно помас​сируйте кожу скул по направлению к вискам. Поста​райтесь максимально чётко прочувствовать ощущения мысленного самомассажа.

4( Сосредоточьтесь на подбородке и мысленно по​массируйте кожу подбородка тыльной поверхностью пальцев, помассируйте подбородок и шею по направ​лению к вискам. Постарайтесь максимально чётко про​чувствовать ощущения мысленного самомассажа
5( Почувствуйте, что под влиянием такого самомас​сажа Ваша лицо расслабляется, кожа разглаживается, мышцы успокаиваются, и у Вас возникает выражении лица очень спокойного, бесстрастного человека. Часто возникает ощущение полной неподвижности лица, как будто Вы одели маску. Такое состояние лица называют маской бесстрастия. 

    Одновременно с ощущением маски на лице возни​кает чувство раскованности, даже сонливости. Все тре​воги и заботы дня отодвигаются на второй план, стано​вятся менее значимыми, и Вы погружаетесь в состоя​ние душевного покоя, которое очень приятно. Это со​стояние вызывает у Вас желание побыть в нём по​дольше.

     Если вам удалось достичь этого, значит Вам удалось освоить начальную стадию состояния телесного покоя, для которой как раз характерно чувство эмоциональ​ной успокоенности и комфорта. 
[image: image37.png]



( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание упражне​ния и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 
1 ( Для чего нужен мысленный самомассаж лица? 

2 ( В чём заключается первый элемент уп​ражнения. Назовите его этапы.
3 ( В чём заключается второй элемент уп​ражнения. Назовите его этапы.
4 ( В чём заключается третий элемент упражнения. Назовите его этапы.
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных и чувственных действий второго и третьего этапа упражнения, отработайте устойчивое телесное эйдетиче​ское представление мысленного самомассажа лица.

. Это будет вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
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Упражнение № 2.
Мысленный самомассаж рук

1 ( Посмотрев на схему Пенфильда, Вы припомните, что кисти рук и сами руки занимают большое про​странство поверхности двигательной коры головного мозга. Вот почему очень важно научиться их расслаб​лять до уровня полного снижения тонуса мышц. Вы это уже научились делать с мышцами лица и доби​лись возникновения ощущения маски релаксации, бесстрастия.

    Следующим этапом освоения психотехники состоя​ния телесного покоя является овладение техникой мысленного самомассажа рук.
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2 ( Первым элементом этого упражнения является освоение приёмов  реального и мыслен​ного самомассажа пальцев и кисти.
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( Прочитайте инструкцию, осмыслите её и вы​полните все задания инструкции.

1( Сядьте удобно, расслабьте тело. Сосредоточьтесь на правой руке. Прочувствуйте пальцы, ладонь и тыл кисти.  
2( Сосредоточьтесь на большом пальце и начните его массировать мягкими круговыми движениями, од​новременно выделяя и запоминая возникшие ощуще​ния массажа кожи пальца.
2( Закройте глаза и мысленно помассируйте большой палец, вызвав яркие эйдетические ощущения такого массажа. Если нужно, проведите тренировку на закре​пление эйдетических ощущений мысленного самомас​сажа.

3( В таком же алгоритме проведите тренировку ре​ального и мысленного самомассажа:

· указательного пальца;

· среднего пальца;

· безымянного пальца;

· мизинца; 

· ладонной поверхности;

· тыла кисти.

· Проделайте эти действия с кистями обеих рук.

4( Сосредоточьтесь на ощущениях в кистях. Если Вы правильно делали мысленный самомассаж, то в руках возникают очень приятные и удивительные ощуще​ния чувства тепла и лёгкости.

3 ( Вторым элементом этого упражнения явля​ется освоение приёмов  реального и мысленного самомассажа приплечий и плечей. Алгоритм умст​венных и чувственных действий тот же. Вы массируете внутреннюю и наружную поверхность предплечья и заднюю и переднюю поверхность плеча на обеих ру​ках, формируете эйдетические ощущения мысленного самомассажа этих участков тела.
     Завершая эту тренировку, Вы осваиваете весь цикл мысленного самомассажа рук.

     Правда, в самом начале мысленного самомассажа может возникнуть чувство тяжести в руках. Это связано с тем, что мышцы рук расслабляются и просвет кровеносных сосудов расширяется, увеличивая при​ток крови по сравнению с тем, как это обычно бывает. От увеличения количества теплой крови в мышцах рук они тяжелеют, и можно ощутить чувство тепла и тяжести. 

     Однако, по мере того, как мышцы расслабляются, снижается энергетика не только соответствующих уча​стков двигательной коры мозга, но и находящихся ря​дом таких же участков чувствительной коры. Возни​кает особое состояние «засыпания» этих участков тела, которое заключается в снижении телесной чувствительности. Снижение кожной и мышечной чувствительности всегда вызывает ощущение лёг​кости и невесомости данного участка тепла. По​этому вызывается удивительное чувство – чувство невесомости рук и даже ощущение их полного ис​чезновения. 

     Другими интересными феноменами могут быть из​менения ощущений размера рук или расположения тела в пространстве. Эти ощущения связаны с ес​тественными для «чувственного засыпания» нару​шениями привычных связей между телом и мозгом. Так возникают странные и чудесные ощущения. Не следует их пугаться.  Некоторые из них, такие напри​мер, как чувство невесомости, очень важны и тре​буют дальнейшего совершенствования. Другие, на​пример, как изменение ощущения размера тела в про​странстве являются бесполезными для дальнейших за​нятий, и на них не следует обращать внимание. Кроме того, они быстро проходят. Если Вы в конце упражне​ния почувствуете, что Ваши руки стали лёгкими или совсем исчезли из ощущения, значит, Вы добились желаемого результата и расслабили руки до нужной глубины.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание упражне​ния и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( Для чего нужен мысленный самомассаж рук? 

2 ( В чём заключается первый элемент уп​ражнения. Назовите его этапы.
3 ( В чём заключается второй элемент уп​ражнения. Назовите его этапы.
4 ( Как проявляются важный феномен «за​сыпания» рук и зачем его следует трениро​вать?
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных и чувственных действий первого и второго этапа упражнения, отра​ботайте устойчивое телесное эйдетическое представление мысленного самомассажа рук.

. Это будет вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
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Упражнение № 3.
Мысленный самомассаж ног.

1 ( На схеме Пенфильда ноги занимают не очень большое пространство поверхности двигательной зоны коры, однако их всё равно следует тщательно расслаб​лять и добиваться чувства невесомости. Просто это делается гораздо быстрее, чем при расслаблении рук.
2 ( Методика  мысленного самомассажа ног такая же, как и предыдущих участков тела. Главной особенно​стью является алгоритм, последовательность действий, по которой осуществляется самомассаж.
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     Первым элементом этого упражнения является освоение ощущений мыс​ленного самомассажа ног надо путём овладения эй​детическими представле​ниями самомассажа по​дошвы. Для этого очень важно начать массировать кожу подошвы и запоми​нать эти ощущения. Это делается с помощью вспомогательных средств. 
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( Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.

1( Подготовьте средства для массажа ступней. Такими средствами могут быть мелкие круг​лые камушки, на которые следует попеременно насту​пать то левой, то правой ногой. Это могут быть специ​альные роликовые массажёры для ног, резиновые или пластмассовые массажёры, имеющие различной жест​кости шипы, приятно массирующие подошву.   
2( Массаж подошв с помощью этих устройств осу​ществляется стоя, либо сидя, в течение 3-4 минут. Очень важно сконцентрироваться на ощущениях удовольствия от процедуры массажа.
     Никогда не следует массировать подошву, доводя массаж до неприятных ощущений.
3( Проделав массаж ступней, сядьте, закройте глаза и повторите мысленный самомассаж ступней, вы​зывая в памяти яркие эйдетические ощущения само​массажа. 

     Если возникает необходимость повторить массаж ступней, делайте это до тех пор, пока не добьётесь четкого эйдетического ощущения самомас​сажа.

4( Мысленный самомассаж подошвы и пальцев стопы должен вызывать ощущения тепла не только в пальцах, но и в подошве. Часто чувство тепла разлива​ется на всю стопу. Это ощущение часто сопровожда​ется чувством приятного расслабления по всей ноге.

     Последовательность самомассажа участков стопы следующая: подошва, пальцы, пятка, тыл стопы, голеностопный сустав.

     Вторым элементом этого упражнения является освоение ощущений мысленного самомассажа ног надо путём овладения эйдетическими представлениями самомассажа голени и бёдер.
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( Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.

1( Подготовьте средства для массажа го​лени и бёдер.  Это могут быть массажные ролики, а также пальцы рук.
2( Массаж голени и бёдер с помощью роликов или пальцев осуществляется сидя, в течение 3-4 минут. Очень важно сконцентрироваться на ощущениях удовольствия от процедуры массажа.
    Последовательность самомассажа верхних участков ноги следующая:

· задняя поверхность голени (икроножная мышца), передняя поверхность голени;

· задняя поверхность бедра, передняя поверхность бедра;

· ягодицы.
3( Проделав массаж голени и бёдер, закройте глаза и повторите их мысленный самомассаж, вызывая в памяти яркие эйдетические ощущения самомассажа. 

     Если возникает необходимость повторить массаж голеней и бёдер, делайте это до тех пор, пока не добьё​тесь четкого эйдетического ощущения само​массажа.

4( Мысленный самомассаж голени и бёдер должен вызывать ощущения тепла, чувство лёгкости и невесо​мости в ногах.

5( Когда Вы приёмами мысленного самомассажа ка​ждой ноги, можете объединять процесс мысленного самомассажа правой и левой ноги в одну задачу и од​новременно мысленно массировать обе ноги, попере​менно то одну, то другую, добиваясь, тем самым, об​щего результата для обеих ног. 
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание упражне​ния и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( В чём особенность методики мысленного самомассажа ног? 

2 ( В чём заключается первый элемент уп​ражнения. Назовите его этапы.
3 ( В чём заключается второй элемент уп​ражнения. Назовите его этапы.
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных и чувственных действий первого и второго этапа упражнения, отработайте устойчивое телесное эйдетиче​ское представление мысленного самомассажа ног.

. Это будет вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
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Упражнение № 4.
Мысленный самомассаж туловища.

     На схеме Пенфильда туловище почти не представ​лено, однако его тоже следует расслаблять и доби​ваться чувства невесомости. 
1( Методика мысленного само​массажа туловища стандартная, по известной схеме. 
2( В качестве технических средств для самомассажа могут быть использованы любые сред​ства: роликовые или вибрационные массажёры. 
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3( Специфических особенностей освоения эйдетических ощущений мысленного самомассажа туло​вища нет, следует только выполнять определенную по​следовательность действий по частям туловища: мас​саж крестца, поясницы, спины, живота, грудной
 клетки.

4( В результате мысленного самомассажа туло​вища должны возникнуть следующие обязательные ощущения. 

1( Чувство приятного тепла в области сердца. 
2( Чувство лёгкости и свободы дыхания.
3( Чувство тепла в области живота.
4( Чувство тепла в области поясницы и позвоноч​ника.

5( Чувство исчезновения веса тела и ощущение лёг​кости вплоть до ощущения полёта.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание упражне​ния и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( В чём особенность методики мысленного самомассажа туловища? 

2 ( Какие технические средства использу​ются для самомассажа туловища?

3 ( Какова последовательность мысленного самомассажа туловища?

4 ( Какие обязательные ощущения должны возникнуть в процессе мысленного самомас​сажа туловища?
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных и чувственных действий первого и второго этапа упражнения, отработайте устойчивое телесное эйдетиче​ское представление мысленного самомассажа туловища.

Сеанс психотехники состояния 

телесного покоя (нуля)
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( Сведения  к размышлению!
Дорогие друзья!

Если Вы считаете, что успешно освоили все приемы упражнений, направленных на формирование состояния телесного покоя с помощью мыслен​ного самомассажа различных частей тела, можете приступить к освоению методики сеанса психиче​ской саморегуляции, направленной на достижение этого состояния.
1 ( Сеанс психической саморегуляции (СПСр) является основной формой занятий по культуре эмоций. Это очень сложная интегрированная сис​тема интеллектуально-чувственных действий, прово​димых над своей психикой и телом. Поэтому овладе​ние методикой сеанса психической саморегуля​ции  имеет большое практическое значение. Сеанс всегда будет подводить итог Вашим успехам по трени​ровке психотехнических инструментов, их которых он состоит. Сеанс вбирает в себя Ваши индивиду​альные творческие достижения, полученные в каждом упражнении, и интегрирует их в единую систему.

2 (  СПСр имеет несколько этапов. По мере того, как Вы будете осваивать новые инструменты психиче​ской саморегуляции, количество этапов сеанса бу​дет увеличиваться. 

     Сейчас, в процессе Вашего первого знакомства с особенностями СПСр, направленного на тренировку состояния телесного покоя (нуля), его струк​тура будет самой простой. Она содержит три этапа. 
     1-й этап – психологическая настройка на сеанс.
     2-й этап – формирование желаемого результата.
     3-й этап – возвращение в исходное состояние.
3 ( Первый этап – психологическая настройка на сеанс необходима для Вас, чтобы перестро​иться с повседневной привычной Вам деятельности на свой внутренний мир, переключиться на об​щение с этим миром, и произвести активное самовоз​действие на этот мир.

     Оказывается, что это не легко сделать, особенно если Вы чем-то заняты, или возбуждены, или встрево​жены. Поэтому приёмы первого этапа СПСр направ​лены на то, чтобы отключиться от забот, проблем, тре​вог внешнего мира и сосредоточиться на заботах и тревогах вашего внутреннего мира. 
4 ( Второй этап – формирование желаемого результата. Этот процесс заключается в примене​нии тех упражнений, которые Вам  необходимы для достижения цели сеанса. СПСр, направленный на дос​тижение состояния телесного покоя, содержит осво​енные Вами в этой теме инструменты мысленного самомассажа разных участков тела. 
 5 (Третий этап – возвращение в исходное со​стояние. Применение приёмом мысленного самомас​сажа формируют у Вас особое психофизическое со​стояние, из которого следует выйти по завершению сеанса. Процесс выхода решает две задачи.

     Первая задача – переход из внутреннего мира во внешний.

     Вторая задача – выход из психофизического состоя​ние «тела нет, есть только сознание».

     Обычно обе задачи решают параллельно с помощью формул пробуждения тела от сна.

6 ( Сеанс записан авторами и его следует выпол​нять, слушая команды диктора. Включать CD-плэйер и работать с сеансом следует столько раз и до тех пор, пока Вы себе не поставите оценки: «Стандарт», «Элита-1» или «Элита-2». Это оценки трёх уровней качества освоения индивидуального творческого достижения (ИТД). 

     Оценка «Стандарт» говорит об обязательном уровне освоения. Оценки «Элита» показывают уровни повышенного качества ИТД.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание све​дений и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( Что собой представляет сеанс психиче​ской саморегуляции? 

2 ( Назовите этапы СПСр.
3 ( В чём особенность первого этапа сеанса?

4 ( Что характерно для второго  этапа?

5 ( Зачем нужен третий этап сеанса?

6 ( Как оценивается качество ИТД?
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( Творческое задание! Внимательно про​читайте текст сеанса и познакомьтесь с ком​ментариями. После  этого приступайте к се​ансу с ведущим.
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Включите магнитофон или CD-плэй-ер. Слушая ведущего, прочитайте и проиллюстри​руйте со​держание каждого его слова в зрительных образах, телес​ных ощуще​ниях и чувственных переживаниях.

Текст сеанса
1 ( Дорогие друзья!
     Начинаем сеанс формирования состояния глубо​кого телесного покоя при активном сознании.

     Проиллюстрируйте каждое слово диктора зритель​ным образом, телесным ощущением и приятным эмо​циональным переживанием.

     Цель сеанса – научить Вас входить в это состоя​ние, освоить его и вызывать у себя это состояние при его необходимости достаточно быстро. При овладении психотехникой состояния телесного покоя можно погружаться в это состояние за 30-40 се​кунд.
2 ( Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.

     Прочувствуйте свое тело.

     Примите удобную позу, ощутите удобство и ком​форт.

     Вызовите у себя ощущение удовольствия от рас​слабленного тела и постарайтесь усилить это состоя​ние. Прекрасно!

     Вы подготовили тело для восприятия умственного и чувственного самовоздействия.

     Начинаем формирование состояние телесного покоя при ясном и активном сознании.
     Помните, что главным Вашим противником явля​ется сонливость, которую следует учиться преодоле​вать.
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3 ( Начинаем работу.

1(Сконцентрируйте внимание на лице. Рас​слабьте мышцы лица и примите успокоенное, бесстрастное выражение.
     Прочувствуйте кожу лба.
     Мысленным самомассажем разгладьте ее.

     Помассируйте скулы, губы, подбородок.

     Почувствуйте, как лицо расслабляется, принимая выражение «маски релаксации».
2(Давайте усилим состояние телесного покоя, рас​слабив с помощью мысленного самомассажа руки.

     Сосредоточьтесь на правой и левой руке.

     Волевым усилием расслабьте их.

     Начинайте мысленный самомассаж одновре​менно обеих рук.

     Сосредоточьтесь на больших пальцах и помасси​руйте их.

     Последовательно помассируйте все остальные пальцы.

     Помассируйте ладони и тыл кистей.

     Помассируйте внутренние и наружные поверхности предплечий.

     Помассируйте переднюю и заднюю поверхность плеч.
     Помассируйте мышцы над плечевыми суставами.

     Прочувствуйте: руки расслабились и глубоко за​сыпают.

     Волна телесного покоя охватывает вас.

     Прочувствуйте и запомните это состояние.

     Ваше сознание ясное, Ваши мысли чёткие.

3(Сосредоточьтесь на ощущениях в ногах. Прочув​ствуйте подошвы.

     Вообразите, как вы массируете подошвы, и кожа подошв нагревается.     

     Представьте себе свои стопы и вообразите, как вы массируете их.

     Прочувствуйте, что ваши стопы наливаются прият​ной горячей кровью.

     Представьте себе голени и прочувствуйте их. 

     Вообразите, как вы массируете переднюю и заднюю поверхность голени и вызовите соответствующие ощущения.

     Прочувствуйте приятные ощущения в икроножных мышцах.

     Мысленно представьте себе свои бедра и прочувст​вуйте их.

     Вообразите, как вы массируете переднюю и заднюю поверхность бедер.

     Прочувствуйте ощущение удовольствия от этого процесса.

     Сосредоточьтесь на всех ощущениях в ногах.

     Прочувствуйте, как ноги расслабились, и этот про​цесс значительно углубился.

     Возникает ощущение легкости и невесомости в но​гах.

     Эти ощущения нарастают. Запомните эти ощущения и научитесь их быстро у себя вызывать.

4(Начинаем мысленный самомассаж поясничной области. Прочувствуйте ее.

     Вообразите и прочувствуйте, что поясница приятно нагревается.

     Почувствуйте жар в пояснице. 

     Усильте это ощущение с помощью воображения.

     Перенесите внимание на живот. Прочувствуйте его.

     Мысленно помассируйте эту область.
5(Вообразите, что в глубине живота возникает при​ятный жар,  и прочувствуйте это необыкновенное ощущение. 

     Усильте это ощущение.
     Мысленно объедините тепло в пояснице и внизу живота. 

     Прочувствуйте этот жар и ощутите, как приятное тепло и покой исходят  от него по всему телу.

6(Сосредоточьте внимание на поверхности груди. Мысленно представьте себе эту поверхность и прочувствуйте ее.

     Начинайте мысленный самомассаж груди справа, а затем слева.

     Вообразите и прочувствуйте, как под влиянием этого действия грудная  клетка разогревается.

     Особенно сосредоточьтесь на области сердца.

     Усильте мысленный самомассаж в этой области и постарайтесь вызвать  в ней чувство приятного тепла.

     Вообразите и представьте себе, что вы погружаете левую руку в  горячую воду.

     Ладонь и предплечье разогреваются, приятное тепло поднимается по плечу.

     Достигнув плеча, тепло приятным водопадом изли​вается на область сердца. Прочувствуйте все это.

     Сердечные сосуды расширяются, сердцу ста​новится очень приятно и легко.

7(Перенесите внимание на спину.

     Начинайте мысленный самомассаж от поясницы вверх по позвоночнику к шее.

     Возникает ощущение жара в позвоночном столбе.

8(Начинаем  глубокое усыпление тела при сохране​нии активности сознания и мышления.

     Все признаки сонливости волевым усилием отго​ните от себя.  
     Прочувствуйте: ваше сознание бодрое, мышление активное.

     Вообразите и представьте себе, что вы погрузились в приятную, теплую воду.

     Тело разогревается и растворяется в тепле, подобно сахару в чашке чая.

     Возникает удивительное, необычайно приятное ощущение невесомости.

     Прочувствуйте, как ноги и руки исчезают из ощу​щений.

     Прочувствуйте, как все тело исчезает из ощущений.

Возникает состояние, при котором тела как будто нет, а сознание – бодрое и ясное.
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9(Ваше воображение обо​стряется. Вам  легко предста​вить себя птицей, свободно парящей в небе.
     Далеко внизу, под Вами расстилаются поля, леса, реки, озёра.

     Прочувствуйте радость свободного полёта.

     Наслаждайтесь этим со​стоянием несколько минут.
4 ( Завершаем сеанс.
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Проведём выход из состояния глубокого телесного сна.

Надо пробудить мышцы и активизировать все органы и системы. Для этого представьте себе прият​ную прохладу. Например, вы прыгнули в море и плы​вете.

     Почувствуйте, как приятная прохлада охватывает все тело.

     Вообразите и прочувствуйте, как мурашки и озноб бегут по коже.

     Мышцы тела пробуждаются и активизируются.

     Хочется двигаться и действовать.

     Сожмите пальцы в кулаки и поднимите руки вверх.

     Вытяните ноги и потянитесь всем телом.

     Сделайте глубокий вдох и откройте глаза.

     Не поднимаясь с места, начинайте танец, 
     Не торопитесь вставать.

     Танцуйте до тех пор, пока не почувствуете, что вы полностью активизировали тело.
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( Комментарии к тексту сеанса!
Вы внимательно познакомились с текстом сеанса. Этот текст Вам практически знаком по от​работанным Вами упражнениям. Имеются некото​рые новые элементы, которые Вам следует ос​мыслить.

1 ( Каждый сеанс всегда содержит опреде​ление цели и настройку на работу с информа​цией сеанса.
2 ( Первый этап сеанса готовит слушателя к работе с основной информацией.
3 ( Второй, основной этап сеанса может со​стоять из нескольких частей. В данном сеансе этот этап содержит 9 частей.
5 ( В течении 10-15 тренировок с ведущим наблюда​ется эффект укрупнения навыков и их свёртывание до уровня телесно-образных команд или кодов. Вызывая у себя эти образы и телесные ощущения можно легко достигнуть состояния глубокого те​лесного покоя. 
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( Домашнее задание.
       Включите магнитофон или CD- 

         плеер. Слушая диктора, отрабаты​вайте    

         приёмы сеанса формирования состояния глубокого телесного покоя до тех пор, пока у Вас не будет естественно и легко возникать:
· глубокое расслабление тела и чувство удовольствия от него;

· ощущение лёгкости и свободы тела, возникновение чувства невесомости;

· представление и ощущение свободного полёта.
     Это Ваше индивидуальное творческое дос​тижение. Его качество может дифференциро​ваться следующими оценками.
     Стандарт – все базовые ощущения глубокого рас​слабления тела в процессе сеанса возникают легко и полностью.

     Элита-1 – возникновение базовых ощущений глу​бокого расслабления тела опережает команды диктора, и протекают как бы сами по себе.
     Элита-2 – Вы можете вызвать базовые ощущения глубокого расслабления тела самостоятельно, в тече​ние 30-40 секунд с помощью телесно-образных кодов.
Тема 4

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНО СОСТОЯНИЕ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ПОКОЯ?

КАК ЕГО МОЖНО СФОРМИРОВАТЬ?
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( Сведения  к размышлению!
Дорогой друг!
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1 ( Состояние эмоционального покоя или бес​страстия входит в триаду основных психических со​стояний, открывающих возможность каждому чело​веку эффективно воздействовать на себя.

     Что такое состоя​ние бесстрастия?

     Это такое состояние, при котором Вы как бы вы​ключаете свои эмоции и воспринимаете окружающее только рассудком. На вся​кие воздействия, направ​ленные на то, чтобы вызвать у Вас эмоциональную реак​цию Вы реагируете только разумом, осмысливаете их.

2 ( Следует пояснить, что состояние бесстра​стия, прежде всего, направлено против отрица​тельных переживаний. 

     Если Вы испытываете страх, чувство напряжен​ности, скованности, неуверенности, гнев, тре​вожность, то все эти переживания в той или иной форме блокируют рассудочную деятельность, за​ставляют Вас действовать в соответствии с ними, часто вопреки рассудку. 

     Ослабление этих переживаний позволяет взять себя в руки и начать контролировать свои действия.

     Развитие состояния бесстрастия, оказывается, способствует тому, что все эти отрицательные пережи​вания постепенно ослабевают и могут полностью исчезнуть. Если Вы предполагаете, что возможна си​туация, в которой могут развиться отрицательные пе​реживания, то Вы, вызвав предварительно состояние бесстрастия, сможете избежать последствий для себя этой ситуации, значительно ослабив развитие от​рицательных переживаний и взять их под контроль.
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     Следует сказать и о том, что состояние бесстра​стия также полезно при избыточных положитель​ных переживаниях. Когда человек находится в со​стоянии эйфории от переживания своих успехов, он также затрудняется объективно осмысливать окру​жающую его действительность. Головокружение от успехов, или, как говорят, «звёздная болезнь» стано​вится основой многих про​блем в будущем, которые часто приводят к развитию острых отрицательных пере​живаний и страданий. По​этому в периоды благопо​лучия не менее важно, чем в тяжелые для нас моменты дать возможность своему ра​зуму осмысливать реальную ситуацию и себя в этой ситуации. 
     Таким образом, состояние эмоционального ноля, или бесстрастия также необходимо нам для того, чтобы не давать нашим чувствам опережать мысль и, тем более, мешать нам правильно оценивать ситуацию, события и себя.

     Человек с высоко развитой культурой психики обя​зательно сначала думает, а потом чувствует и переживает.

     Каковы механизмы состояния бесстра​стия?
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Наши эмоции проявляются в двух видах противо​положных переживаний – положительных и отрица​тельных. Когда нами овладевает то или иное эмоцио​нальное переживание, например, радость, благоду​шие или тревожность, страх, у нас в соответствии с этими переживаниями возникает эмоциональное состояние. Такие образом, мы можем говорить о по​ложительных и отрицательных эмоциональных состояниях. Эти состояния находятся по отношению друг к другу на разных полюсах и непосредствен​ный переход от одного состояния к другому невозмо​жен без третьего состояния – нейтрального. 
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     Обратите внимание на схему маятника эмоцио​нальных переживаний. Вы видите, что переход от от​рицательного пережива​ния к положительному требует достижения какого-то промежуточного состоя​ния. Это состояние характе​ризуется как эмоциональный покой, бесстра​стие.

     Как известно, эмоциональная жизнь человека опре​деляется активностью особых скоплений нервных кле​ток в мозгу. Их называют эмоциональными цен​трами удовольствия и страдания.

     Когда мы испытываем сильные эмоциональные пе​реживания, то это означает, что в нашем мозгу возбу​дились нервные клетки данных центров. Активность этих нервных центров нами переживается как положи​тельное или отрицательное эмоциональное состояние.
     В состояние бесстрастия активность обоих нерв​ных центров минимальна. Поэтому человек в этом состоянии не испытывает отрицательные переживания, но у него ещё могут отсутствовать положительные пе​реживания. Он становится как бы человеком без эмо​ций или как раньше говорили, человеком без страстей, т.е. бесстрастным.

     Бесстрастие – основа для самонаблюдения.

     Назовём состояние бесстрастия по отношению к положительным и отрицательным эмоциям состоянием эмоционального ноля. Это удобно, так как соот​ветствует фазе перехода от одного эмоционального со​стояния к другому, противоположному ему. Два про​тивоположных состояния и фазу перехода между ними можно обозначить знаками «- 0 +». 

     Методика формирования состояния бесстрастия зависит от тех условий, в которых Вам приходится действовать. Эти условия можно разделить на две группы.

     Первая группа условий связана с дефицитом вре​мени, с ситуациями, в которых нужно немедленно себя успокоить и принять адекватное решение в соответст​вии с обстоятельствами.

    Вторая группа условий характеризуется развитием ситуаций, в которых у Вас достаточно времени, чтобы привести себя в порядок и принять необходимые ре​шения. Естественно, что эта группа условий более удобна, но, к сожалению, в жизни встречается реже.
     Приёмы формирования бесстрастия основыва​ются на определённых психофизиологических ме​ханизмах, которые отражают различные реакции на​шей психики и физиологии, а также совместные реак​ции. Рассмотрим некоторые наиболее важные меха​низмы и приёмы, основанные на них.
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4 ( Первым таким механизмом является рефлектор​ная связь между мышцами лица, его мимикой и актив​ностью нервных клеток эмоциональных центров, т.е. эмоциональным переживанием. 

     Этот механизм не сложен. Ко​гда мы испытываем какие-либо переживания, то они непроиз​вольно отражаются на нашем лице в виде соответствующей мимики, а также на состоянии рук в форме жестикуляции. Ми​мика и жестикуляция – наиболее яркие способы демонстрации на​ших эмоциональных состояний. 

     Однако обратите внимание на следующее. Эта связь имеет двусторонний характер.  Если мы пример определённое выражение лица и изобразим со​ответствующий жест, то через некоторое время мы бу​дем испытывать соответствующее мимике и жестам эмоциональное переживание. Некоторые люди умеют эти слабые эмоциональные переживания усиливать и с помощью воображения и чувственной эйдетики реально их переживать. Например, если мы примем скорбное выражение лица и примем соответствующий ему жест, выражающий глубокое горе, то через 3-4 минуты действительно начнём испытывать чувство грусти, печали, жалости. Может возникнуть желание прослезиться. Некоторые дети легко плачут, особенно если усиливают воображаемые переживания каким-либо грустным воспоминанием и образно-чувственным представлением такой ситуации. 

     В другом примере, если мы примем весёлое выра​жение лица, изобразим соответствующие радостные жесты, то через некоторое время обязательно почувст​вуем, что наше настроение стало более приподнятым. Если мы усилим нарождающееся приятное пережива​ние весёлыми воспоминаниями, то можем действи​тельно развеселиться.

     Первым механизмом управления эмоциональ​ными состояниями и переживаниями является связь между мимикой и жестами, с одной стороны, и актив​ностью соответствующих эмоциональных центров, с другой. Так, маска покоя на лице, которую Вы ос​воили в ходе занятий по формированию состояния те​лесного покоя, оказывается, обладает способностью снижать нервную активность эмоциональных центров и формировать состояние бесстрастия.      
     Улыбка, приятные воспоминания непроизвольно пробуждают активность нервных клеток центров радо​сти и удовольствия. Поэтому нередко состояние бес​страстия формируется на фоне хорошего настроения.

     Нужно помнить, что состояние эмоционального покоя всё-таки должно развиваться на фоне хорошего настроения. В этом есть определённый парадокс, и именно этим можно продемонстрировать различия ме​жду эмоциями и настроением.

5 ( Вторым механизмом эмоциональной саморегу​ляции является рефлекторная связь между напряже​нием мышц, их тонусом и активностью нервных кле​ток эмоциональных центров. Чем выше возбуждение эмоциональных центров,  тем выше напряжение мышц и тем больше непроизвольных движений. Успокоение, расслабление мышц автоматически приводит к сниже​нию активности эмоциональных реакций и, наоборот, мышечное напряжение провоцирует эмоциональное возбуждение.

     Такой механизм позволяет воздействовать на актив​ность эмоциональных центров путём расслабления или тонизации мышц. Если нужно успокоиться, следует немедленно расслабиться и это автоматически приве​дёт к снижению активности переживаний. 

     Если нам нужно повысить эмоциональную актив​ность, например, преодолеть внезапно наступившую сонливость, следует энергично напрячь мышцы, и под​вигаться.

     В состоянии полного мышечного расслабления нами переживаются чувства комфорта, покоя, удовле​творения. Причина этих эмоциональных состояний связана со следующим механизмом.

     Снижение мышечного тонуса автоматически уменьшает напряженность эмоциональных центров, ощущения тепла, неги, истомы связаны с усилением кровообращения в расслабленных мышцах, которое приводит к небольшой активизации центра удовольст​вия.

     Снижение возбуждения центра отрицательных пе​реживаний приводит к развитию состояния бесстра​стия. Небольшая активация центра удовольствия за счёт усиления кровообращения в мышцах формирует положительное настроение. Так состояние бесстрастия возникает на фоне хорошего настроения.

 6 ( Третьим механизмом эмоциональной саморе​гуляции является рефлекторная связь между представ​лениями различных эмоционально значимых ситуаций, припоминаниями разных эмоциональных переживаний и возбуждением эмоциональных центров, которые от​вечают на эти представления возникновением таких же переживаний. 

     Многие знают, что бывает достаточно только вспомнить о чём-то пережитом, чтобы вновь вернуться к былым переживаниям как положительного, так и от​рицательного характера.
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     С другой стороны, если Вы предвкушаете какие-то приятные события, то одна мысль о них, представление себе этих событий способны улуч​шить настроение на целый день и пробудить приятные переживания.

     Напоминание ранее пе​режитых приятных ситуа​ций, представление себе таких ситуаций помогают повлиять на те отрицатель​ные переживания, которые вы испытываете в данное время и эти представления, припоминания могут за​мещать собой неприятные переживания и реакции, от которых Вам бы хотелось избавиться.

     Таким образом, третий механизм эмоциональной саморегуляции основан на эффекте замещения одних переживаний другими с помощью приёма вооб​ражения, и активизации чувственного эйдетизма на ос​нове припоминания ранее пережитых приятных ситуа​ций и  связанных с ними переживаний. 
     Если Вы в состоянии полного мышечного покоя начнёте припоминать ранее пережитые радостные со​бытия и фантазировать о каких-то очень желанных си​туациях, то у Вас наверняка разовьются самые прият​ные переживания, которые могут стать достаточно сильными по интенсивности и пробудить мышцы, на​рушив, тем самым, состояние телесного покоя.
7 ( Четвёртым механизмом эмоциональной само​регуляции является эффект переключения с эмоцио​нального переживания на рассудочную деятельность и наоборот.
[image: image129.jpg]


     Размышление о том, почему Вы переживаете, по какой причине, как Вы переживаете, зачем Вам это нужно способны погасить актив​ность как положительных, так и отрицательных переживаний. 

     Этот эффект основан на меха​низмах доминанты нервных процессов – особого очага воз​буждения участков коры голов​ного мозга, ответственных за оп​ределённую деятельность. Очаг доминанты концентрирует на себя всю свободную энергию ря​дом находящихся участков коры. 

     Поскольку доминанта кон​центрирует в себе всю свободную энергию сопредельных участков мозга, то естественно, что в каждый определённый момент может существо​вать небольшое количество доминант, и они  конкури​руют друг с другом за нервную энергию.
     Рассудочная и эмоциональная деятельность проте​кает в разных областях мозга и, как правило, на осно​вах доминанты. Поэтому если Вы эмоционально воз​буждены, то формируется «эмоциональная» доми​нанта. Если вы настроены на философский лад, на рас​суждение о том или ином, о целях и задачах того, что Вас волнует, то активизируется рассудочная доми​нанта.

     Если Вы усилием воли заставляете себя размышлять о причинах, качестве, характере тех переживаний, ко​торые Вы в данный момент испытываете,  то, тем са​мым, с помощью воли формируете вторую доми​нанту,  которая непременно начнёт отбирать энергию у эмоциональной доминанты. Чем упорнее Вы бу​дете критически размышлять о своих отрица​тельных переживаниях, тем быстрее начнёт сни​жаться их острота, и тем лучше Вам удастся контро​лировать протекание своих переживаний и связанных с ними мыслей, действий и поступков.
     Осмысление и анализ эмоциональных переживаний приводит к снижению силы и глубины переживаний. В этом заключается эффект переключения с эмоцио​нальных процессов на интеллектуальные. И, наоборот, если начнёте вчувствоваться в приятные переживания, с помощью воображения усиливать их, то это приведёт к торможению рассудочной деятельности, к ос​тановке мыслей. Мысленный покой – это очень важ​ное состояние. Он более подробно будет рассматри​ваться в следующей теме.

8 ( Пятый, завершающий механизм эмоциональ​ной саморегуляции основывается на использовании рефлекторных связей между эмоциональными пережи​ваниями, дыханием и засыпанием.
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     Если Вы возбуждены и у Вас тревожно на душе, или Вы испы​тываете какие-либо другие отри​цательные переживания, то можно применить следующий приём. Сесть удобно, рассла​биться и сосредоточиться на ды​хании. Начать дышать спо​койно, медленно, глубоко, как дышит засыпающий человек. При этом надо настроиться на сон и постараться про​будить в себе сонливость.

     Естественно, что эмоциональное возбуждение не даёт заснуть. Однако эти приготовления и сонное ды​хание сделают своё дело и значительно снизят эмоцио​нальное возбуждение, уменьшат остроту отрицатель​ного эмоционального переживания.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание све​дений к размышлению и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( В чём заключаются особенности состоя​ния эмоционального покоя?
2 ( Для чего необходимо формировать навык проявления состояния бесстрастия?

3 ( Как устроен механизм эмоционального маятника?   
4 ( В чём заключаются особенности первого механизма эмоциональной саморегуляции?

5 ( Каковы особенности второго механизма эмоциональной саморегуляции?

6 ( Какова природа третьего механизма эмоциональной саморегуляции?

7 ( В чём заключаются особенности чет​вёртого механизма эмоциональной саморе​гуляции?

8 ( Как используется пятый механизм эмо​циональной саморегуляции?

     Если Вы испытываете затруднения при ответе на вопрос, прочтите ещё раз тот раздел сведений, номер которого соответствует номеру трудного вопроса.

Психотехника формирования
функционального состояния

 «эмоционального нуля»
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Освоение инструментов

состояния бесстрастия
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( Выполните следующие творческие за​дания.
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Упражнение № 1.
Мысленный самомассаж лица и рук.

     При мысленном самомассаже лица и рук в процессе формирования состояния глубокого телесного покоя используются несколько формул эмоциональной са​морегуляции, направленных на развитие состояния бесстрастия.

Это:
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1( Сконцентрируйте внимание на своих пере​живаниях. Проанализируйте эти переживания.
     Скажите себе: «Я успокаиваюсь. Мне спокойно и хорошо».

      Скажите себе: «Мне вредно и опасно страдать, му​читься, злиться.  Я должен быть всегда спокоен».
2( Почувствуйте, как ваши переживания исчезают.    Эмоции затухают. Возникает состояние эмоциональ​ного покоя.

     Ваши эмоции засыпают, а мысли становятся чёт​кими и обостренными. Это формируется состояние бесстрастия.

3( Прочувствуйте: руки расслабились и глубоко за​сыпают.

     Волна телесного и эмоционального покоя охваты​вает вас. Состояние бесстрастия усиливается.
     Самостоятельно проведите сеанс формирова​ния телесного покоя с помощью техники мысленного самомассажа и вставьте в текст представленные выше в текст представленные выше 1, 2 и 3 формулы, на​правленные на формирование состояния эмоциональ​ного покоя. Вы объединили обе задачи в одну – фор​мирование телесного и эмоционального покоя.

.
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Упражнение № 2.
Мысленный самомассаж ног и туло​вища.

     Продолжая мысленный самомассаж различных уча​стков тела, Вы усиливаете состояние телесного нуля формированием состояния бесстрастия.
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( Упражнение № 3.
Активизация повышенного настрое​ния. Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.
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4( Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.

 Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях.

     Мысленно представьте себе одну из наиболее при​ятных в вашей жизни ситуаций. Припомните подроб​ности этой ситуации и попробуйте еще раз мысленно ее пережить.

     Прочувствуйте, как волна хорошего настроения ох​ватывает вас.

     Все те отрицательные эмоции, которые были у вас до начала сеанса, полностью исчезли.

     Вы испытываете приятное чувство благоду​шия.
     Самостоятельно проведите сеанс формирова​ния телесного покоя с помощью техники мысленного самомассажа и вставьте в текст представленные выше 1, 2, 3 и 4 формулы, направленные на формирование состояния эмоционального покоя путём активи​зации благодушного настроения. Вы объединили обе задачи в одну – формирование телесного и эмоционального покоя.
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Упражнение № 4.
Ослабление отрицательных пережива​ний Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.
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5( Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза. Сосредоточьтесь на внутренних ощуще​ниях.
     Проанализируйте своё эмоциональное состояние и сделайте вывод, какое оно.

     Углубитесь в анализ Ваших переживаний. Поста​райтесь разбить этот процесс на элементы. Например:

· я испытываю скованность;

·  у меня непонятная напряженность;

· мне немного страшно и тоскливо;
· сердце сжимается;

· я взволнован и т.д.

     Подумайте и постарайтесь ответить себе, почему у Вас такое состояние? Чем оно вызвано? Ка​ковы эти причины? Где они находятся, вне Вас или внутри Вас?

     Подумайте и представьте себе, что эти переживания очень вредны для Вас. Они Вам не нужны.

     Вы начинаете с ними активно бороться.

     Вы напрягаете волю, чтобы успокоиться.

     Прочувствуйте, Вы начинаете контролировать своё эмоциональное состояние и успокаиваетесь.

     Это придаёт Вам уверенность в себе и придаёт Вам чувство удовлетворения собой.

     Самостоятельно проведите сеанс формирова​ния телесного покоя с помощью техники мысленного самомассажа и вставьте в текст представленные выше 1, 2, 3,  4 и 5 формулы, направленные на формиро​вание состояния эмоционального покоя путём ак​тивизации благодушного настроения. Вы объе​динили обе задачи в одну – формирование телес​ного и эмоционального покоя.

     Постарайтесь 5-ю формулу отработать так, чтобы она стала работать в укороченной форме общего се​анса.
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Упражнение № 5.
Техника успокоения на основе дыхания.

Прочитайте инструкцию, осмыслите её и выполните все задания инструкции.

6( Методика самоуспокоения с помощью сон​ного дыхания.
Сядьте удобно. Расслабьтесь.  Закройте глаза. 

 Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях.

     Сконцентрируйте внимание на грудной клетке и дыхательном процессе.

     Прочувствуйте свою грудную клетку. Прочувст​вуйте вдох и выдох.
     Начинайте дышать медленно, спокойно, глубоко.

     Нащупайте свой пульс на руке, прижав большим пальцем артерию у лучезапястного сустава..

     Считайте удары пульса и по​старайтесь по следующей схеме:

· вдох – 8-15 ударов пульса;

· выдох – 12-20 ударов.

     Количество ударов пульса на вдохе и выдохе зависит от Вашего физического состояния. Вы не должны испытывать от​дышку или какое-нибудь другое неприятное ощущение в ходе замедленного дыхания.

     Сделайте 10 – 20 регулярных вдохов и выдохов.

     Почувствуйте, что Ваше волнение уменьшается, а неприятные переживания ослабевают.

     Вообразите себя сонным человеком.

Постарайтесь ни о чем не думать, а только ощущать свой дыхательный процесс.

     Продолжайте медленное, глубокое, сонное дыхание.
     По мере того, как Вы, таким образом, дышите, вы испытываете нарастание глубокого успокоения и без​различия к окружающему.

     Состояние бесстрастия резко усиливается. Прочув​ствуйте это.

     Если возникает сильная сонливость, по​старайтесь её убрать.
     Самостоятельно проведите сеанс формирова​ния телесного покоя с помощью техники мысленного самомассажа и вставьте в текст представленные выше 1, 2, 3,  4, 5 и 6 формулы, направленные на форми​рование состояния эмоционального покоя путём активизации благодушного настроения. Вы объе​динили обе задачи в одну – формирование телес​ного и эмоционального покоя.

     Постарайтесь 6-ю формулу отработать так, чтобы она стала работать в укороченной форме общего се​анса.
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных и чувственных действий 1, 2, 3, 4, 5 и 6 формулы, направ​ленных на формирование состояние бесстрастия, от​работайте устойчивые навыки эмоциональной регуляции с помощью  этих приёмов и добей​тесь того, чтобы реакции эмоционального ус​покоения наступали быстро, с помощью укоро​ченных установочных формулировок.

Сеанс психотехники состояния 

телесного и эмоционального покоя
[image: image57.png]



( Творческое задание! Внимательно прочитайте текст сеанса и познакомьтесь с комментариями. После  этого приступайте к сеансу с ведущим.
Включите магнитофон или CD-плэй-ер. Слушая ведущего, прочитайте и проиллюстри​руйте со​держание каждого его слова в зрительных образах, телес​ных ощущениях и чувственных переживаниях.

Текст сеанса
1 ( Дорогие друзья!
     Начинаем сеанс формирования состояния глубо​кого телесного и эмоционального покоя при ак​тивном сознании.

     Целью данного сеанса является достижение состоя​ния бесстрастия.

     Сядьте удобно. Расслабьте тело, закройте глаза.

     Начинаем вызывать у себя состояние расслабле​ния и благодушия.

     Прочувствуйте своё тело.

     Примите наиболее удобную позу и расслабьтесь.

     Прочувствуете как при​ятно и удобно вы сидите. 
     У Вас приятная поза. Ваши руки и ноги расслаб​лены.

     Всему телу приятно и хорошо.
     Давайте создадим радостное состояние вашего духа. Для этого нужно отвлечься от тревог и забот дня и полностью сосредоточиться на содержании этого за​нятия и ощущениях, которые у Вас возникают.

     Итак, все заботы и тревоги дня уходят на задний план. Вы полностью сосредоточены на удовольствии от отдыхающего тела, от предвкушения Ваших успе​хов на  этом сеансе.

     Вам доставляет подлинное удовольствие совер​шенствовать себя. Почувствуйте это. Отразите это удовольствие на Вашем лице. Вы полностью готовы к проведению сеанса.

2 (Начинаем первое упражнение. 

      Всем известна связь между состоянием напряжения Вашего лица с эмоциональным напряжением. Когда Вы переживаете те или иные чувства, на Вашем лице возникает соответствующая мимика. 

     Вам необходимо сформировать у себя состояния бесстрастия, и для этого состояния также харак​терна своя мимика. Это мимика покоя, ощущение аб​солютного спокойствия и ощущение неподвижного лица, подобно маске покоя, тяжести нижней че​люсти.
      Смените выражение удо​вольствия на лице выраже​нием абсолютного спокой​ствия. 

     Мышцы лица расслабля​ются. Лицо принимает спо​койное безмятежное выраже​ние. 

     Усилим это состояние с помощью мысленного са​момассажа.

     Сосредоточьтесь на коже лба. Волевым усилием расслабьте лоб. 
     Расслабьте веки. Проделайте мысленный самомас​саж кожи лба от середины по направлению к вискам.
     Вообразите и прочувствуйте, как веки тяжелеют и слипаются. Их тяжело раскрыть.

      А теперь волевым усилием расслабьте мышцы щек и скул. С помощью мысленного самомассажа рас​слабьте кожу и мышцы от кончика носа к вискам.
     Под влиянием такого массажа нижняя челюсть тяжелеет и становится расслабленной и свободной. 

      Волевым усилием расслабьте губы и подбородок.
С помощью мысленного самомассажа расслабьте кожу шеи и подбородка к вискам. Прочувствуйте, как ниж​няя челюсть слегка отвисает вниз. Запомните это состояние.
     Почувствуйте, как лицо становится спокойным и неподвижным. Формируется маска релаксации.
     Волна покоя усиливается и нарастает. Прекрасно! Вам легко, свободно, приятно. Вы испытываете ду​шевный и телесный покой.

     Вы ощущаете особую ясность мыслей. В  душе эти мысли не вызывают ни каких ощущений и пережива​ний. Нет ни волнений, ни забот, ни страха, ни напря​жения. Вы расслаблены. 

     У Вас ясный ум и полное спокойствие. Активность эмоциональных центров уменьшилась. Вы погружае​тесь в состояние бесстрастия. 

     В этом состоянии Ваши мысли становятся для Вас главным проявлением вашей психики. Чувства и разум разъединены. Сейчас активен только разум, а Ваши чувства спят.
 

    Усилим это состояние, мысленно помассировав руки.

3 (Начинаем второе упражнение. 

     Спокойные, расслабленные спящие руки значи​тельно усиливают эмоциональный покой. Они также как и лицо постоянно отражают Ваше эмоциональное состояние, ваши душевные порывы.

     Когда Вы возбуждены, Вы жестикулируете, сжи​маете кулаки, указываете пальцем, что-то теребите пальцами.

     Если Вы спокойны, Ваши руки тоже спо​койны и неподвижны. Давайте успокоим руки, расслабим и усыпим.

     Итак, сосредоточимся на правой руке.

Почувствуйте правую руку от кончиков пальцев до плечевого сустава.

     Сделайте тоже самое с левой рукой.

Расслабьте волевым усилием правую руку. Почувствуйте, как она становится непод​вижной.

     Прочувствуйте, как левая рука тоже рас​слабляется и замирает.

     Усильте состояние мышечного покоя рук с помощью мысленного самомассажа.

      Сосредоточьтесь на кисти правой руки и начинайте мысленный само​массаж:

· большого пальца;

· указательного пальца;

· среднего пальца;

· безымянного пальца;

· мизинца; 

· ладонной поверхности;

· тыла кисти.

     Проделайте эти действия с кистью левой руки.

Помассируйте лучезапястный сустав. Кисть стала расслабленной и неподвижной.

     Помассируйте предплечье.

     Помассируйте плечевой сустав.

     Правая рука расслабилась и успокоилась.

     Расслабьте предплечье левой руки.      Помассируйте плечо и плечевой сустав. Левая рука расслабилась и успокои​лась.

     Прочувствуйте, как волна приятного расслабления, покоя, лени, неподвиж​ности охватывает обе руки.

     Сосредоточьтесь на ощущениях в ногах. Прочувствуйте подошвы. Вообразите, как вы массируете подошвы, и кожа подошв нагревается.     

     Представьте себе свои стопы и вообразите, как вы массируете их. Прочувствуйте, что ваши стопы нали​ваются приятной горячей кровью.

     Представьте себе голени и прочувствуйте их. Вооб​разите, как вы массируете переднюю и заднюю по​верхность голени и вызовите соответствующие ощу​щения.

     Прочувствуйте приятные ощущения в икроножных мышцах. Мысленно представьте себе свои бедра и прочувствуйте их.

     Вообразите, как вы массируете переднюю и заднюю поверхность бедер. Прочувствуйте ощущение удо​вольствия от этого процесса.

     Сосредоточьтесь на всех ощущениях в ногах. Прочувствуйте, как ноги расслабились, и этот процесс значительно углубился. Возникает ощущение легкости и невесомости в ногах. Эти ощущения нарастают.

     Начинаем мысленный самомассаж поясничной об​ласти. Прочувствуйте ее. Вообразите и прочувствуйте, что поясница приятно нагревается. Почувствуйте жар в пояснице. Усильте это ощущение с помощью вообра​жения.

     Перенесите внимание на живот. Прочувствуйте его. Мысленно помассируйте эту область. Вообразите, что в глубине живота возникает приятный жар,  и прочув​ствуйте это необыкновенное ощущение. Усильте это ощущение. 

     Мысленно объедините тепло в пояснице и внизу живота. Прочувствуйте этот жар и ощутите, как прият​ное тепло и покой исходят  от него по всему телу.

     Сосредоточьте внимание на поверхности груди. Мысленно представьте себе эту поверхность и прочув​ствуйте ее. Начинайте мысленный самомассаж груди справа, а затем слева.

     Вообразите и прочувствуйте, как под влиянием этого действия грудная клетка разогревается.

    Особенно сосредоточьтесь на области сердца. 
     Усильте мысленный самомассаж в этой области и постарайтесь вызвать  в ней чувство приятного тепла.

     Вообразите и представьте себе, что вы погружаете левую руку в  горячую воду. Ладонь и предплечье разогреваются, приятное тепло поднимается по плечу. 
     Достигнув плеча, тепло приятным водопадом изли​вается на область сердца. Прочувствуйте все это.

     Сердечные сосуды расширяются, сердцу стано​вится очень приятно и легко. Прочувствуйте этот жар и ощутите, как приятное тепло и покой исходят от него по всему телу.

     Сосредоточьте внимание на поверхности груди.

     Начинайте мысленный самомассаж груди справа, а затем слева. Вообразите и прочувствуйте, как под влиянием этого действия грудная  клетка разогрева​ется.

     Сердечные сосуды расширяются, сердцу становится очень приятно и легко.

     Перенесите внимание на спину. Начинайте мыс​ленный самомассаж от поясницы вверх по позвоноч​нику к шее. Возникает ощущение жара в позвоночном столбе.

     Начинаем  глубокое усыпление тела при сохранении активности сознания и мышления. Все признаки сон​ливости волевым усилием отгоните от себя.  
     Прочувствуйте: ваше сознание бодрое, мышление активное. Вообразите и представьте себе, что вы по​грузились в приятную, теплую воду.

     Тело разогревается и растворяется в тепле, подобно сахару в чашке чая. Возникает удивительное, необы​чайно приятное ощущение невесомости.

     Прочувствуйте, как ноги и руки исчезают из ощу​щений. Прочувствуйте, как все тело исчезает из ощу​щений. Возникает состояние, при котором тела как будто нет, а сознание – бодрое и ясное.

     Обратите внимание! Вы уже можете спокойно раз​мышлять обо всём, что обычно Вас тревожит и вызы​вает напряжение. Мысли об этих неприятностях Вас уже не тревожат и не пробуждают никаких пережива​ний. Вы усыпили свои чувства. Это ещё раз подтвер​ждает то,  как важно уметь выключать свои эмоции для того, чтобы уйти от ненужных Вам переживаний.

     Состояние бесстрастия – это одно из очень важ​ных и нужных достижений в культуре эмоций. Доста​точно выключить чувства и Ваш охлаждённый разум всегда осмыслит происходящее и примет нужное ре​шение.

     Итак, Вы свободны от ненужных, болезненных пе​реживаний. Однако это состояние может быть  усилено более глубоким расслаблением всего тела, от приятной мысли о Ваших успехах в области самосовершенство​вания.

4 (Начинаем третье упражнение. 

     Сохраняя маску расслабления на лице, Вы начи​наете думать о приятных переживаниях.
     Мысленно представьте себе очень приятную ситуа​цию и постарайтесь еще раз пережить её в своем вооб​ражении.
     Представьте и прочувствуйте ситуацию, в которой Вы достигли всех поставленных целей. Почувствуйте удовольствие от этого. 
     Почувствуйте, как Ваше настроение приподнима​ется. Вам приятно, спокойно и легко. Вы полны опти​мизма и уверенности в себе, в своих силах. Прекрасно!

     Вы чувствуете, как все факторы, отвлекающие Вас от сеанса, ушли. Вы полностью сосредоточены на на​шей работе. Вам приятен этот процесс. У Вас усилива​ется  чувство удовольствия, душевного комфорта.


5 (Начинаем четвёртое упраж​нение. 

     Можно ещё больше углубить это состояние с помощью замедленного дыхания.

    Сосредоточьтесь на грудной клетке. Прочувствуйте, как Вы ды​шите.

     Начинайте дышать глубоко, спо​койно медленно. Медленный вдох, ещё более замед​ленный выдох.

     Отдыхайте от всех своих забот, но не засыпайте.
     Почувствуйте, что Ваше состояние бесстрастия уг​лубляется. 

     Это состояние имеет ещё одно свойство. Оно за​ключается в том, что по выходе из него ваши чувства какое-то время будут «выключены». Поэтому не удивляйтесь и не пугайтесь того, что один или не​сколько часов после сеанса Вы можете быть эмоцио​нально выключены.

     Дорогие друзья! Вчувствуйтесь в себя. Это очень приятное состояние. Когда Вы полностью освоите все приёмы достижения этого состояния, то сможете легко вызывать его у себя всякий раз, когда в нём возникает необходимость, не прибегая к глубокому погружению.

     Завершаем наш сеанс. Надо пробудить тело. По​этому мы начинаем активизирующую гимнастику.

6 (Активизирующая гимнастика. 

     Надо пробудить мышцы и активизировать все ор​ганы и системы. Для этого представьте себе прият​ную прохладу. Например, вы прыгнули в море и плы​вете.

     Почувствуйте, как приятная прохлада охватывает все тело. Вообразите и прочувствуйте, как мурашки и озноб бегут по коже.

     Мышцы тела пробуждаются и активизируются. Хо​чется двигаться и действовать. 
     Сожмите пальцы в кулаки и поднимите руки вверх. Вытяните ноги и потянитесь всем телом. Сделайте глубокий вдох и откройте глаза.

     Не поднимаясь с места, начинайте танец, как будто вы слышите задорную мелодию. Не торопитесь вста​вать. Танцуйте до тех пор, пока не почувствуете, что вы полностью активизировали тело.

( Домашнее задание.
       Включите магнитофон или 
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       CD-плэйер. Слушая ведущего, отра​батывайте приёмы сеанса формирования со​стояния глубокого телесного покоя и чув​ство бесстрастия до тех пор, пока у Вас не бу​дет естественно и легко возникать:
· глубокое расслабление тела и чувство удовольствия от него; 

· ощущение лёгкости и свободы тела, возникновение чувства невесомости;
· представление и ощущение свободного полёта; 
· эффект укрупнения навыков и их свёртывание до уровня телесно-образных кодов. Вызывая у себя эти образы и телесные ощущения можно легко достиг​нуть состояния глубокого телесного и эмоцио​нального покоя; 
· чувство бесстрастия, которое может длиться до часа и более после сеанса.

     Это Ваше индивидуальное творческое достиже​ние. Его качество может дифференцироваться сле​дующими оценками.
     Стандарт – все базовые ощущения глубокого рас​слабления тела и чувство бесстрастия в процессе сеанса возникают легко и полностью.

     Элита-1 – возникновение базовых ощущений глу​бокого расслабления тела и чувство бесстрастия опережает команды диктора, и протекают как бы сами по себе.
     Элита-2 – Вы можете вызвать базовые ощущения глубокого расслабления тела и чувство бесстра​стия самостоятельно, в течение 30-40 секунд с помо​щью телесно-образных кодов.

Тема 5

СОСТОЯНИЕ УМСТВЕННОГО ПОКОЯ

КАК ЕГО ДОСТИЧЬ?
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( Сведения  к размышлению!
Дорогой друг!

     Вы уже ознакомились с двумя состояниями функ​ционального покоя – телесным и эмоциональным нулём, с мышечной релаксацией и состоянием бес​страстия. В пределах этой темы Вам предстоит озна​комиться с ещё одним необычайно важным состоя​нием, это состояние словесного покоя, покоя сло​весного мышления. 
1 ( Состояние покоя словесного мышления или для упрощенного употребления, состояние умствен​ного по​коя – это состояние мысленного молчания, при усло​вии, что нам привычно мыслить словами. Есть и дру​гие способы мышления, о которых мы также бу​дем го​ворить.
     Состояние умственного покоя относится к инст​рументам культуры интеллекта, однако оно необы​чайно важно при формировании психотехники культуры эмоций, и в виде группы приёмов интел​лектуальной саморегуляции входит в эту психотех​нике.

     Почему?

     Потому, что успешно обеспечивает задачи эмоцио​нальной саморегуляции. 

     Когда мы возбуждены или переживаем какое-либо неприятное событие, нередко наши мысли автоматиче​ски вращаются вокруг этих событий и это может при​нять навязчивый характер. Мы не можем не думать о волнующих нас вещах и оттого, что мы об этом ду​маем, мы вновь и вновь переживаем неприятные нам минуты.

     Возникает замкнутый круг. Для того чтобы пере​стать переживать неприятности нам нужно отвлечься, не думать о них. Однако часто это сделать очень трудно. Мы снова возвращаемся к пережива​ниям, и они от этого не затухают, а остаются на преж​нем уровне, а иногда могут даже усилиться.

 2 ( Остановка мышления, отключение мыслей от не​приятных событий, умственный отдых, оказывается, позволяет забыть эти ситуации, позволяет научиться перестать о них думать, успокоиться. Именно поэтому мы изучаем эту психотехнику в разделе психической само​регуляции «Культура эмоций».
     Курс «Культура интеллекта» также  предлагает изучать состояние покоя словесного мышления, но под другим углом и с другими целями. Фрагмент этого курса на уровне аутопсихомоделирования поведе​ния, взят из «культуры воли» представлен в сле​дую​щей теме, поскольку помогает с помощью мыс​ле​техники преодолевать некоторые волевые затруд​не​ния, связанные с эмоциональной саморегуля​цией.  Недаром полный курс культуры эмоций на​зывают эмоционально-волевой саморегуляцией. 

3 ( Рассмотрим подробнее состояние покоя словес​ного мышления или умственного покоя, безмыс​лия.

     Психические процессы могут протекать автомати​чески, непроизвольно, а могут контролироваться соз​нанием, управляться волей человека.
     Культура психической деятельности заключается именно в том, что под влияние самосознания и воле​вого самоуправления попадают самые разные, в том числе неосознаваемые, автоматические процессы.

     Процесс мышления осуществляется в глубинных механизмах нашей психики, в зонах подсознания и предсознания. Это означает, что мы не осознаём, как мыслим, а осознаём результат мыследеятельности в виде готового знания, или когда начинаем про себя или в слух анализировать, сравнивать, рассуждать и т.д.

     Мыслительные процессы осуществляются как бы на двух уровнях:

· на автоматическом, непроизвольном уровне;

· на уровне сознания, осмысления.
     Процесс мышления отражается в нашем сознании в виде внутренней речи. 
     Внутренняя речь, чаще всего, носит непроизволь​ный характер и характеризует те умственные про​цессы, которые осуществляются в предсознании.

      Процесс осознанного осмысления как волевое или произволь​ное мышление, также отражается во внутренней речи, но между этими двумя формами мыследеятельности есть существенное различие.

     Непроизвольное мышление проявляется в виде фраз, отдельных слов, образов, которые возникают сами по себе, как вершина айсберга предсознания в от​вет на всё, что происходит во внешнем или внутреннем мире человека. Это отражение с помо​щью слов или об​разов всего того, что человек воспринимает или пе​ре​живает в данный момент.
     Волевое, осознаваемое  мы-шление нередко осуществля​ется в форме диалога между «внутрен​ними Я», сублично​стями, которые составляют нашу личность.
     Характер диалога может быть разным, в зависимо​сти от того, какие способы самопознании и самопобу​ждения нам при​вычны: констатация факта, уго​варивание, убе​ждение, разъяснение и т.д. Это за​висит от того, что каждый из нас любит, а так же от привычной психо​техники мыследеятельности: раз​мышление, анализ, группировка, обобщение и т.д. 
     Поскольку непроизвольное и волевое мышле​ние отражаются в сознании в виде внутренней речи, они не редко конкурируют друг с другом. Чаще всего, непроиз​вольное мышление мешает произвольному, сбивает его. Можно было бы говорить о рассудоч​ной и разум​ной деятельности интеллекта, но мы считаем, что  в эти тонкости читатель мо​жет не погружаться. 

     Для повышения эффективности волевого, произ​вольного мышления рекомендуется вытеснить из зоны осознавания проявления непроизвольного мышления.

     Это значит, следует научиться мысленному мол​чанию.

4 ( Мысленное молчание или состояние умст​венного покоя заключается в  том, что мы психиче​скими средствами так изменяем порог чувстви​тельности осознавания пред​сознательных процес​сов, что ав​томатическое непроизвольное мышление перестаёт нами осознаваться и внутренняя речь может быть пол​ностью предоставлена для произвольного, волевого мышления. 
     Всё сказанное выше легко проверить. Для этого достаточно расслабиться, закрыть глаза и постараться  ни о чём не думать.

     Если Вам привычно непроизвольное, рассудочное  осмысление, связанное с Вашим восприятием и чувст​вами, то тут же в Вашей внутренней речи отразятся эти мысли, при этом будет трудно остановить этот словес​ный поток волевым усилием. 

     Попробуйте ни о чём не думать. Посмотрите, что из этого получится. 

     Если Вам легко удаётся вызвать у себя состояние безмыслия, то это может означать следующее:

· либо Вы вообще не любите думать и больше жи​вёте чувствами;

· либо у Вас отработана культура осознанной мысле​деятельности, и Вам привычнее произвольное мышле​ние в форме дискуссии между Вашими Я, рассуждения про себя, разные приёмы общения с собой, и т.д., кото​рые Вы можете в любое время прекратить.

      Состояние безмыслия в «Культуре эмоций», как уже говорилось, используются с двумя целями.

     Первая цель – создать условия для отвлечения от навязчивых мыслей, связанных с отрицательными пе​реживаниями.

      Вторая цель – создать условия для глубокого от​дыха, при котором тело и психика полностью освобо​ждаются от возбуждающих их факторов и могут пол​ностью насладиться глубоким покоем, восстановить растраченную энергию. 

     Такой покой называется состоянием трёх нулей: телесного покоя, эмоционального покоя и умст​венного покоя. Это особое состояние. Оно по своей эффективности не редко бывает выше обычного сна, так как в состоянии сна умственные и чувственные процессы могут не отключаться, а тело при этом бы​вает достаточно напряжено. 

     Функциональное состояние покоя тела, эмоций и мышления при сохранённом сознании проявляется в необычайно интересных телесных ощущениях и дру​гих проявлениях.

     Тот, кто достигает этого состояния в достаточно развитой форме, начинает испытывать непередаваемые по радостной гамме ощущения телесного и душевного комфорта.

     В Восточных школах психической саморегуляции такое состояния нередко связано с различными пред​ставлениями о неком этапе, предшествующем началу нового пути в подготовке себя для дальнейшего интел​лектуального и духовного самосовершенствования. 

     Наши цели более скромные и имеют практический характер. Мы их уже обозначили выше, и будем учиться успешно их реализовывать.

    Практика показывает, что двадцати-тридцати ми​нутное пребывание в этом состоянии равноценно двух-трёх часовому сну и заметно повышает физическую и умственную работоспособность, обостряет интеллект и побуждает потребность в мышлении, активизирует ин​терес к философскому осмыслению внешнего и внут​реннего мира.

     Теперь, когда Вы уже можете достаточно полно представить себе природу состояния умственного по​коя, безмыслия, можно приступить к изучению сис​темы приёмов, которые способствуют развитию этого состояния. Для этого предлагается  ряд упражнений.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 ( В чём заключается состояние покоя сло​весного мышления? Как его ещё называют?

2 (  Что даёт остановка мыследеятельно​сти? Для чего он нужно?

3 (Что такое внутренняя речь? Какие ум​ственные процессы связаны с ней?

4 (Каковы механизмы состояния мысленного молчания? Каковы его цели?
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( Для пытливых!
     Непроизвольное мышление характери​зует по​вседневную рассудочную деятельность че​ловека, которое основано на автоматическом восприятии окружающей информации и интуитивном принятии решения. В сознании проявляется результат осмысле​ния и пережи​вания в виде готовых выводов, констата​ций и стимулов к действию. Например, это - это, или надо делать… и т.д.
     Произвольное мышление характеризует тот сектор осознанной интеллектуальной деятельности, который отражает работу разума, основанного на ис​следовательском, на научном познании: наблюдении, анализе, синтезе, группировке, обобщении и т.д. 

     Результатом такого мышления является предви​дение событий, которые ещё не произошли, но с большой вероятностью будут (причинно-следственное мышление), предугадывание возможных событий по косвенным признакам (проскопия, системное мыш​ление).

    Если на основе рассудочного мышления фор​мируется практический ум человека, и мы говорим, что этот человек умный, то на основе разумной мыследеятельности проявляется мудрость.

     Если умный человек умеет находить оптимальный  выход из сложившейся трудной ситуации, то мудрый человек постарается в эту ситуацию не попасть.
Психотехника формирования

функционального состояния

 «умственного нуля»

(Освоение инструментов

состояния безмыслия
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( Выполните следующие творческие за​дания.

( Упражнение № 1.
Оценка характера внутренней речи

и способности управлять ею.

     Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
     Сосредоточьтесь на своих внутренних ощущениях.

     Примите удобную позу и прочувствуйте удовольствие от отдыхающего тела.
     Сосредоточьтесь на своей внутренней речи.

     Постарайтесь взять её под контроль и остановить внутренний поток слов.

     Возникает умственная тишина, слова исчезли из сознания.

     Побудьте в состоянии безмыслия в течение од​ной минуты.

     Если в это время в Вашем сознании будут возникать отдельные слова или образы, как бы приглашающие Вас поразмыслить над их содержанием, или почувст​вовать их значение, не беда.

    Волевым усилием можно легко устранить эти ум​ственные помехи.

     При хорошо отработанной привычке к этому со​стоянию Вы можете выключать внутреннюю речь и находиться в состоянии безмыслия без всякого психи​ческого напряжения. Поэтому наличие различной ин​тенсивности умственного напряжения, направленного на то, чтобы удержать внутреннее безмолвие в начале тренировок вполне допустимо. По мере тренировки возникает привычка психических процессов к дли​тельному нахождению в зоне внутреннего безмолвия, и умственное напряжение ослабевает, а затем полностью исчезает.

     В идеале Вы должны обязательно освоить это со​стояние и находиться в нём без всяких умственных усилий. В таком состоянии Вы сумеете достичь пере​живания полного телесного комфорта, о котором гово​рилось ранее. 
     Если Вам не удаётся сразу же достичь желаемого состояния, не огорчайтесь. Для достижения результата Вам следует освоить приёмы психотехники, представ​ленные в предлагаемых упражнениях.

     По результатам этого упражнения Вы можете констатировать:

     Нулевой результат – состояние умственного покоя мне не удаётся достичь.

     Слабый результат – состояние умственного покоя достигается не надолго и с большим умственным напряжением.

     Средний результат – состояние умственного покоя достигается без больших трудностей, но легко сбивается внешними отвлечениями.

     Высокий результат – состояние умственного покоя достаточно легко и свободно достигается.

     Творческие достижения этой темы:

     Стандарт – на сеансе с ведущим состояние умственного покоя вызывается без затруднений и умственных усилий.

     Элита 1 – я с помощью телесно-образных кодов легко вхожу в это состояние и часто нахожусь в нём.

     Элита 2 – мне привычно находиться в этом состоянии.

( Упражнение № 2.
Остановка внутренней речи путём фиксации внимания на отдельном слове.

    Подготовьте себя к тренировке

     Сосредоточьтесь на своей внутренней речи.

     В потоке пробегающих в сознании слов остановитесь на каком-нибудь слове и удержите его в сознании, медленно по буквам проговаривая это слово. 

     Почувствуйте, что Вы притормозили поток слов.
     Мысленно напишите это слово на стекле и по буквам стирайте его тряпкой или чем-то другим. 

     Как только Вы стерли последнюю букву, возникло внутреннее молчание.

     Как только поток слов возобновился, вновь зафик​сируйте отдельное слово, напишите его на воображае​мом стекле и сотрите по буквам.

     Повторяйте этот цикл действий, пока не сформиру​ется устойчивое состояние мысленного покоя.
     Это будет Вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
     Если его не удастся достичь, переходите к следующему упражнению.
( Упражнение № 3.
Остановка внутренней речи путём 

переключения на образное мышление

     Подготовьте себя к тренировке.
     Сосредоточьтесь на потоке своей внутренней речи.

     В потоке пробегающих в сознании слов остановитесь на каком-нибудь слове и удержите его в сознании.

     Проиллюстрируйте это слово зрительным образом и телесным ощущением.
     Если в сознание прорывается другое слово, сосредоточьтесь на нём и проиллюстрируйте его.

     Иллюстрируйте все слова, которые возникают в сознании, и постепенно переводите словесную внутреннюю речь на образно-чувственную.

     Обратите внимание на то, что в ходе таких умственных действий интенсивность словесного умственного потока сильно ослабевает, а умственное напряжение, связанное с иллюстрацией слов уменьшается. 

     Вы можете достичь удивительного состояния образно-чувственного мышления, при котором основным мыслительным потоком будут зрительные образы, изредка подкрепляемые телесными ощущениями и легкими отзвуками чувственных переживаний.
     Это будет Вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
     Если его не удастся достичь, переходите к следующему упражнению.

( Упражнение № 4.
Остановка внутренней речи путём 

расслабления языка и гортани.

     Подготовьте себя к тренировке.
     Сосредоточьтесь на потоке своей внутренней речи и понаблюдайте за «мозговой болтовней».

Одновременно проводите мысленный самомассаж лица:

· от крыльев носа по направлению к вискам;

· от угла губ по направлению к вискам;

· от подбородка по направлению к вискам.

· тыльной поверхностью пальцев помассируйте подбо​родок и шею по на​правлению к вискам.
     Почувствуйте, что расслабление лица умень​шило интенсивность «мозговой болтовни».

     Сосредоточьте внимание на языке.

     Помните! Внутренняя речь тесно связана с активностью языка и голосовых связок. Если их расслабить, то внутреннее проговаривание мыс​лей во многом утратит свою опору в нашем орга​низме, и его легко будет остановить. Поэтому со​средоточьте всё внимание на языке.

     Прочувствуйте язык. Мысленно его помасси​руйте и успокойте его. 

     Вообразите и прочувствуйте свой язык чужим, неповоротливым во рту.

     Обратите внимание! Внутренняя речь притормажи​вается, замедляется. Её легче останавливать волевым усилием. 

     Перенесите внимание на голосовые связки.

     Вообразите и прочувствуйте их. 

     Представьте и постарайтесь прочувствовать, как ваши голосовые связки расслабляются и свободно по​висают над гортанью. 

     Внутренняя речь полностью остановилась. Возни​кает состояние безмыслия, которое Вы легко кон​тролируете.

     Это будет Вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
     Если его не удастся достичь, переходите к следую​щему упражнению.
( Упражнение № 5.
Остановка внутренней речи путём 

созерцания пламени свечи.

     Выключите в комнате свет и задёрните шторы так,  чтобы возник полумрак.

     Поставьте свечу в подсвеч​ник и зажгите её. Установите свечу на расстоянии одного метра от кресла и удобно рас​положитесь в нём.   
     Подготовьте себя к тренировке.
     Сосредоточьтесь на потоке своей внутренней речи и понаблюдайте за «мозговой болтовней».

     Слегка приоткройте глаза и свободно, без напряже​ния начинайте созерцать пламя свечи. 

     Обратите внимание! Золотой ореол вокруг пламени начинает изменять свои размеры. Он увеличивается и начинает пульсировать.

     Эта пульсация постепенно блокирует внутреннюю речь. Думать становится лень. Внутренняя речь зату​хает и Вы с удовольствием погружаетесь в состояние умственного покоя.

    Внимание! Не следует закрывать глаза, иначе Вы уснёте. Постарайтесь сохранить ясность сознания с от​крытыми глазами.

    Прочувствуйте удовольствие от состояния  безмыс​лия и постарайтесь его запомнить. 

    Вы легко контролируете это состояние.

     Это будет Вашим индивидуальным творческим достижением в этом задании.    
     Вышеперечисленный комплекс упражнений, как правило, может обеспечить постепенное развитие со​стояния безмыслия и сформировать навык осознанного контроля над этим состоянием. 

     Состояние трёх нулей лучше всего формировать с помощью тренировочного сеанса.

     Внимание! При формировании состояния умст​венного покоя с помощью предложенных упражне​ний также наблюдается эффект укрупнения навыков и их свёртывание до уровня телесно-образных ко​дов. Вызывая у себя эти образы и телесные ощущения можно легко достигнуть состояния полного безмыслия.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание упражне​ния и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( Как Вы оцениваете характер проявления у Вас состояния безмыслия? 

2 ( Насколько Вам удаётся применение приёма фиксации внимания на отдельном слове?
3 ( Насколько Вам удаётся  переключение на образно-чувственное мышление?
4 ( Какие ощущение у Вас вызывает рас​слабления языка и гортани?

5( Что Вы ощущаете при созерцании пла​мени свечи?

6( Когда можно сформировать состояние умственного покоя с помощью телесно-образ​ных кодов? 
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( Домашнее задание.
Используя приёмы умственных и чувственных действий второго – пятого упражнений от​работайте устойчивое состояние умственного покоя хотя бы на  уровне стандарта.

     Это важнейшее для Вас творческое достиже​ние.
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( Комментарии к тексту упражнений!
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К упражнению 1.

Это обязательная подготовка для выполнения каждого последующего упражнения. Поэтому при зна​комстве со следующими упражнениями этот комплекс учебных инструкций будет обозначаться одной фразой:  подготовьте себя к тренировке.

                К упражнению 2.
     Эта команда обозначает систему действий, описан​ных в первом упражнении: 
     Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
     Сосредоточьтесь на своих внутренних ощущениях.

     Примите удобную позу и прочувствуйте удовольст​вие от отдыхающего тела.
Сеанс психотехники состояния 

трёх нулей
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( Творческое задание! Внимательно про​читайте текст сеанса и познакомьтесь с ком​ментариями. После  этого приступайте к се​ансу с ведущим.
Включите магнитофон или CD-плэй-ер. Слушая ведущего, прочитайте и проиллюстри​руйте со​держание каждого его слова в зрительных образах, телес​ных ощущениях и чувственных переживаниях.

Текст сеанса
1 ( Дорогие друзья!
     Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.

     Прочувствуйте свое тело.

     Примите удобную позу, ощутите удобство и ком​форт.

     Вызовите у себя ощущение удовольствия от рас​слабленного тела и постарайтесь усилить это состоя​ние. Прекрасно!

     Вы подготовили тело для восприятия умственного и чувственного самовоздействия.

     Начинаем формирование состояние телесного покоя при ясном и активном сознании.
     Помните, что главным Вашим противником явля​ется сонливость, которую следует учиться преодоле​вать.

     Мышцы лица расслабляются. Лицо принимает спо​койное безмятежное выражение. 

     Усилим это состояние с помощью мысленного са​момассажа.

     Сосредоточьтесь на коже лба. Волевым усилием рас​слабьте лоб. 
     Расслабьте веки. Проде​лайте мысленный самомас​саж кожи лба от середины по направлению к вискам.
     Вообразите и прочувст​вуйте, как веки тяжелеют и слипаются. Их тяжело раскрыть.

     А теперь волевым уси​лием расслабьте мышцы щек и скул. С помощью мысленного самомассажа расслабьте кожу и мышцы от кончика носа к вискам.
     Под влиянием такого массажа нижняя челюсть тяжелеет и становится расслабленной и свободной. 

     Волевым усилием расслабьте губы и подбородок.
     С помощью мысленного самомассажа расслабьте кожу шеи и подбородка к вискам. Прочувствуйте, как нижняя челюсть слегка отвисает вниз. Запомните это состояние.
     Почувствуйте, как лицо становится спокойным и неподвижным. Формируется маска релаксации.
     Волна покоя усиливается и нарастает. Прекрасно! Вам легко, свободно, приятно. Вы испытываете ду​шевный и телесный покой.

     Вы ощущаете особую ясность мыслей. В  душе эти мысли не вызывают ни каких ощущений и пережива​ний. Развилось состояние бесстрастия. Нет ни волнений, ни забот, ни страха, ни напряжения. Вы рас​слаблены. 

     Можно ещё больше углубить это состояние с помо​щью замедленного дыхания.

     Сосредоточьтесь на грудной клетке. Прочувствуйте, как Вы ды​шите.

     Начинайте дышать глубоко, спо​койно медленно. Медленный вдох, ещё более замедленный выдох.

     Отдыхайте от всех своих забот, но не засыпайте.
     Почувствуйте, что Ваше состоя​ние бесстрастия углубляется. 

     Начинаем формирование состояние умствен​ного покоя при ясном и активном сознании.
     Сосредоточьтесь на потоке своей внутренней речи.

      В потоке пробегающих в сознании слов останови​тесь на каком-нибудь слове и удержите его в сознании.

     Проиллюстрируйте это слово зрительным образом и телесным ощущением.
     Если в сознание прорывается другое слово, сосредо​точьтесь на нём и проиллюстрируйте его.

     Иллюстрируйте все слова, которые возникают в сознании, и постепенно переводите словесную внут​реннюю речь на образно-чувственную.

     Сформируйте на внутреннем экране цветовой фон. Подберите такие цвета фона, которые в данный момент Вам наиболее приятны. 

     Прочувствуйте, как эти цвета вызывают у Вас при​ятные ощущения особой комфортности.

     Сосредоточьте всё внимание на языке. Прочувствуйте язык. Мысленно его помассируйте и успокойте его. 

     Расслабьте кончик языка.

     Расслабьте его края и центр.


     Расслабьте корень языка.

     Вообразите и прочувствуйте свой язык ленивым, неподвижным, как будто это предмет, который вы положили в рот.

     Почувствуйте, как внутренняя речь затухает. Думать словами всё труднее и труднее. В сознании возникают паузы словесного молчания.

     Усилим эти паузы расслаблением голосовых связок. Вообразите и прочувствуйте их. 

     Представьте и постарайтесь прочувствовать, как ваши голосовые связки расслабляются и свободно повисают над гортанью. 

     Внутренняя речь полностью остановилась. Возникает состояние безмыслия, которое Вы легко контролируете.

    Начинаем углубление состояния телесно покоя и «усыпление» тела.
Слова ведущего легко иллюстрируются телесно-образными кодами.

     Сосредоточьтесь и ощутите правую руку.

     С помощью ощущений телесно-образных кодов мысленного самомассажа расслабьте правую руку от кончиков пальцев до плеча.

     Перенесите внимание на левую руку.
     С помощью ощущений телесно-образных кодов мысленного самомассажа расслабьте левую руку от кончиков пальцев до плеча.

     Ваши руки расслаблены, спокойны, неподвижны.

     С помощью ощущений телесно-образных кодов мысленного самомассажа расслабьте ноги, поясницу, живот, спину, грудь.

     Тело становится лёгким, невесомым. 

     Оно растворяется в ощущениях, подобно кусочку сахара в чашке чая.

     Тело глубоко засыпает, сознание ясное и чёткое.

     Возникает удивительное состояние освобожденного от тела сознания, которое может заниматься созерцанием самых различных явлений. Мыслеобразы и ощущения возникают сами по себе и также уходят. 

     Вам необычайно приятно. Вы отдыхаете и осваиваетесь в этом удивительном состоянии.

     Оно становится для Вас привычным и желанным.

     Вы с удовольствием используете его для отдыха и освобождения от тревожащих Вас проблем.

(Активизирующая гимнастика. 

     Надо пробудить мышцы и активизировать все органы и системы. Для этого представьте себе приятную прохладу. Например, вы прыгнули в море и плывете.

     Почувствуйте, как приятная прохлада охватывает все тело. Вообразите и прочувствуйте, как мурашки и озноб бегут по коже.

     Мышцы тела пробуждаются и активизируются. Хочется двигаться и действовать. 

     Сожмите пальцы в кулаки и поднимите руки вверх. Вытяните ноги и потянитесь всем телом. Сделайте глубокий вдох и откройте глаза.

     Не поднимаясь с места, начинайте танец, как будто вы слышите задорную мелодию. Не торопитесь вставать. Танцуйте до тех пор, пока не почувствуете, что вы полностью активизировали тело.
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( Комментарии к тексту сеанса!
Вы внимательно познакомились с текстом сеанса. Этот текст Вам практически знаком по отработанным Вами упражнениям и функциональным состояниям. Имеются некоторые новые элементы, которые Вам следует осмыслить.

1 ( Сеанс основан на хорошо ранее отработанных состояниях телесного и эмоционального покоя, а также упражнений, формирующих состояние безмыслия.

2 ( Психотехника сеанса предусматривает предварительное освоение телесно-образных кодов. Поэтому эту особенность следует учесть и не переходить к работе с данным сеансом, пока Вы не добьетесь приемлемого уровня проявления этих кодов. 
3 ( Используйте это состояние как можно чаще как эффективное средство формирования эмоциональной устойчивости к самым разнообразным отрицательным факторам.
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( Домашнее задание.
       Включите магнитофон или 
       CD-плэйер. Слушая ведущего, отрабатывайте приёмы сеанса формирования состояния трёх нулей до тех пор, пока у Вас это состояние не будет естественно и легко возникать. Это Ваше индивидуальное творческое достижение.

Тема 6

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНО СОСТОЯНИЕ 

ТРЕХ НУЛЕЙ?

ЧТО ТАКОЕ ПСИХОМОДЕЛИРОВАНИЕ?
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( Сведения  к размышлению!
Дорогой друг!

1 ( Состояние трёх нулей или состояние телес​ного, эмоционального и умственного покоя яв​ляется очень важным психотерапевтическим функцио​нальным состоянием. В этом состоянии можно освобо​диться от многих невротических наслоений на Вашу психику и сформировать у себя навык эмоциональ​ной устойчивости к стрессам и фрустра​циям.  Применяя это состояние можно значительно повысить свою работоспособность и изменить обычное реагирование на многие факторы окружающей дейст​вительности, ранее бывшие привычными отрицатель​ными раздражителями.

     Лечебный и психопрофилактический эффект этого состояния сам по себе является важнейшим результа​том этого курса и может оправдывать усилия, затра​ченные на его освоение.

     Однако наиболее пытливые последователи данного курса, наверное, уже задали себе вопрос – а зачем в этом состоянии бодрость сознания, его ак​тивность? Как можно использовать это со​стояние?

     Попробуем раскрыть Вам новые, неожиданные воз​можности этого состояния.

2 ( Это состояние хорошо знают адепты ряда восточ​ных философий, например, таких как раджа-йога или дзен-буддизм, которые занимаются психотехниче​ским совершенствованием тела и духа. В этих философских психотехнических системах оно по-раз​ному называется и используется для выхода на функ​циональное состояние, которое условно назовём сверхсознанием.
     Рассмотрим схему.
Т-0 – телесный нуль
Э-0 – эмоцио​нальный нуль
У-0 – умствен​ный нуль
     Телесный нуль, эмоциональный нуль и об​разно-чувственное мышление в виде созерца​ния  внутренней спонтанности в состоянии ум​ственного нуля создают функциональное со​стояние психики и тела, которое мы условно обозначим как сверхсознание.
     Это состояние характеризуется:

· переживанием очень приятного душевного ком​форта, в котором человек может находиться до​вольно долго и с неохотой его покидает. Многие на Востоке занимаются этой психотехникой ради этого состояния и дальше не идут;

· спонтанно возникающими картинами и образ​ными смыслами разных явлений, которые могут восприниматься как откровения, как открытия, инсайды, позволяющие понять и осмыслить то, что раньше не подавалось осмыслению. Ожидание таких откровений также является для многих желанным со​стоянием. Если раньше о какой-то проблеме много ду​мал, её решение может выплыть в состоянии сверх​сознания в виде образов – ассоциаций и восприни​маться как инсайд. 
     Однако этими возможностями состояние сверх​сознания не ограничивается. 

     Чем же ещё оно характеризуется?

3 ( Для понимания этих возможностей попробуйте представить следующую аллегорическую картинку. Вообразим экипаж, запряженный лошадьми, кото​рым правит кучер, а сзади находится хозяин, которого везёт экипаж. 

     Экипаж – это Ваше тело.

     Лошади – эмоции.

     Кучер – рассудок.

     А кто седок, хозяин?
     Пока лошади, кучер, экипаж находятся в активном состоянии, всем понятно, что процессом управляет ку​чер, если, конечно, лошади не понесут.  

    А если они заснут, что будет делать хо​зяин?  Ему, ведь, предлагается не спать, быть бод​реньким.

     Можно сказать, что хозяин – это самосознание, эго, кому нравится, душа. 

     А что ещё? Что это эго хочет и может? 

     Для того чтобы эго стало настоящим хозяином положения, оно должно освободиться от активности тела, эмоций и рассудка и стать над ними в виде не​предвзятого наблюдателя, созерцателя. В этом случае хозяин может превратиться в очень важную фигуру – управителя процес​сом жизнетворчества данного человека.

     Всем известно, как тяжело управлять своими жела​ниями и влиять на внутреннее сопротивление всему тому, что бывает необходимо делать. Внутри каж​дого человека происходит борьба мотивов и побужде​ний между тем, что надо и важно, которым противо​речит внутреннее «не хочу» и «не могу». Извечная борьба духа и тела, именуемая волей далеко не всегда завершается в пользу «надо». 

     Есть два пути решения этой проблемы:

· первый путь – активная психотехническая трени​ровка воли в обычном состоянии;

· второй путь – использование состояния сверхсозна​ния и формирование наблюдателя и, за​тем, управителя или самовоспитателя.

4 ( Рассмотрим особенности второго пути.

     Для того чтобы стать седоком в своём экипаже и повелевать кучером и лошадьми в состоянии сверх​сознания  нужно сначала стать наблюдателем за со​бой со стороны. 
     Наблюдать за собой со стороны и осмысливать  происходящее можно с помощью воображения и по​следовательных картин эйдетических представлений и ощущений. Это так называемый способ образно-чувствен​ного мышления (ОЧМ). В состоянии безмыслия мышление с помощью слов останавливается. Ему на смену приходит ОЧМ. Только овладев ОЧМ можно достичь желаемых результатов психической саморе​гуляции. 
     Любая попытка осмысливать происходящее с Вами с помощью слов очень быстро выведет Вас из состояния трёх нулей и на этом всё за​кончится.

     Если представить себя как вы наблюдаете за собой, находящимся в состоянии трёх нулей, и созерцать себя, отмечая с помощью образно-чувственного мыш​ления своё состояние, положение тела, то у Вас сфор​мируется опыт наблюдателя. Это важнейший этап такого значимого явления, как психомоделирование.
     Психомоделирование – понятие, состоящее из двух слов, психика и модель. Оно означает, что можно формировать модели каких-то психических явлений у разных людей и у себя. 

    Формировать модель – это представлять себе, как какой-то психический процесс должен проявляться и с помощью ОЧМ, телесно-чувственных кодов добиться того, чтобы он проявлялся так, как Вы себе это представили. 

     Телесно-чувственные коды – способ психотех​ники, основанный на ОЧМ, отражающий представле​ния о последовательности необходимых действий, ко​торые приводят к нужным психическим реакциям. 
     Обычно формируются на основе ОЧМ-иллюстри​рования словесных формул саморегуляции, и закреп​ляются как ведущая форма самомоделирования в со​стоянии сверхсознания.

     Состояние сверхсознания позволяет Вам до​биться того, чтобы представленная Вами модель прояв​ления каких-то психических процессов начала реали​зовы​ваться в этих процессах. Это своеобразная реак​ция самопрограммирования своих психиче​ских про​цессов, своего отношения к чему-либо и сво​его по​ве​дения с помощью телесно-чувственных кодов.

     Превратиться в хозяина своей психики и тела, стать из наблюдателя управителем – особая психо​техника, требующая сильного желания стать таким человеком в результате упорных тренировок.

     В этой теме мы покажем такой путь, достижение ре​зультата зависит от упорства и характера читателя.

5 ( Информация к действию.
     Вы решили заняться формированием у себя наблюдателя и управителя. Это значит, что Вы должны будете разрабатывать для себя индивидуальные формулы саморегуляции.

    Однако Вы помните, что, находясь в состоянии трёх нулей, Вы не можете общаться с собой с помощью слов, а только с помощью ОЧМ – последовательных образов и ощущений, которые обращаются в коды. Поэтому разрабатываемые Вами формулы самоуправления для их иллюстрации ОЧМ в процессе сеанса должен произносить ведущий. Вам придётся стать для себя таким ведущим. Для этого нужно иметь помимо CD-плэйера ещё диктофон.
     Диктофон обычно имеет свой микрофон, но лучше пользоваться внешним микрофоном, чтобы запись была чище. Кроме того, к диктофону лучше иметь наушники, так как воспроизведение Вашей записи с диктофона в наушниках воспринимается приятнее.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 (   В чём заключается первый важный для Вас результат освоения состояния трёх ну​лей?
2 ( Какими основными возможностями об​ладает состояние трёх нулей? Назовите их.
3 ( Как понять смысл такого явление как сверхсознание? Какие два пути его достиже​ния?
4 ( Что такое психомоделирование? Чего ни в коем случае нельзя делать в этом состоя​нии? 
5 ( Что такое телесно-чувственные коды? Зачем они нужны?

6 (  Для чего Вам нужен диктофон?

       Вы хо​тели бы этим овладеть?

     Если да, то можете работать над следую​щей психотехникой.
Психотехника формирования

«наблюдателя» и «управителя»

в состоянии трёх нулей.
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( Сведения  к размышлению!
1 ( Вы завершили изучение состояния трёх нулей этапом переживания чувства комфорта и удо​вольствия от этого состояния. Иногда состояние безмыслия и покоя нарушается случайно возникаю​щими зрительными образами, которые не побуждают ответных мыслей. Вы их просто созерцаете как кра​сивые картинки, иллюстрирующие приятное состоя​ние души и тела. 

     Однако, не смотря на состояние безмыслия, Ваше сознание не спит, в то время как эмоции и тело отды​хают. Это исходный уровень состояния сверхсоз​нания. Оно может развиваться глубже, а может ос​таться на том же уровне.

2 ( Вторым этапом развития этого состояния ста​новится углубление эффекта случайно возникающих зрительных образов и последовательных ассоциаций, иллюстрирующих развёртывание каких-то процессов, явлений, событий.  

     Очень важно не фиксировать внимание на этих  яв​лениях, давать им свободно протекать перед вашим внутренним взором. В голове могут возникать отдель​ные слова, поясняющие увиденное. На этих словах тоже не нужно фиксироваться, а давать им свободно приходить и уходить. Всё, что в это время происходит, Вы будете хорошо помнить, когда закончится сеанс созерцания. 

     Главное на этом этапе освоения психотехники сверхсознания два умственных навыка:

· овладение психотехникой ОЧМ; 

· овладение навыками отстранен​ного наблюда​теля.  Этот навык тренируется в обыч​ном состоя​нии в режимах:

· действий в состоянии безмыслия; 

· наблюдение за собой со стороны в состоянии без​мыслия.
3 ( Овладение психотехникой ОЧМ осуществляется в обычном состоянии с помощью параллельного ил​люстрирования понятийного мышления зритель​ными образами, телесными ощущениями и чувствен​ными переживаниями. По мере накопления такого опыта следует переходить на ОЧМ без слов. Это даст возможность создавать телесно-чувственные коды и пользоваться ими.

     Действия в состоянии безмыслия характеризуются тем, что Вы научились подавлять «умственную бол​товню» и можете в любой момент войти в режим безмыслия. Следующим ша​гом в развитии этого со​стояния является навык пребы​вания в режиме безмыс​лия в процессе привычных дей​ствий. Вы всё делаете, но в голове нет ни одной мысли, а осмысливаете свои действия только образ​ами и ассоциациями (ОЧМ).
     Переход на мышление образами и ассоциа​циями достаточно сложен, но возможен и очень инте​ресен. Если вы добьетесь этого эффекта и закрепите его в привычные для Вас действия, то вы добьетесь важ​ного для Вас свойства, которое поможет Вам углу​биться в развитие сверхсознания. 
4 ( Наблюдение за собой со стороны в режиме без​мыслия основано на эйдетическом представлении себя наблюдателем за собой как за другим челове​ком. В этом режиме мыследеятельности Вы с помо​щью воображения покидаете своё тело и, оборачива​ясь, смотрите на себя, созерцаете свои действия и поступки со стороны.

     Такой психотехнический навык формируется в обычном состоянии, так же как и режим безмыслия. 
     Когда он осваивается и Вам легко удаётся его осущест​влять, Вы подготовлены применять его в сеансе пси​хомоделирования.
     Итак, в обычном состоянии Вы научились:

· режиму безмыслия;

· образно-чувственному мышлению;

· наблюдению за собой со стороны и фиксации резуль​татов своего наблюдения с помощью ОЧМ кар​тин и ассоциаций, которые со временем становятся телесно-чувственными кодами.

     Эти три инструмента психотехники саморегуляции дают Вам возможность стать хозяином своего тела и в состоянии трёх нулей превратиться из наблюда​теля в управителя.

5 ( Для того, чтобы с успехом проводить сеансы пси​хомоделирования нужного Вам:

· отношения к тому или иному (мне не нравиться, мне нравится, мне не хочется, мне хочется и т.д.);
· реагирования на то или иное (я не  реагирую, я реагирую следующим образом и т.д.);
· действия в данной ситуации (я легко и с удовольст​вием действую так, я легко и свободно за​прещаю себе  действовать так), следует уметь быстро входить в режим трёх нулей с готовой программой ОЧМ-моделирования с помощью телесно-чувст​венных кодов.

     Программа ОЧМ-моделирования готовится в обычном состоянии и применяется в режиме трёх ну​лей на уровне спонтанно возникающих образно-чувст​венным картин и ассоциаций, иллюстрирующих буду​щие отношения, реагирования и действия как жела​тельные, лёгко и свободно протекающие. 

     Обычно достаточно 3-5 циклов просмотра подго​товленной в обычном состоянии программы, чтобы эта программа прочно закрепилась и стала регулятором отношения, реагирования и поведения в повседневной жизни.

     Для успешного овладения этой психотехникой обычно уходит до года регулярных тренировок, охва​тывающих освоение всех инструментов и практики их применения, а также приобретение опыта эффектив​ного самопрограммирования. Некоторым это удаётся добиться гораздо раньше.

     Тот, кому удастся стать хозяином и управите​лем своего тела и психики, приобретает не видимые, но очень важные способности изменять свою жизнь к лучшему. Психическая саморегуляция этого уровня уменьшает многие личные проблемы в достижении за​думанного, снимает внутренние субъективные барьеры достижения и позволяет умело обходить внешние трудности. 
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 ( В чём проявляется исходный уровень сверхсознания?
2 ( Какие два умственных навыка харак​терны для становления второго этапа ре​жима сверхсознания?
3 ( Как осваивается навык образно-чувст​венного мышления? Какова его особенность, для чего он нужен?

4 ( Что значит наблюдать за собой? Какие инструменты психической саморегуляции для этого нужны? В каком состоянии эти ин​струменты формируются?

5 ( Для чего нужны сеансы психомоделиро​вания? Как они готовятся? В каком состоя​нии? Как проводятся? Каков результат? 

     Вы готовы приступить к тренировкам инст​рументов самопрограммирования?
     Тогда Вам следует освоить творческие упражнения и овладеть этими инструментами как Вашими индиви​дуальными творческими достижениями.
Освоение инструментов

самопсихомоделирования 
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( Сведения  к размышлению!
Дорогие друзья! 

     Вы познакомились с психотехникой сеанса  самопсихомоделирования и решились заняться освоением этой психотехники. С этой минуты в Вашу учебную деятельность входит новый процесс. Это процесс разработки и записи сеанса.

[image: image75.png]



( Выполните следующие творческие задания.


( Упражнение № 1.
Овладение психотехникой ОЧМ

1 ( Образно-чувственное мышление – особая культурная форма мыследеятельности, в основе кото​рой лежат зрительные образы, телесные ощущения и чувственные переживания. В повседневной жизни этот вид мышления в чистом виде отсутствует, поэтому ему надо специально обучаться.

     В начале учебника Вас знакомили с психотехникой эйдетических представлений: со зрительным, телесным и эмоционально-чувственным эйдетизмом. Эти навыки представлений становятся основой ОЧМ.

     Для того, чтобы освоить практику ОЧМ необходимо два этапа обучения.

     1-й этап – иллюстративное понятийно-образное мыш​ление.

     2-й этап – ОЧМ.

2 (Техника иллюстративного понятийно-образного мышления.

     Можно предложить два варианта тренировки ил​люстративного ОЧМ. 

1( Работа с текстом.
     Эта техника заключается в том, что нужно научиться иллюстрировать каждое прочитанное или услы​шанное слово.  Тренировку  следует начинать с дет​ской литературы.

     Возьмите любую детскую книгу, выберите рассказ и начинайте его читать по фразам.

     Каждую фразу читайте по словам, иллюстрируя содержание слова соответствующим зрительным обра​зом, телесным ощущением и чувственным пережива​нием.

     Тренировочный цикл в начале составляет 5 фраз, за​тем отдых. Постепенно объём тренировок повышают до 10 фраз.

     Желаемый результат может быть достигнут быстро, если есть талант к такому виду чтения, или сравни​тельно медленно, если способностей не достаточно. В любом случае без достижения навыка иллюстратив​ного ОЧМ к работе с самопрограммированием при​ступать не стоит. В качестве утешения за потраченные усилия вы получите существенное усиление запомина​ния содержания любых текстов.

     Индивидуальное творческое достижение – легко и свободно иллюстрирую каждую фразу прочитан​ного текста зрительными образами, телесными ощу​щениями и чувственными переживаниями.

2( Работа с телевизором.
     Техника ОЧМ-иллюстрирования услышанных слов очень проста. Садитесь или ложитесь у телеви​зора с закрытыми глазами, и слушайте передачу, пред​ставляя себе экран и всё что на нём происходит. Время от времени, приоткрываете веки, сличая свою картинку с тем, что происходит на экране. 

     В некоторых случаях может возникнуть эффект очень точной иллюстрации, значительного соответст​вия  внутреннего экрана телевизионному. Этому не стоит удивляться. Такие эффекты малообъяснимы, но случаются. Если они возникают, Вам есть чем хва​статься перед друзьями и знакомыми и демонстриро​вать свои сверхвозможности. 

     Индивидуальное творческое достижение – легко и свободно иллюстрирую каждую услышанную фразу в основном зрительными образами, но и жела​тельно телесными ощущениями и чувственными пере​живаниями.

3 ( Техника образно-чувственного мышле​ния.

     Овладев навыками иллюстративного ОЧМ, Вы можете приступить к освоению техники чистого ОЧМ. Это означает, что Вы должны научиться мыслить об​разами и ощущениями в состоянии понятийного безмыслия. В голове не рождается ни одного слова, только появляются соответствующие образы.

     Овладев навыками безмыслия в обычном состоянии, вы можете не только отдыхать, но и что-то делать. Это удивительное состояние и к нему следует привыкнуть. С одной стороны, вы созерцаете у себя состояние без​мыслия, с другой, замечаете, как при​вычно делаете многие вещи. Голова пуста, а дело дела​ется. Иногда в этом состоянии мелькают какие-то об​разы и возникают телесные ощущения. Само состояние сначала вызывает чувство необычности, даже тревоги, потом привыка​ния, ощущения себя автоматом, робо​том. Анализируя себя в этом состоянии, понимаешь, как много мы мо​жем делать автоматически, не обду​мывая свои дейст​вия.
     Индивидуальное творческое достижение – легко и свободно действую в состоянии понятийного без​мыслия. Вхожу в это состояние с помощью телесно-чувственных представлений последовательности образов и ощущений, приводящих к этому состоянию. Когда эти представления и ощущения объединяются в короткие последовательные символы, они становятся кодами и также легко формируют нужное состояние, как и развернутые ОЧМ-мыслеобразы.
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( Домашнее задание.
Используя цикл умственных действий данного упраж​нения, отработайте Ваше ИТД в этом задании на уровне телесно-чувственных кодов.    
( Упражнение № 2.
Овладение навыками осмысления действий с помощью ОЧМ
     Попробуйте научиться обдумывать необходимые Вам действия только с помощью зрительных образов, телесных ощущений и чувственных переживаний.
     Для этого удобно сядьте, закройте глаза, пред​ставьте, что Вам нужно сделать и зрительно и чувст​венно проиграйте процесс выполнения необходимого действия. Этот навык откроет перед вами удивитель​ные возможности:

· если Вы в процессе проигрывания будущих дейст​вий будете отмечать приятные для себя моменты в этих действиях, Вы потом почувствуете, что делаете их с удовольствием. Легко снимаются внутренние барь​еры перед выполнением этих действий, снимаются противоречия и снижаются отрицательные пережива​ния, связанные с их выполнением;

· после ОЧМ проигрывания будущих действий у Вас значительно уменьшается число неправильных дейст​вий, ошибок. Ваши действия становятся более отла​женными и целенаправленными.
     Индивидуальное творческое достижение – легко и свободно ОЧМ проигрываете последовательность любых действий, отмечая побочный результат – удо​вольствие от действий и их большую эффективность.
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( Домашнее задание.
Используя цикл умственных действий данного упраж​нения, отработайте Ваше ИТД в этом задании на уровне телесно-чувственных кодов.    
( Упражнение № 3.
Овладение навыками наблюдения за собой со стороны в состоянии без​мыслия 

1 ( Для того, чтобы научиться наблюдать за собой со стороны в режиме без​мыслия надо активизировать эйдетическое воображение и перевоплощение.

     Подойдите к большому зеркалу и посмотрите на себя. Запомните этот образ. Закройте глаза, и вообра​зите, что Вы – отражение себя в зеркале, которое смот​рит на Вас. Прочувствуйте отдельно своё эго и своё тело.  Эго может свободно находиться вне тела и на​блюдать за телом.

     Вообразите себя посторонним наблюдателем за собой как за другим челове​ком. 
2 ( Потренируйтесь перед зеркалом в этих зритель​ных и телесных представлениях. Когда Вы к ним при​выкните, сядьте или лягте. Попробуйте мысленно по​кинуть своё тело и подняться над ним. Обернитесь к себе, и посмотрите на себя, созерцаете свои дейст​вия и поступки со стороны.

     Побыв какое-то время наблюдателем, вернитесь в исходную позицию и откройте глаза.

     Умение быть наблюдателем в обычном состоя​нии обладает одним важным свойством – оно позво​ляет сдерживать свои неосознаваемые, непроизволь​ные не всегда разумные порывы, поскольку со стороны часто собственная глупость хорошо видна и становится за себя неудобно.

     Индивидуальное творческое достижение – легко и свободно, используя ОЧМ, становитесь наблюда​телем за собой как за другим челове​ком.
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( Домашнее задание.
Используя цикл умственных действий данного упраж​нения, отработайте Ваше ИТД в этом задании на уровне телесно-чувственных кодов.    
( Упражнение № 4.
Овладение навыками формирования про​граммы управителя. 

      Программа управителя представляет собой цель, план и последовательную систему образов его вопло​щения.

1 ( Цель программы  должна быть чётко формули​рована. Поскольку управитель может влиять на от​ношение к чему-либо, способ реагирования на что-либо, либо характер и качество действий, необходимо определиться, что именно хотелось бы у себя сформи​ровать, чтобы  тело и мысль без внутренних конфлик​тов, легко и свободно пожелало и выполнило.  

2 (  В этом плане определитесь, что Вы хотите дос​тичь. Для этого сначала формулируется проблема, ко​торую надо решить. 
     Например: мне нужно похудеть. Но мне трудно бороться с чувством голода. 
      Следующим этапом в постановке цели является её формулирование. Продолжая пример: поэтому важно, чтобы я быстро насыщался пищей и долго мог не испытывать это чувство. 

     Сформулировав цель, можно приступить к разра​ботке плана действий управителя. План отражает последовательность действий или операций, которые закладывают код поведения после сеанса.
     Продолжим пример. 

     Я должен:

I. прочувствовать, как быстро наедаюсь и начинаю испытывать отвращение к пище;

II. прочувствовать, как чувство насыщения долго не проходит; 

III. испытывать удовольствие от чувства лёгкости и свободы в желудке; 

IV. испытывать радость и гордость за то, что мне легко удаётся управлять собой.
     Обратите внимание на то, что план содержит два обязательных элемента:

     1-й элемент – ощущения, которые вы должны испы​тывать для решения поставленной цели.

     2-й элемент – положительные переживания, подкреп​ляющие Ваш результат.

3 ( Составьте план формул самопрограммирования.

( Запиши на диктофон!
Запишите на диктофон ваши формулы таким образом, чтобы было удобно их прослушать в процессе тренировок и вызвать систему образов воплощения плана.

4 ( Последовательная система образов во​площения плана действий управителя основана на мысленном ОЧМ-иллюстрировании Ваших записей на диктофоне и проигрывании каждой задачи плана в зрительных образах, телесных ощущениях и чувственных переживаниях.
     Например, в соответствии с первой задачей плана нужно медленно представлять себе процесс приёма пищи, вызывать вкусовые ощущения, активизировать чувство быстрого насыще​ния до уровня переедания (это важно).

     Точно также отрабатывааются все последующие задачи плана. 

     Когда последовательная система образов вопло-щения плана отработаны и их легко мысле-чувственно проигрывать, Вы готовы к проведению сеанса само-программирования. 

     Индивидуальное творческое достижение – легко и свободно, используя ОЧМ, формулируете цель, за​дачи плана действий управителя и последователь​ную систему образов и ощущений его воплощения.
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( Домашнее задание.
Используя цикл умственных действий данного упраж​нения, отработайте Ваше ИТД в этом задании на уровне телесно-чувственных кодов.    
( Упражнение № 5.
Овладение навыками проведения сеанса са​момоделирования.
      Для успешного проведения сеанса психомоделиро​вания необходимо:

· подготовить программу самоуправления;

· составить на диктофоне текст сеанса ведущего;

· уметь быстро входить в состояние трёх нулей.
     Как делать программу самоуправления Вы освоили на материале предыдущего упражнения.

     Составление текста сеанса делается с помощью уже знакомых Вам технических средств. Для этого вы используете:

· CD-плэйер;

· диктофон, микрофон, наушники и соединительный шнур.
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     Из комбинации записи фрагментов сеанса самопсихомоделирования и диктовки на плеер ваших формул самоуправления Вы создаёте на диктофоне рабочий сеанс и проводите сеанс с помощью этого диктофона.

     Вы должны были освоить в пятой теме этого учебника опыт быстрого вхождения в состояние трёх нулей как ИТД.

     Имея исходный уровень развития инструментов психомоделирования в режиме ИТД,  Вы  можете ус​пешно осваивать психотехнику сеанса психомодели​ро​вания, применяя как словесные формулы для ОЧМ-иллюстрирования, так и сформированные телесно-чувственные коды.

     Попробуйте самостоятельно провести такую работу.

     Полученный опыт Вам пригодится при совместной ра​боте с ведущим.
( Упражнение № 6.
Овладение навыками применения упра-вителя в повседневной жизни.
     Высшим пилотажем в освоении роли наблюда​теля и управителя является такой уровень освоения психотехники, который позволяет осуществлять само​программирование в обычном состоянии в любой случайно возникшей ситуации.

     Это упражнение следует выполнять тогда, когда Вы накопили определённый положительный опыт само​психомоделирования в состоянии сверхсознания и мо​жете сокращать обязательные процессы управления до уровня обычного состояния, применяя телесно-чувственные коды.  Это связано с тем, что  психотехника обладает способностью к укрупнению и свертыванию в единые комплексы процессов самовоздействия, кото​рые выступают как ускоренные во времени и погру​женные в подсознание программы поведения. Поэтому насту​пает период, когда саморегуляция может быть такой же эффективной в обычном состоянии, как и в функ​циональном состоянии.

     Если Вам это удаётся, то Вы получаете эффектив​ный инструмент самоуправления, который открывает перед Вами широкие возможности достижении целей, как социально активной личности.

     В основе упражнения лежат приёмы психомодели​рования в обычном состоянии, однако, результат такой же высокий, как и в состоянии сверхсознания.   
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( Творческое задание! 
Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
Разработайте формулы для самопрограммирования эмоциональной устойчивости в сложных для Вас ситуациях. Подготовьте сеанс. 

1 ( Этап осмысления целей сеанса психомоделирования и его плана.
1( Возьмите любую привычную для Вас трудную ситуацию, в которой Вам необходимо обладать эмоциональной устойчивостью. Назовите её: я хочу освоить эмоциональную устойчивость в ситуации, когда … .
2( Продумайте и представьте себе последовательность действий, которые Вам необходимы для этого в данной ситуации, исходя из знания освоенных Вами упражнений.
3( Составьте словесные формулы, направленные на достижение нужного результата. Эти формулы должны
легко иллюстрироваться зрительными образами и телесными ощущениями.

4( Включите в формулы самоуправления отработанные Вами телесно-чувственные коды. 

5( Подготовьте материал для удобного зачитывания в диктофон.  
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2 ( Этап записи на диктофон текста сеанса психомоделирования.

1( Возьмите CD-плэйер и установите его на запись введения в сеанс. Присоедините к диктофону шнур перезаписи. Перепишите на диктофон введение.
2( Подключите к диктофону микрофон и возьмите материал для зачитывания текста.

     Читайте медленно, четко и выразительно. Это нужно для того, чтобы, слушая текст ведущего, Вы легко могли иллюстрировать услышанное.

3( Отключите микрофон и опять подключите к диктофону CD-плэйер. Запишите выход из состояния сверхсознания.

     Текст сеанса самопрограммирования готов.

( Включи диктофон. Слушая ведущего, прочитай и проиллюстри​руй со​держание каждого его слова в зрительных образах и телесных ощущениях. Используй усвоенные ранее телесно-чувственные коды.
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( Домашнее задание.
       Включите диктофон. Слушая ведущего, отрабатывайте приёмы сеанса программирования для взятой ситуации до уровня телесно-чувственных кодов. Если возникнет такая ситуация, примените эти коды и почувствуйте удовольствие от успеха.
 Схема маятника


  эмоциональных


  переживаний
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