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ВСТУП

Наукова думка сучасної цивілізації усвідомила потребу пізнання народження думки, законів психології та їх впливу на світ людини. Вивчення фізичних властивостей матерії біологічно мислячої системи ставить завдання спрямовані на розкриття нових невикористаних можливостей людини. Не випадково Міжнародна конференція з освіти в 1995 році проголосила генеральну лінію орієнтації освітніх систем на формування людини, тому що “Людина – не економічний фактор, не просте знаряддя, засіб досягнення мети, у ній закладена самостійна мета розвитку”. Для створення нового суб'єкту історичної творчості потрібні кардинальні зміни існуючої системи освіти як за формою, так і за змістом.

Насамперед, потрібно мати розуміння сучасної природничо-наукової картини світу, біосфери, ноосфери і Всесвіту в цілому, усвідомлення місця людини в природі та її ставлення до себе. Це означає важливість світоглядної підготовки студентів, необхідність її наукового обґрунтування. Паростки нового сприйняття світу уможливили деякі зрушення в аналізі накопичених нестандартних для функціонуючої науки фактів, їх осмислення і, головне, можливості поширення цих знань. Подальше просування людства шляхом пізнання неможливе без перегляду фундаментальних уявлень про світ, зміни змісту та методології самої науки. Ще К.Е. Ціолковський, В.І. Вернадський, О.Л. Чижевський свого часу висловлювали припущення про те, що науку очікують великі зміни й залишили нам безцінну спадщину, вказавши напрямок для продовження початого ними. Так, наприклад, засновник навчання про вічність життя, біосферу і ноосферу В.І. Вернадський розглядав науку як частину історії світу, в якій рушійною силою розвитку є духовне життя людства в поєднанні з точним знанням.

Відповідно науковому передбаченню прийдешніх змін для життя землян, академік О.Л. Чижевський звертав увагу на необхідність підготовки нової системи виховання й освіти, пов’язаних з появою нового суб'єкта історичної творчості, тобто людини, внутрішній світ якої характеризується необмеженими фізичними та психічними можливостями. У зв'язку із цим виникає об'єктивна необхідність й історична неминучість наукових пошуків, спрямованих на формування особистості, що усвідомлює свої можливості, що прагне самоосвіти, самовдосконалення, максимальної самореалізації, досягнення щастя й успіху в житті.

Методом досягнення поставлених завдань є зміна традиційного екстравертного мислення на інтровертне, спрямоване всередину себе, з метою зміни свого внутрішнього світу або своєї свідомості. Цей процес здійснюється на новій високоенергетичній основі, що дозволить людям гармонійно співвідносити себе з постійно змінюваним зовнішнім світом. Методологічна особливість такого методу – це постійна цілеспрямована робота над самим собою. За допомогою зміни своєї людської сутності здійснюється процес самовдосконалення та гармонійний розвиток особистості, розкривається її творчий потенціал. 

Розділ І

ФІЛОСОФІЯ УСПІХУ

Вчений-палеонтолог і письменник-фантаст І.А. Єфремов у своїй статті “Космос і палеонтологія” розвив ідею про конвергентну спрямованість еволюційного процесу в цілому, про туго скручену спіраль розвитку життя і звуження її з кожним витком, що виводить до людини. У цій ідеї образно виражено, що сутність людини відкрита майбутньому, а її можливості універсальні. Світові природи людина протистоїть у своєму бутті як сила універсальна, що володіє невичерпними можливостями, що йдуть у нескінченність. І ця діалектична єдність постійного, стійкого та безперервно мінливого – одна з найважливіших характеристик людини. Воістину людина – наймінливіша істота, і ці зміни відбуваються в процесі її розвитку.

Глава I. 

ФІЛОСОФІЯ АКТИВНОСТІ

1.1. Активність людини – першооснова досягнення успіху

Один давній мудрець сказав, що для людини немає цікавішого об'єкта, ніж сама людина. Д. Дідро вважав людину вищою цінністю, єдиним творцем усіх досягнень культури на Землі, розумним центром Всесвіту, тим пунктом, від якого все повинно виходити й до якого все повинно повертатися. Що ж таке людина? На перший погляд це питання здається простим: хто ж не знає, що таке людина? Але те, що нам найкраще знайоме, виявляється й найскладнішим, щойно ми намагаємося заглянути в глибини його сутності.

1.1.1. Успіх і його складові

Природа наділила всіх живих істот інстинктом виживання, але людям вона дала ще й інший інстинкт, що ставить нас у зовсім особливе положення. Людина має вроджене бажання досягти успіху – це щось настільки ж природне для неї, як і подих. Одна з найбільших її потреб досягти мети в житті, для чого необхідне знання механізму успіху. “Успіх – це постійне здійснення тих цілей, що ми поставили перед собою і які винятково важливі для нас” [17, c. 37]. Успіх – це не тільки результат, але й процес руху шляхом його досягнення. Це розвиток можливостей людини, розкриття її потенціалу.

Успіх найчастіше розуміють як уміння в дусі гармонії і рівноваги пристосуватися до різноманітних і постійно мінливих умов життя. Це – такий розвиток сили і здібностей, за допомогою яких людина досягає бажаних етапів у своєму житті, організовує відповідним чином свою енергію й зусилля, а також знання та здібності. Сучасні дослідники активно вивчають умови досягнення життєвого успіху та фактори, що на нього впливають. Так, Б. Трейсі виділяє сім основних складових успіху: 

1. Мир у душі. Тільки живучи в гармонії з власними вищими цінностями і внутрішніми переконаннями, ви можете досягти миру в душі.

2. Здоров'я й енергія – нормальний фізичний стан людини. У тіла є природна схильність до здоров'я, і воно ним піклується навіть при відсутності фізичного й ментального втручання.

3. Ставлення з любов’ю до тих, хто поруч з вами, з людьми, які вас люблять і піклуються про вас.

4. Фінансова свобода. Більшість неприємностей пов'язана із занепокоєнням про гроші.

5. Високі цілі й ідеали, що складають зміст вашого життя.

6. Самопізнання та самосвідомість, що йдуть рука об руку з внутрішнім щастям і зовнішніми досягненнями.

7. Відчуття самореалізації або того, що ви стаєте тим, ким хочете стати [20, c. 18-26].

Визначення семи складових успіху дає набір цілей, яких необхідно досягти. Життя переконливо свідчить про те, що далеко не кожна людина, яка до чогось прагне, ставить перед собою якусь мету й реально її досягає. Дуже рідко зустрічаються люди, яким удається більш-менш повно реалізувати свій потенціал і досягти успішного виконання життєвих планів. Прагнення ж до життєвого успіху, особливо в молодому віці, властиве практично кожному. Треба тільки навчитися його реалізовувати. При цьому слід пам'ятати, що всі можливості життєвого успіху закладені в нас самих. Визначаючи мету, ми даємо поштовх процесові вивільнення внутрішніх сил. Вони зможуть розкритися в процесі нашого особистого росту.

Дослідженнями психологів установлено, що переважна кількість людей має необхідний для досягнення успіху потенціал духовної, моральної, емоційно-вольової, фізичної й інтелектуальної енергії, хоча правильно розпорядитися нею можуть тільки лічені одиниці. Багато хто просто не знає, як це можна зробити. Величину ж ресурсів і можливостей людини підкреслює приклад окремих особистостей, що досягли воістину видатних результатів. Підтвердженням цьому служать імена багатьох відомих учених, чиї досягнення на цілі десятиліття визначили розвиток науки і техніки, поліглотів, що володіють десятками мов, успішних бізнесменів, що чесно домагаються своїм розумом і заповзятливістю багатомільярдних станів, великих полководців, що успішно перемагали значно переважаючі сили супротивника. Історія людської цивілізації наводить десятки разючих прикладів цьому.

Знайомство з життям і діяльністю таких людей ставить цілком закономірні питання. Чи дійсно цих людей від більшості їх сучасників відрізняли видатні здібності? Або тут основну роль відіграє випадок, везіння, вдалий збіг обставин? Чи будь-яка людина здатна досягти життєвого успіху, реалізації своїх планів і прагнень? Неупереджений аналіз дозволяє відповісти на ці питання в такий спосіб. Потенціал кожної людини величезний, здібності її безмежні, однак без належного виявлення і цілеспрямованого розвитку вони швидко вгасають. Видатних же людей від більшості відрізняють такі якості, як надзвичайно висока життєва активність, прагнення до особистого росту, непохитна воля, інтуїція й уява, а також віра у власні сили. Ці й інші якості лежать в основі всіх успіхів і досягнень, тому що допомагають правильно формулювати свою мету, бачити шляхи й засоби мобілізації свого особистого потенціалу та сили й енергії безлічі інших людей для безумовного досягнення цих цілей.

Цікаво, у зв'язку з цим, розглянути питання співвідношення долі, удачі й особистої активності людини. Безперечно, обставини, що вдало склалися, можуть (але не обов'язково будуть) сприяти досягненню життєвого успіху. Більш того, багато людей прагнуть списати свої невдачі саме на обставини, пояснити їх невдачею. Бернард Шоу так висловився з цього приводу: “Люди завжди схильні звинувачувати обставини в тім, що їм не вдалося досягти того, чого вони хотіли. Я не вірю в обставини. Ті, хто процвітав у цьому світі, приходять і знаходять такі обставини, що їм потрібні, якщо ж вони не можуть їх знайти, тоді вони створюють їх самі”. Для людей із сильною волею несприятливі обставини, різні бар'єри, що зустрічаються на шляху служать своєрідними додатковими стимуляторами активності. Вони загартовують їхню волю, підсилюють віру в себе й рішучість у досягненні цілей.

Ці бар'єри, вибудовуючись у своєрідний ланцюг, відіграють потрійну роль. В організаційному аспекті, вони немовби структурують завдання досягнення мети, розділяючи її на деяку сукупність підзавдань, поетапне виконання яких забезпечує успішне вирішення основного завдання та досягнення кінцевої мети. У технологічному аспекті, послідовне успішне подолання кожного з цих бар'єрів озброює людину необхідними знаннями й уміннями, дає їй у руки відповідні механізми, що полегшують підхід до вирішення наступних завдань, привчає до планування та поетапного здійснення своїх планів. Нарешті, у психологічному аспекті, подолання кожної чергової перешкоди стає для людини й маленькою перемогою над собою, додає їй нових сил і впевненість у можливості ще вагоміших досягнень.

На основі викладеного можна зробити висновок, що успіх це багатомірне поняття й що механізм його досягнення включає цілий ряд факторів.

По-перше, успіх, пов'язаний з розкриттям потенціалу людини, залежить від неї самої, від її активності. Це не стільки наслідок незвичайного таланту й здібностей, скільки уміння застосовувати їх на практиці. Домогтися успіху не означає, що ми повинні робити щось особливе. Це значить, що ми повинні робити те, що й інші, але краще. Так що успіх – це те, чого люди домагаються лише завдяки своєму власному, тільки їм властивому потенціалові, завдяки своїй активності.

По-друге, успіх – це рух на шляху до мети, поставленої перед собою, це результат роботи наших переконань, цінностей, здібностей і звичок, що лежать в основі цього руху. Його потрібно вимірювати, порівнюючи, із метою, завданнями та результатами, яких людина досягла. При цьому важливо зрозуміти, що необхідною умовою розвитку нерозкритих можливостей людини є тільки ті ознаки, що для неї значимими.

По-третє, для досягнення успіху людині необхідно постійно розкривати свої внутрішні здібності й резерви, що існують в процесі її розвитку і саморозвитку. Це здійснюється шляхом формування внутрішнього світу на основі неповторно-унікального досвіду. Цей процес потребує від індивіда продуктивної активності, що виражається в постійному корегуванні своїх дій, поведінки, вчинків. Усе це, у свою чергу, викликає необхідність самосвідомості й самооцінки, самоконтролю й відповідальності. Самосвідомість і є тим стрижнем особистості, навколо якого формуються дії і вчинки людини, її думки й почуття. Ідея особистісного росту гарна для тих, хто вже зрозумів, що всі можливості життєвого успіху вкладені в них самих і тому роблять усе необхідне для свого вдосконалювання й самореалізації.

По-четверте, важливою складовою успіху є оволодіння майстерністю людських взаємин. Сюди входять комунікативна компетентність людини, ефективна стратегія й тактика особистого впливу, керування конфліктами, навички успішного лідерства й інші фактори, що впливають на взаємини людей.

Відомо, що особистість є складною системою, яка саморозвивається. Великий фізіолог І.П. Павлов отримав незаперечні наукові факти в області вищої нервової діяльності людини, щоб зробити висновок “Людина є, звичайно, система... у найвищому ступені саморегулююча, сама себе підтримуюча, відновлююча, що поправляє й навіть удосконалює себе”[14, с. 187-188].

У даний час усе більше людей намагається знайти задоволення всередині себе, називаючи це по-різному: особистісний розвиток, самовиховання, самоактуалізація, духовний розвиток або реалізація власного потенціалу. Згідно із чудовою книгою П. Рассела “Планета, що просипається”, область особистого розвитку росту подвоюється приблизно кожні чотири роки. Особистісний розвиток у самому широкому розумінні містить у собі цілий ряд різних методів, таких як гіпноз, аутогенне тренування, медитація, гештальт-психологія, групова терапія, трансактний аналіз, тренінг самоповаги, керування стресом, тренінг взаємин і взаємного впливу і т.д.

Будь-які технології саморозвитку, психотехніки й концепції особистісного росту допомагають нам у досягненні цілей і прискорюють просування до них. Але для цього необхідно глибше усвідомити значення саморозвитку й почати працювати в цьому напрямку. На думку С. Хохеля:

- особистий розвиток є найкоротшим і найефективнішим шляхом до успіху й добробуту, хоча іноді він здається довгим;

- особистий розвиток є якісно новим, усвідомленим етапом розвитку людини, адже, після пробудження енергії творчості, він починає бурхливо й радикально змінювати обставини нашого життя доти, поки особистість не зникає, звільняючи місце для сутності, що сміє стати тим, чим вона може бути;

- особистий розвиток є поступовим самозціленням від усіх емоційних проблем і тілесних хвороб без систематичного й цілеспрямованого застосування ліків, засобів і методик;

- особистий розвиток є перебуванням у групі однодумців, пов'язаних взаємним притяганням і симпатією, а також усвідомленням загальної справи;

- особистий розвиток є завершенням циклу розвитку свідомості, що мислить винятково загальновживаними, звичними для всіх категоріями, і перехід у вищі, творчі виміри свідомості – із прижиттєвим центруванням свідомості в цих вимірах;

- особистий розвиток є постійним самовдосконаленням і самоусвідомленням, що веде до вироблення нових якостей;

- особистий розвиток є постійним навчанням, де кожен, допомагаючи іншому, одночасно перебуває учнем стосовно більш розвитих типів свідомості, що іноді не має інших каналів зв'язку з нами, крім уявних. Неможливо осягнути все, тому що це означатиме зупинку в розвитку [23, с. 14].

Успіх завжди включений у ланцюжок дій, він ніколи не виявляється сам по собі, не є самоціллю. Скоріше він служить задоволенню, що, у свою чергу, є живильним середовищем для подальших дій, що служать меті самореалізації. Успіх виміряється внеском у досягнення особистістю задоволеності життям, іншими словами, тим, що збагачує або поглиблює зміст усього життя. Від задоволення виходять нові стимули до росту, що не обов'язково повинні бути пов'язані з роботою, а можуть відноситися до емоційної зрілості людини або розвитку інших сторін її потенціалу, що означає рівною мірою й успіх.

Стабільний життєвий успіх можливий лише при балансі зовнішніх і внутрішніх факторів і починаємо ми, природно, зі зміни того, що найбільше нам доступне, тобто з нас самих. Для цього необхідно знати себе. Самосвідомість людини формується в процесі її повсякденного спілкування з природою, іншими людьми, із суспільством, через пізнання яких вона приходить до розуміння самої себе. Це зводиться, по суті, до усвідомлення людиною своїй ідентичності, стійкості, цілісності в різних ситуаціях. Свідомість, пізнаючи світ, робить гнучкішою, доцільнішою й продуктивнішою діяльність людини, у той час як самосвідомість, звернена всередину її фізичної і психічної сутності, прагне підвищити ефективність і надійність людини як системи, що діє в предметному світі.

1.1.2. Психологічна сутність активності

Відомо, що в основі діяльності людини лежать потреби і що їхнє вивчення важливе для виявлення закономірностей її поведінки. У ряді наукових публікацій дотримуються визначення поняття про деяку загальну потребу, що лежить в основі психічної діяльності людини й що одержала назву “потреба в діяльності”, “потреба в активності” або “потреба психічної активності”. У спрощеній формі ця потреба може бути описана на основі великого обсягу фактичного матеріалу, накопиченого у фізіології, як потреба відчуття й руху (або як потреба сенсомоторної активності). Психічна активність, фізіологічною основою якої є так звані орієнтовані реакції і мозкові регуляції спостереження, має велике значення для пристосування організму людини до мінливих умов навколишнього середовища й робить істотний внесок у забезпечення збереження життя.

Так званий гомеостатичний підхід визначив основу багатьох поглядів на динаміку психічної діяльності й поведінки людини. Він базується на уявленні про те, що більшість потреб людини пов'язані з необхідністю підтримки або відновлення сталості внутрішнього середовища організму, а також акцентує увагу на першості зовнішніх факторів детермінації потреб. З поняттями нової області науки – фізіології активності і з розвитком у психології уявлення про внутрішні фактори активності людини виявився тісно пов'язаний негомеостатичний підхід, доцільність використання якого розглядається в ряді публікацій [4]. Одним з важливих наслідків цього підходу є те, що так звані соціальні потреби людини не відриваються від природних властивостей організму, а розглядаються у зв'язку з їхніми природними передумовами.

У зв'язку із цим цікавим є синенергетичний підхід до вивчення психічної активності, у рамках якого було поставлено питання про внутрішні фактори взаємодії індивідів один з одним у біологічних макросистемах. При цьому психічні потреби визначаються як властивості психічної активності, що представляють собою внутрішні (репрезентовані в мозкових механізмах індивідуальної поведінки) фактори соціальної взаємодії [22, с. 51]. 

У психології активність виступає у співвіднесенні з діяльністю, виявляючись як “динамічна умова її становлення, реалізації і видозміни, як властивість її власного руху. Вона характеризується обумовленістю вироблених дій, специфікою внутрішнього стану суб'єкта безпосередньо в момент дії” [11, с. 10]. Багато вчених вважають, що немає діяльності поза активністю й активності поза діяльністю. Причому дуже часто відбувається заміна активності діяльністю. Так, відомий український педагог, академік С.У. Гончаренко у своєму баченні активності особистості визначає її як “здатність людини до свідомої трудової і соціальної діяльності, міру цілеспрямованого, планомірного перетворення навколишнього середовища і самого себе на основі засвоєння багатств матеріальної і духовної культури”. Він підкреслює, що активність особистості “виявляється у творчості, вольових актах, спілкуванні”. Інтегральною характеристикою активності особистості, на його думку, виступає “активна життєва позиція людини, що виявляється в її принциповості, послідовному відстоюванні своїх поглядів, ініціативності, діловитості, психологічній налаштованості на діяльність” [7, с. 21].

Як бачимо, не існує загальноприйнятого наукового визначення поняття активності, на чому зовсім справедливо акцентує увагу А.В. Петровський: “Поняття “активність” (як загальпсихологічне поняття) й “активність особистості” належною мірою не висвітлюються ні в загальнонаукових, ні у філософських, ні в спеціальних психологічних енциклопедіях і словниках. “Активність” виявляється розчиненою в категоріях “праця”, “діяльність”, “практика”, “воля”, “суб'єкт” і т.д., у поняттях “поводження”, “активація”, або, нарешті, визначається через перерахування ряду здібностей організму (здатність до самозбереження, саморегулювання і т.п.), без вичленовування сполучної їх ознаки” [15, с. 3].

Важливо підкреслити, що активність особистості виявляє себе у вольових актах, самовизначенні людини як джерела свого існування та розвитку. Вона виявляється також у тому, що своїми вчинками і діями особистість “продовжує” себе в інших людях, отримуючи в них своє “відображення”. У монографії Л.Ф. Алексєєвої активність визначається як “основна властивість і в той же час постійний стан будь-якого живого організму, у тому числі й людини, що забезпечує життєдіяльність організму, психіки і свідомості шляхом безперервної зміни внутрішніх і зовнішніх функцій індивіду відповідно до ситуативної й особистісної диспозицій” [3, с. 8].

Надалі під психічною активністю ми будемо розуміти енергетичні процеси, що виражаються у відчуттях, емоціях, думках, образах, настроях, бажаннях, діях. Розглянемо докладніше механізм їх дії.

Почуттєві відчуття є тим стимулом, що підтримує свідомість в активному стані. Від органів відчуттів у мозок постійно надходять електричні сигнали. Як тільки вони зникають, то в людини розвивається сонний стан і вона занурюється в сон. Таким чином, почуттєві відчуття представляють енергетичний потік. Якщо він слабшає, то людині недостатньо стимулу, якщо він адекватний (тому, що потрібно) – зі стимулом усе в порядку, якщо надмірний – гнітить, розслабляє і руйнує.


Звичайна свідомість людини на першому етапі свого розвитку має тільки почуття. На наступному етапі вона має почуття і “банк інформації – пам'яті”, що ґрунтується на них. Отут повинна відбуватися класифікація інформації. Тому у свідомості людини на третьому етапі розвитку відбувається класифікація накопиченої інформації на приємну й неприємну і діє апарат порівняння (дізнавання). Починається розвиток розуму як здатність ефективно вирішити ту або іншу життєву задачу, діяти в тій або іншій обстановці. Таким чином, на четвертому етапі розвитку людської свідомості з'являється розум і вигострюється розумова здатність людини ефективно взаємодіяти з навколишнім середовищем для досягнення конкретних цілей. Саме за рахунок цієї характеристики кожна людина має свою “цінність”. На п'ятому етапі розвитку людської свідомості з'являється апарат, що аналізує і контролює, що дозволяє розуму контролювати самого себе, свою ефективність приймати рішення. Одночасно з'являється “банк інформації ефективності своїх дій”. У підсумку людина вчиться взаємодіяти з навколишнім світом.

Важливою складовою частиною психічної активності людини є її емоції. Вони сприймаються людиною як якісне відчуття почуттєвого або розумового процесу з підключенням аналітичного механізму розуму, що викликає у свідомості хвилю порушення. От чому слово “емоція” у перекладі з латинського означає “хвилювати”, “збуджувати”. Отже, емоція викликає у свідомості не образ предмета або явища, а переживання. Енергетичний ефект від емоцій передається по особливих механізмах на фізичне тіло. У зв'язку з надзвичайною роллю свідомості й емоцій людини в психології активності вони стануть предметом самостійного вивчення.

Таким чином, активність відіграє величезну роль у житті людини. Це визначає необхідність вивчення психології активності з метою її свідомого формування й успішного використання у своєму житті та діяльності. Адже саме в конкретних станах знаходить свій закінчений прояв внутрішня сутність людини. Сучасні дослідження психології активності містять у собі такі напрямки: 

- розуміння природи особливостей і закономірностей формування основних психологічних станів людини;

- використання психологічних механізмів корекції та самокорекції психічних станів з метою усунення негативних станів і цілеспрямованого формування позитивних, продуктивних;

- оволодіння прийомами самоврядування життєвим тонусом, рівнем працездатності і творчих можливостей;

- вироблення необхідних навичок психогігієни, раціональних звичок, властивостей особистості, рис її характеру;

- раціональна постановка й розумне обґрунтування життєвих цілей, вибір прийнятних шляхів їх досягнення;

- розуміння прямого впливу морального вигляду на стійкість нервово-психічної сфери, результати його діяльності і стан здоров'я тощо. [8, с. 18, 19].

Емпіричний досвід людства нагромадив багато досить цікавих і практично цінних спостережень і результатів, що відносяться до психічного життя людини. При цьому прикладні аспекти найчастіше виявлялися у сфері уваги представників різних шкіл, що дотримуються прямо протилежних світоглядних теорій. Багато що поспішно й категорично ставало забобонами й обманами ще незрозумілих явищ психічного життя. Тому вкрай необхідно відкинути все випадкове й марне і зберегти раціональне. Цьому значною мірою допомагає вивчення філософії активності, що є неодмінною умовою правильного розуміння загального напрямку розвитку сучасної науки про людину взагалі і її психіку зокрема.

1.2. Філософія активності

Багато наук займаються вивченням людини, й усі вони спрямовані на її “препарування”. Філософія ж завжди прагнула до збагнення її цілісності, прекрасно розуміючи, що проста сума знань про людину не дасть образа. Тому вона завжди намагалася виробити власні засоби пізнання сутності людини і з їхньою допомогою виявити її місце і значення у світі, відношення до світу і можливість “зробити” саму себе, тобто стати творцем власної долі. 

Думки, почуття, вольові спонукання усвідомлюються людиною як прояв її власної внутрішньої сутності, що складає своєрідний внутрішній центр – суб'єкт Я, яке сприймається як щось постійне, позачасове певною мірою незмінне. З часом у людини змінюється зовнішність, звички, напрям думок, обсяг знань, але її Я, у змісті внутрішнього самовідчуття процесу життя, залишається однаковим у будь-якому віці. Ця найцікавіша особливість суб'єкта Я була помічена вже на ранніх стадіях розвитку людства й послужила підставою для виникнення таких понять, як душа, дух, а потім і для запеклих суперечок з цього питання серед філософів і мислителів усього світу, що не вщухають дотепер. Джерело сучасної філософії активності містить у собі такі напрямки [8]:

- принцип самовдосконалення у філософії Сходу;

- давньогрецька філософія про активність психіки;

- західноєвропейська філософія про психічну активність;

- філософія активності у висвітленні російських та українських авторів.

Зупинимося докладніше на кожному з цих напрямків.

1.2.1. Принцип самовдосконалення у філософії Сходу

Одна з характерних рис стародавньої східної, зокрема, індійської філософії полягала в тому, що в ній, по-перше, головна увага приділялася дослідженню внутрішнього світу людини і, по-друге, не визнавалася наявність думки без дії, тому що лише дія дає є закінченістю думки. Основне знання зафіксоване у Ведах, що одержали назву “Упанішад”, або “таємне навчання”, де розкрито кінцеву мудрість життя і висвітлюються проблеми, пов'язані з улаштуванням Світобудови. Так, вищою реальністю Всесвіту визнається Брахман. У його основі лежить всесвітній дух, невимовний у словесних термінах і знаках тому як ЦЕ або ТЕ. Найбільше він співвідноситься з поняттями “душа” або АТМА, що є “згустком чистої свідомості” і знаходиться в стані “чистої свідомості”. Відповідно до світоглядної системи в Упанішадах намічаються й практичні шляхи удосконалювання людської природи.

Деякими східними навчаннями (насамперед йогою) були накопичені й використовувалися в повсякденній практиці методи, спрямовані на те, щоб розвивати в людини прагнення та здібності до самопрограмування своїх психічних і фізичних функцій. Емпірично була встановлена наступна психологічна закономірність: самопрограмування організму здійснюється лише при досягненні повної врівноваженості психіки. При цьому рівновага психіки мислилася як важлива складова частина її кінцевого результату. У такому плані трактувалася і внутрішня свобода особи як перша й неодмінна умова досягнення стійкої рівноваги психіки. З цією метою йога розробила спеціальну систему фізичних тренувань (хатха-йога), засвоєння якої покликане підвищити витривалість людини стосовно екстремальних факторів зовнішнього середовища настільки, щоб вона могла без особливої напруги ігнорувати їх можливий несприятливий вплив.

Для управління загальним психофізичним станом людини і, насамперед, знаряддям її думки – мозком – індійськими мудрецями була розроблена спеціальна психологічна система “раджі-йога – царствена йога”. Практичне керівництво психічним життям здійснюється при цьому за допомогою вироблення уміння зосереджувати думку. Раджа-йога вважає, що в звичайному стані ми даремно марнуємо нашу енергію. Сила духу – це розсіяні промені світла. Щоб вони засяяли вогнем, їх треба зібрати в пучок – зосередити. Можна сказати, що активність психіки, тренованої вправами йоги, дивує представників європейської науки. Знайомство з їх досягненнями почалося давно. Однак перші загальнодоступні дослідження, що викладали їх основи, з'явилися лише на початку ХХ століття. Реальні ж і доцільні межі розвитку психічної активності людини сучасна наука тільки починає з'ясовувати.

Іншим релігійно-містичним напрямком філософії Сходу, що припускає “вироблення психіки і психології людини” є дзен-буддизм. Його назва означає мовчазне , самозаглиблення, внутрішнє зосередження. Теоретичним обґрунтуванням дзен з'явився буддизм, зокрема його північна галузь – махаяна. Вона акцентувала свою увагу на культі терпимості і висунула ідею, сутність якої пов'язана з просвітлінням і з космічним принципом об'єднання всіх істот взаємним жалем і взаємною допомогою. Це навчання пропонує зосередження як одне з умов порятунку душі і просвітління.

Різні напрямки дзен-буддизму культивують різні системи підготовки до просвітління. Так, школа “сото” вимагає оволодіння складною системою фізичних і психічних тренувань, суворого самообмеження, слідування суворим етичним правилам. Інші, зокрема, школа “риндзай”, роблять ставку на спеціальні тексти для міркувань. Невід'ємною частиною побуту всіх монастирів “дзен” є фізична праця. Будучи індійським за походженням, навчання дзен широко поширилося в Китаї (Х ст.-ХIII ст.), а потім у Кореї і Японії, де воно дуже вплинуло на ідеологію і культуру цих країн. За словами видатного американського психолога-нейрофрейдиста Е. Фромма, дзен здатний активізувати внутрішню енергію людини, охороняти від психічних захворювань і сердечного надламу. Подібних висловлень можна навести чимало.

1.2.2. Давньогрецька філософія про психічну активність

Характерною рисою давньогрецької філософії було прагнення зрозуміти сутність психіки людини та її унікальні властивості. Виникнення й розвиток відповідних теорій був пов'язаний як з матеріалістичними, так і з ідеалістичними поглядами, що досить повно освітлені в літературі. Так, завдяки Сократу (470-399 рр. до н.е.), активність психіки людини вперше почала визначатися девізом: “Пізнай самого себе”. При цьому мався на увазі не аналіз свідомості як такої, а аналіз цілісної особистості. У цьому плані розум для Сократа, як і для інших давньогрецьких мислителів, представляється єдиним і всемогутнім двигуном й організатором поведінки. Згідно Сократу, людина не досягає щастя не тому, що вона його не хоче, а тому, що не знає, у чому воно полягає.
Пріоритет розуму в житті людини відстоював і Платон (427-347 рр. до н.е.) у своєрідній філософській системі об'єктивного ідеалізму. Розумом, як вважав Платон, пізнаються ідеї, яких немає у видимому світі і які тому недоступні для сприйняття органами почуттів. Вони утворюють справжнє буття – царство вічних і незмінних сутностей. За їх зразком з безформної і пасивної матерії виникли, прагнучи їм наслідувати, почуттєві речі. Чисто специфічні властивості людини – доброту, мудрість – не можна представити наочно в чуттєвій формі. Отже, душа, як основа особистості, неадекватна матеріальним об'єктам. Регуляція ж поведінки людини повинна здійснюватися етичними нормами. 

Глибокі роздуми про щиросердечну діяльність людини були висловлені Аристотелем (384-322 рр. до н.е.). У своїй роботі “Про душу” він, прагнучи розкрити біологічні корені душі людини, докладно розглядає її функції, роль душі в життєдіяльності людини й організму. Він піддає детальному аналізу й такі психологічні аспекти як чуттєва здатність, функції уявлень і фантазії, поняття про розум. У працях Аристотеля знайшли місце і чисто практичні сторони активності психіки. Для цього, на його думку, необхідні тренування характеру. 

Рушійною силою поведінки людини Аристотель вважав прагнення, що виражає внутрішню активність організму і сполучене з почуттям задоволення або невдоволення. Людина, вчив Аристотель, є те, що вона сама у собі виховує, виробляє характер, завдяки своїм регулярним вчинкам. При поясненні процесу пізнання Аристотель висунув поняття про особливу форму інтелектуальної активності людини, позначеної терміном “нус” (розум). Ця форма як творча активність, що веде до загальних понять, якоюсь мірою протиставлялася іншим і витлумачувалася як те, що, залежачи від тіла, привноситься у психофізичну організацію людини ззовні у вигляді “божественного розуму”.

Пізніше деякі філософські школи приділяли також велику увагу питанням активності психіки людини. Однією з таких шкіл був стоїцизм. Стоїки розрізняли у світі два початки: що перетерплює – безякісну матерію і діє – розум, логос, бога. Основу їх навчання складало визнання пануючої у світі найсуворішої необхідності. Усі складові світу, усі тіла й усі істоти залежать від цілого, визначаються цілим і його досконалістю. Звідси випливала непохитність “долі”. Дії людей відбуваються тільки через необхідність і розрізняються лише тим, яким чином – добровільно або через примус – виповнюється невідворотна у всіх випадках необхідність.

В особі римського імператора Марка Аврелія (121-180 рр. н.е.) представлено останнього великого філософа стоїчного напрямку. У його роботі “Наодинці із собою” відбилися типові риси пізньої Стої. Фаталізм, повна покірність долі і крайній песимізм, байдужість до зовнішніх благ й абсолютна смиренність перед особою неминучого – це основний зміст цього добутку. Саме в цьому виді стоїцизм зробив свій могутній вплив на формування сформованих пізніше філолофсько-психологічних основ християнства.

Повною протилежністю стоїцизму протягом декількох сторіч було вчання Епікура (341-270 рр. до н.е.) – одного з видатних філософів Стародавньої Греції. Розвиваючи атомістичну теорію побудови світу, Епікур стверджував, що прямолінійний рух атомів сполучиться з внутрішньо обумовленим їх відхиленням. Душа людини, на його думку, також являє собою систему особливого типу атомів. При цьому людина може вплинути на рух атомів душі, привести їх у гармонію. Особливої уваги заслуговує навчання Епікура про земне людське щастя, з якого випливає, що для щастя може бути досить задоволення незначних потреб істоти, тренованої в самодисципліні та самообмеженні. Що ж стосується внеску етики Епікура у психологію, то найважливіше значення мало формулювання принципу активності суб'єкта по відношенню не тільки до зовнішнього світу, але й до внутрішніх психічних процесів, визнання їх залежними від волі й інтелекту суб'єкта.

1.2.3. Західноєвропейська філософія про психічну активність

Історичний екскурс до джерел психології активності буде далеко неповним, якщо обійти мовчанням основні психологічні концепції, що складалися в надрах філософської думки Західної Європи. При цьому необхідно зазначити, що вона, як правило, не ставила за мету “психологічне забезпечення” повсякденної життєвої практики. Ця функція нерідко віддавалася на відкуп релігії. Філософська ж наука, в основному, намагалася знайти рішення корінних проблем буття: питань соціального устрою, морально етичних проблем. У тих же випадках, коли від відповідей на психологічні питання обійтись не вдавалося, філософи нерідко представляли психіку як обумовлену Богом сутність.

Такими були погляди німецького філософа-ідеаліста Г.В. Лейбніца (1646-1716 рр.). Різнобічний учений у багатьох областях науки він висловлював ряд положень про функціонування людської психіки, деякі з яких лише починають серйозно досліджуватися сучасною психологією. Г.В. Лейбніц одним з перших зайнявся вивченням несвідомого. “…Переконання в тому, що в душі маються лише такі сприйняття, що вона усвідомлює, є найбільшим джерелом оман”, – писав він, вважаючи, що і при відсутності свідомості безупинно продовжується непомітна, прихована діяльність психічних сил. Власне кажучи, Г.В. Лейбніц став одним з родоначальників навчання про психічну причинність, тому що саме він порушив питання про реальну динаміку психічних процесів.

Родоначальником німецького класичного ідеалізму є І. Кант (1724-1804 рр.). Серед його філософських досліджень немає робіт, що безпосередньо стосуються питання психічної активності. Велика частина його положень про можливості людської психіки, про форми її активності є в лекціях з педагогіки, у таких роботах як: “Антропологія”, “Пролегомени”. І. Кант надавав величезного значення вихованню як основному методу у справі удосконалення людської природи. “Два людських винаходи можна вважати найважчими, а саме: мистецтво управляти й мистецтво виховувати...” [10, с. 448]. Виховання і “розумність” знаходяться в залежності одне від одного, і тому рівень виховання в історичному плані може підвищуватися лише дуже поступово.

Серед основних завдань виховання, що включають прищеплювання людині дисциплінованості, трудових навичок, морально-етичних норм, І. Кант особливо виділяє такі як “навчити дітей думати”, а також “культуру душевних здібностей”. У світлі завдання виховання і самовиховання він виділяв таку властивість людини як твердість характеру – основа довіри до самого себе, до своїх рішень і дій. В іншому місці він зауважує, що рівний характер або радісний і веселий настрій властиві тим, кому немає в чому собі дорікати. Активність психологічних позицій І. Канта проявилася й в оцінці ролі розуму в розвитку людини. При цьому він підкреслював практичну спрямованість інтелектуальної пізнавальної здатності людини, що розглядалася як засіб сприяння практичному початку, тобто для досягнення мети.

Досліджуючи історичні етапи розвитку людської думки, що зробили значний вплив на психологічні погляди, не можна не зупинитися на думках Г. Гегеля, що він виклав у роботах “Філософія духу”, “Наука логіки”, “Філософія права” й ін. У своєму навчанні про душу, свідомість і особистість Г. Гегель спробував розкрити основні психологічні проблеми, виходячи з принципів діалектичного розвитку й історизму. Він показав внутрішній взаємозв'язок психічних явищ, розкрив діалектику психічних процесів. Діалектичний принцип трактування психіки став надалі одним з основних методологічних інструментів, використовуваних у сфері психології, побудованих на матеріалістичному фундаменті.

Власне психологічне вчення Г. Гегеля починається з особистості, що становить інтерес у силу свого активного початку. Саме в особистості дух усвідомлює себе як конкретну цілісність, тому що він визнає, що його предмет і мета розумні. Діяльність духу припускає творчість. Дух повинен реалізувати себе в двох формах – теоретичній і практичній. Перша заперечує однобічність свідомості, що знаходиться в залежності від зовнішніх об'єктів, друга – самосвідомості, що стосується суб'єкта. Іншими словами, теорія покликана виправляти однобічність практичної діяльності.

Своєрідні погляди на роль психічної активності були викладені в роботах І.Г. Фіхте, Л. Фейєрбаха, С. Кьеркегора й інших філософів. У цілому можна сказати, що в історичному плані психологічні погляди еволюціонували від категорії душі в стародавньому світі до категорій свідомості в ХVII-ХIХ  століттях і поведінки в ХХ столітті. Акцент при цьому переноситься на орієнтацію людини в зовнішньому середовищі, на приховані від свідомості фактори регуляції поведінки. Значне поширення, особливо в США, одержує біхевіоризм, що зводить психіку до різних форм поведінки, що розуміється як сукупність реакцій організму на стимули зовнішнього середовища.

1.2.4. Філософія активності в працях російських і українських мислителів

Поява на Русі й в Україні перших творів, в яких, так чи інакше, торкалися психологічних питань, пов'язувалася з прийняттям у Х столітті християнства як офіційної загальнодержавної релігії. Тому й першими письмовими джерелами психологічних знань на Русі стала церковна література. З часом у неї все більше проникали елементи, як народних дохристиянських поглядів, так й античної філософії, що не тільки служили для обґрунтування найважливіших християнських догм, але й торкалися багатьох етичних проблем, питань повсякденної практики “роблення” праведного життя.

До кінця ХV століття інтерес до питань психічного життя людини настільки підсилився, що виникла потреба в спеціальних дослідженнях на цю тему. Першим досвідом у цьому напрямку з'явився твір Ніла Сорського – великого церковно-політичного й літературного діяча того часу. Літературна спадщина, що дійшла до нас, Ніла Сорського порівняно невелика. Вона включає кілька послань до різних осіб, монастирський статут, наставляння учням, що поселилися в заснованому ним скиті. Розвиваючи релігійну концепцію “приборкання пристрастей”, аскетизму Ніл Сорський висловлював цікаві для того часу психологічні погляди.

Безпосередню практичну спрямованість мають дослідження в області психології, виконані великим російським ученим М.В. Ломоносовим (1711-1765 рр.). Розробляючи в “Риториці” проблему впливу на слухачів, він визначив її як проблему “слова і пристрасті”. Цікаво сформульовані ним основні моменти, що їх повинен враховувати ритор, якщо він бажає домогтися ефективного впливу на слухачів. До них відносяться: вік, стать, виховання, загальний розвиток людини, індивідуальні розходження між людьми. Маючи на увазі роль позитивних пристрастей, що активує, М.В. Ломоносов вказував на необхідність поєднання розуму з пристрастями. Керувати своєю поведінкою – значить керувати пристрастями.

Виступаючи за подолання дуалізму розуму і пристрастей як мотивів людської поведінки, М.В. Ломоносов поклав початок традиції, пов'язаної з іменами великих революційних демократів А.І. Герцена, В.Г. Бєлінського, М.Г. Чернишевського, М.А. Добролюбова. Вони внесли серйозний вклад у матеріалістичне пояснення поведінки і свідомості особистості, вперше сформулювали принципи її психологічної та соціальної активності. Вони стверджували, що за своєю природою психіка – одна з форм життєдіяльності, і вона доступна об'єктивному вивченню так само, як інші феномени природи.

Великий інтерес викликає філософське вчення видатного українського філософа, поета і педагога Г.С. Сковороди (1722-1794 рр.), викладене в його діалогах і трактатах. Воно виходить з ідеї наявності трьох світів: макрокосму або Всесвіту, мікрокосму або людини і третьої “символічної реальності”, що поєднують великий і малий світи, ідеально їх у собі відбиваючи. Найкращим зразком цього є, на його думку, Біблія. Соціальні й педагогічні погляди Г.С. Сковороди ґрунтуються на його навчанні про “спорідненість”, “споріднену працю”. “Спорідненість” кожної людини до визначених видів діяльності, на думку мислителя, виявляється через самопізнання. Через те, що не кожна людина до неї здатна, виникає проблема соціальної педагогіки, завданням якої є делікатна допомога учневі в пошуку свого покликання, “спорідненості”. У правильному виявленні свого покликання, пов'язаного зі спорідненою діяльністю, із працьовитістю, людина, на думку Г.С. Сковороди, знаходить своє щастя. Відповідно до цього, тільки через духовне влаштування окремої особистості можна прийти до ідеалу удосконалювання людського суспільства.

Істотний внесок у розвиток українського етичного навчання належить так званій “філософії серця” П. Юркевича, що розглядав людське серце як носія тілесних сил, пізнавальних дій душі, центр різноманітних душевних почуттів, турбот, пристрастей, морального життя в цілому. Навіть знання, на переконання автора, виникають у результаті діяльності душі, вони завжди пов'язані з цілісним настроєм, духовно-моральними прагненнями. За П. Юркевичем, серце виступає схроном і носієм тілесних сил людини, центром духовного життя людини, центром пізнавальних дій душі, центром морального життя людини, стрижнем, на якому викарбуваний моральний закон.

Цілісну систему філософських поглядів стосовно сенсу життя, проблем волі й активності людини, її життя і смерті містять художні твори й публіцистика Т.Г. Шевченка і І.Я. Франка. Так, І.Я. Франко вважав суспільним ідеалом матеріальний добробут народу, економічну волю без приниження та дискримінації. Найбільш продуктивним він вважав індивідуально-аналітичний раціоналістичний метод пізнання.

Етичною орієнтацією відрізняються і філософські погляди відомого українського мислителя М.П. Драгоманова. Вищою цінністю він вважав людину, а вищим критерієм, відповідно до якого повинні оцінюватися міжособистісні й міжнаціональні відносини, є ідея справедливості, яких може досягти тільки внутрішньо вільна особистість.

Останнім часом ми одержали можливість поступового відкриття багатства дореволюційної вітчизняної філософської думки. Нова філософія була виражена впливом філософської думки “Російський космізм”. Її представниками були М.О. Федоров, М.О. Бердяєв, В.С. Соловйов, П.О. Флоренський, В.І. Вернадський, О.Л. Чижевський, К.Е. Ціолковський, Ю.М. Реріх й інші. Поява філософії всеєдності в Росії стала продовженням і розвитком космізму, що панував тоді в колах російської інтелігенції. Вони вважали, що життя людини, природи і всесвіт єдині й тому можливо свідоме керування силами природи. На їхню думку, знання повинно бути спрямоване на досягнення внутрішньої єдності як людини, так і людства в цілому. Воно повинно привести до глобальних змін з урахуванням формування нових відносин людини і природи на справедливих, гуманних принципах – Космічних законах – з метою створення нового світопорядку.

На початку ХХ століття для російської інтелігенції був характерний інтерес до Сходу, насамперед до Індії. У зв'язку із цим цікавий “феномен Реріха”. Роботи М.К. Рериха й Ю.М. Рерих досить широко представлені в російській літературі. Квінтесенцією філософської спадщини Рерихів є 13-ти томна серія “Жива етика”, що являє собою сплав таємної мудрості Сходу із сучасними пошуками у сфері поліпшення світу й людини. Велике місце у навчанні займають питання удосконалювання і перетворення людської свідомості. Рерихи були послідовниками Агні-Йоги, мета якої відповідає запитам сучасного космічного століття: трансформувати людську свідомість, розширити й підняти її на космічний рівень. Концепція Агні-Йоги проста й переконлива: людина не тільки мешканець Землі, але й, у першу чергу, мешканець Космосу. Тому людина як всесвітня істота має практично невичерпні запаси космічної енергії, неосвоєної нею ще належною мірою. Синонімом її в Агні-Йоги виступає “психічна енергія”, володіння якою її послідовниками являє собою ті феномени, що ставлять у глухий кут сучасну науку.

Цікавим є життя й діяльність Г. Гурджиєва і П.Д. Успенського. Будучи своєрідним синтезом сучасної науки і східної філософії, їхні роботи являють собою особливості сучасного окультизму в одній з його найбільше логічно розроблених форм. На їхню думку, сон і сон наяву – це єдині два стани, в яких живе людина. Крім них є два можливих стани, доступних людині тільки після тяжкої і тривалої роботи над собою. Це такі стани свідомості, як “самосвідомість” і “об'єктивна свідомість”. Процес оволодіння ними і є процесом розвитку особистості, її вивченням самої себе. При цьому автори виділяють сім категорій людей: з них перші три належать практично одному рівню, з яким ми найчастіше зустрічаємося в звичайному житті. Інші типи людей такими, як правило, не народжуються, а стають лише в результаті роботи над собою за певними методиками під керівництвом учителів.

Роблячи висновок до даного розділу можна сказати. що складання повного огляду історичного розвитку філософії активності – завдання надзвичайно важке. Систематичне дослідження цього питання вимагає аналізу не тільки основних літературних джерел з початку появи писемності, але й тих методів і прийомів, що використовувалися народною медициною, педагогікою та релігійно-культовими інститутами всіх часів і народів з метою спрямованого впливу на психіку людини. Людей постійно хвилювали питання виховання та самовиховання, а також завжди цікавили таємниці психічного життя, пов'язані зі здоров'ям і можливістю безмежного удосконалювання психіки й тіла, а також реалізації того потенціалу, що споконвічно закладений у кожній людині.

Величезна роль при цьому приділялася розумові людини, його функціям і можливостям. Уже з глибокої давнини мислителі напружено шукали розгадку таємниці феномену свідомості. Наука, філософія, література, мистецтво, словом усі досягнення людства об'єднали свої зусилля, щоб розкрити таємниці нашого духовного життя, що лежать в основі процесу розвитку людини й формують її світогляд. Сьогодні цим проблемам присвячено велику кількість досліджень. Вони об'єднали західні стратегії досягнення особистої ефективності й максимальної працездатності з віковою мудрістю Сходу стосовно удосконалювання розуму, тіла й духу. При цьому потрібне розуміння сучасної природничо-наукової картини світу й Всесвіту в цілому, визначення відношення людини до природи й до самої себе.

1.3. Світорозуміння як основа життєвої активності

Наше уявлення про світ або модель світу визначає наш напрям думок і дій. Учені переконані, що неможливо піднятися на якісно новий ступінь у сприйнятті світу, не змінивши себе. Цей рівень мислення являє собою принцип, що спирається на властивості особистості, новий підхід від “внутрішнього до зовнішнього” до особистої і міжособистісної діяльності. Він пропонує почати із себе, більше того, з найбільш глибоко укоріненої частини нашої особистості: життєвої філософії, а також властивостей характеру і мотивів. Це безперервний процес відновлення на основі природних законів, керуючих формуванням особистості і прогресом. 

Тільки виробивши той або інший світогляд, особистість, самовизначаючись у житті, одержує можливість усвідомлено, цілеспрямовано діяти, реалізуючи свою сутність. Світогляд – це як міст, що пов'язує особистість і весь навколишній її світ. Одночасно з її формуванням складається і характер особистості – психологічний стрижень людини, що стабілізує її соціальні форми активності. Покликання, призначення кожної людини складається у всебічному розвитку її фізичних і духовних сил, усіх її здібностей, щоб вона мала можливість вільно розвиватися як творчо діяльна особистість.

1.3.1 Роль світогляду в розумінні картини світу

Світорозуміння або світогляд людини – це система поглядів на об'єктивний світ і місце людини в ньому, на відношення людини до навколишньої дійсності і до самої себе, а також обумовлені цими поглядами основні життєві позиції людей, їхні переконання, ідеали, принципи пізнання і діяльності, ціннісні орієнтири. Зміст світогляду групується навколо того або іншого підходу до вирішення основного питання філософії: що первинне – свідомість чи матерія? Відповідно до відповіді на це питання він може бути матеріалістичним або ідеалістичним, атеїстичним або релігійним, революційним або реакційним.

Протягом багатьох століть не змовкають гарячі суперечки навколо сутності свідомості і можливостей її пізнання. Всі існуючі точки зору в самому загальному критеріальному відношенні кінець кінцем зводяться до двох головних світоглядів: матеріалістичного й ідеалістичного. Вони обидві є науковими, а, отже, основою науково-технічного прогресу на Землі, з одного боку, і винуватцями тієї прірви, що розширюється, між матеріальними цінностями і духовною природою людини, з іншого боку.

Матеріалістична точка зору має на увазі наявність “реального” зовнішнього світу, що існує незалежно від свідомості. Свідомість є відображенням цієї реальності і створює її недосконалу репрезентацію. Образно говорячи, відповідно до матеріалістичного підходу, свідомість подібна фотоапарату, що фотографує реальність. З позицій ідеалізму сприймані події і взаємини не мають іншої реальності крім існування у свідомості людини. Зовнішній світ являє собою недосконалу репрезентацію, або проекцію, “чистих” форм думки. З цього погляду, реальність є відображенням свідомості (див. рис. 1.1 і 1.2). 
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Рис. 1.1. Відповідно до матеріалістичного підходу, свідомість подібна фотоапарату, що фотографує реальність
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Рис. 1.2. Відповідно до ідеалістичного підходу, свідомість подібна кіноапарату

При цьому як матеріалізм, так й ідеалізм приймають як даність те, що вся інформація, сприймана органами почуттів людини, дійсно досягає її мозку. Матеріалісти думають, що завдяки цій інформації реальність знаходить своє відображення у свідомості, тоді як, за уявленнями ідеалістів, на основі цієї інформації свідомість конструює реальність. Матеріалістична філософія і психологія, що довгий час були в нашій країні пануючою ідеологією, виходять із двох кардинальних принципів: з визнання свідомості функцією головного мозку і відображенням зовнішнього світу.

Об'єктивні ідеалісти трактують свідомість як самостійну сутність буття, що творить, як щось споконвічне. Воно не тільки не з'ясовне нічим, що існує поза ним, але саме по собі покликане пояснити все, що діється в природі, історії і поведінці кожної людини. Прихильники об'єктивного ідеалізму визнають свідомість єдино достовірною реальністю.

На початку розвитку людства на Землі система мислення була одна: мислення, спрямоване на просте світорозуміння. Тому логічна й духовна складові процесу мислення були нерозривно пов'язані. У той час не було поділу на релігію, філософію і науку. Це була єдина система збагнення Істини Світовлаштування. Наші предки знали, що людина має розумний початок, що в різних народів іменувався по-різному: Творцем, Брахманом, Абсолютом, Космічним Розумом. Далі система розуміння істини розчленовується на логічну систему мислення і містичну (духовну), а потім вони увійшли в суперечність. Наука стала цілком базуватися на логічній, а релігія – на духовній системі мислення, що привело до антагонізму між наукою і релігією.

У середні століття релігійність й інквізиція загальмували розвиток науки, і в той похмурий час променем світла для людства став матеріалізм. Матеріалістичний світогляд у природознавстві привів до практичних результатів і дав людству поштовх до прогресу. Матеріалізм зробив свою корисну справу на певному етапі розвитку людства, але цей етап закінчився. Переможна хода науки загальмувалася, сьогодні наука переживає глибоку кризу. Матеріалістичний світогляд із прогресивного перетворився в інтелектуальні окови і не дозволяє людству вийти на принципово новий рівень розвитку [16]. 

Свідомість сучасної людини вражена вірусом матеріалізму. Її світогляд заснований на матерії як на першопричині всього сущого. Довгий час наше мислення і наукові методи були спрямовані на роботу з матерією, тобто з наслідком. Природно, у результаті ми маємо тільки наслідки. Усі істини, отримані нашою наукою, є відносними. Сьогодні наука стверджує, що її знання істинне, завтра отримано нові дані, і це вже не істина. Знову розробляються теорії, що висувають нові істини, і так до нескінченності. 

У книзі “Фізика віри” автори [18] переконливо розкрили цей процес в області теоретичної фізики, що вивчає закономірності розвитку Всесвіту. Так, розвиток атомної і субатомної фізики зруйнував уявлення про тверду матерію. Історія субатомних досліджень починається на рубежі століть з відкриття рентгенівських променів і радіоактивних елементів. Досвіди Резерфорда з альфа-частинками ясно продемонстрували, що атоми не є твердими й неподільними одиницями матерії, а складаються з величезних порожнеч, в яких дрібні частки – електрони – рухаються навколо ядер. Лише в 20-х роках ХХ століття вчені досягли успіху в пошуках математичного опису субатомних процесів.

“Планетарна модель” розглядала атом як порожній простір із дрібними частками матерії. Квантова фізика показала, що навіть ці частки неречовинні. З'ясувалося, що субатомні частки виявляють себе іноді як хвилі. Така ж подвійність спостерігалася при дослідженні світла. У деяких експериментах світло виявляло властивості електромагнітного поля, в інших з'являлося у формі окремих квантів енергії, фотонів, що не мають маси і завжди рухаються зі швидкістю світла. Здатність того самого феномену проявлятися і як частка, і як хвиля, руйнувала аристотелевську логіку. Форма частки має на увазі сутність, укладену в малому обсязі або в кінцевій області простору, тоді як хвиля розсіяна і поширюється по величезних областях простору. Це знайшло своє вираження в новому логічному висновку, який Нільс Бор назвав “принципом додатковості”. Квантова фізика, таким чином, запропонувала нову модель Всесвіту, що різко контрастує з моделлю класичної фізики.

За багато років досліджень учені визначили 4 поля, що пояснюють усе, що відбувається у Всесвіті. Фізики відкрили, що різні елементарні частки взаємодіють між собою за допомогою чотирьох основних сил – це електромагнітна сила (або електромагнетизм), сила слабкої між’ядерної взаємодії, сила сильної між’ядерної взаємодії і гравітаційна взаємодія. Це чотири фундаментальні сили. В міру розвитку теоретичної фізики почалося об'єднання теорій цих взаємодій. Так виникла єдина теорія електромагнітної і слабкої взаємодії – електрослабка взаємодія. За створення цієї теорії С. Вайнберг, А. Салам і П. Глешоу одержали Нобелівську премію. Пізніше вдалося об'єднати теорію електрослабкої і сильної взаємодій – так зване “велике об'єднання”. 

У 90-х роках ХХ сторіччя було відкрито п'яту фундаментальну взаємодію – інформаційну. Її проявом виявилися торсіонні полюси, що виступають носієм інформації в Тонкому Світі. Це відбулося завдяки тому, що російському фізику-теоретику Г.І. Шипову вдалося обґрунтувати концепцію фізичного вакууму, поставивши крапку наприкінці майже вікових досліджень учених зі світовим ім'ям. З відкриттям п'ятої взаємодії вдалося створити Єдину Теорію Поля, що переросла в теорію фізичного вакууму. Поле – особлива форма матерії, що пов'язує частки речовини в єдині системи і передає з кінцевою швидкістю дії одних часток на інші [1, с. 22]. У витоків ідеї побудови єдиної теорії поля стояв А. Ейнштейн.

Це відкриття дозволяє ще глибше проникнути в будівлю природного закону. Так, у міру виходу на більш поверхневі рівні природного закону, ми бачимо всі об'єкти зовсім окремими один від одного. Але якщо йти до більш глибинних рівнів, то можна знайти, що все взаємозалежне в цих полях. На більш глибоких рівнях вони все більше й більше поєднуються та досягають найглибшого рівня, безмежного чистого поля нескінченності, що учені називають Єдиним полем усіх законів природи. Хоча це поле не виявлене, воно нескінченне. Воно існує поза простором і часом і в той же час забезпечує порядок у житті всього Всесвіту. З нього бере початок усе різноманіття світобудови. Спочатку виникає вібрація, поле починає активізуватися і вібрувати. Воно створює хвилі, що називають квантовими або енергетичними хвилями, потім ці коливання сприймаються як частки. Частки поєднуються і стають атомами, що поєднуються в молекули, а ті, поєднуючись, формують клітини, органи, організм, увесь Всесвіт.

Сучасною фізикою було відкрито, що Єдине Поле є полем повної самовзаємодії, тобто воно звертається до самого себе і пов'язане кільцевим зв'язком із самим собою. Ця властивість і багато інших характеристик привели вчених до висновку, що це поле чистої свідомості, тому що воно також володіє зворотним кільцевим зв'язком із самим собою. Властивість кільцевого зворотного зв'язку або самоспрямованість свідомості дозволяє нам усвідомлювати себе. Властивість самоспрямованості виявлена й у Єдиному Полі, й у свідомості, що дає можливість зробити висновок, що Єдине Поле ідентичне полю чистої свідомості.

Таким чином, результати сучасних досліджень підтверджують знання, що було відоме дуже давно, про те, що матерія – це не першопричина, а результат роботи Розуму Всесвіту, інформації й енергії, тобто це наслідок. Наш матеріальний (фізичний) світ – світ наслідків. Світ причин – у системі інформаційно-енергетичних потоків Всесвіту. Світ першопричин – у Всесвітньому Розумі, що формує інформацію, програмує Всесвітні процеси й реорганізує матерію, потоки якої відповідно до програми реалізують ці процеси. Усе це дозволяє зробити висновок про те, що у Всесвіті є Керуюче Ядро – Розум Всесвіту, тому в ньому існує глобальний порядок. Всесвіт вирощується у суворій відповідності із законами Світобудови під постійним керуванням Всесвітнього Розуму. Саме його людство ще в давнину назвало БОГОМ. Але справа не в назві, справа в суті. Нехай для віруючої людини це буде БОГ, а для інших – це Розум Всесвіту або Вищий розум, що організує початок. У противному випадку був би хаос, а хаос це безладдя на початку процесу і руйнування наприкінці.

У сучасний світогляд величезний внесок вносить теоретична фізика. Цей розділ науки відособлений у ряді природничих наук через його спрямованість убік фундаментального знання. Тому теоретичну фізику розглядають як основну базу, що формує загальнонауковий світогляд. І саме теоретична фізика на головне питання –чи є Бог? – дала відповідь: Бог є! Заява 53 американських учених світового рівня, серед яких чимало лауреатів Нобелівської премії, також чітко поставила крапку у відповіді на це питання. У виданій ними книзі “Ми віримо” наводиться чимало доказів існування Творця, що створив усе, що ми бачимо, і все, що не бачимо і про що поки що не знаємо [18, с. 8]. 

Навесні 1998 року у Свято-Даниловому монастирі в Троїцько-Сергіївій лаврі зібрався Всесвітній Російський народний синод на чолі зі Святійшим Патріархом Московським і Всія Русі Алексієм II, на якому були присутні найвидатніші представники вітчизняної науки. Відбулися слухання за темою: “Віра і знання: проблеми науки і техніки на межі сторіч”. Уперше була почата спроба дати надійну духовну і моральну опору у вирішенні найскладніших питань, що поставила перед людством науково-технічна революція. Вражає заява, зроблена з трибуни академіком РАН і РАМН Н.П. Бехтеревою: “Усе своє життя я присвятила вивченню найдосконалішого органу – людського мозку. І дійшла висновку, що виникнення такого чуда неможливе без Творця”. На її думку релігія не обмежує глибину наукових знань, але вона накладає моральну заборону на деякі сфери їхнього застосування. Після трьох днів і ночей напруженої роботи вчені і священнослужителі прийняли підсумковий документ Соборних слухань, значення якого важко переоцінити. “Релігійне збагнення світу як творіння Божого не заперечує правомірності наукового пізнання його закономірностей”, сказано в Підсумковому документі.

Пізнавши фізику Єдиного Поля, можна зрозуміти природу Свідомості, Мислення та Колективного розуму. Таким чином, з величезною напругою сил, методом проб і помилок наука підходить до розумінню тих знань, якими володіє езотерика. З цього приводу директор Міжнародного інституту теоретичної і прикладної фізики Академії Природничих наук Росії академік О.Е. Акимов говорить таке: “Усе, до чого зараз підійшла фізика, практично без формул, але в змістовному плані, викладене в давньоіндійських ведичних книгах. Існували й існують два напрямки пізнання природи. Один представлено західною наукою, тобто знаннями, що добуваються на тій методологічній базі, якою володіє Захід, тобто доказ, експеримент і т.п. Інше – Східної, тобто знаннями, отриманими ззовні езотеричним шляхом, у стані, наприклад, медитації. Езотеричні знання не добувають, їх людині дають. Вийшло так, що на якомусь етапі цей езотеричний шлях був загублений, і сформувався інший шлях, надзвичайно складний і повільний. За останню тисячу років, йдучи цим шляхом, ми прийшли до тих знань, що були відомі на Сході 3000 років тому” [2, с. 26] .

Концепція квантової теорії і її філософських додатків сприймалася непросто. Найбільш радикальними з погляду психології, психіатрії і парапсихології є інтерпретації, що припускають ключову роль психіки в квантовій реальності. Автори, що мислять у цьому напрямку, припускають, що розум або свідомість реально впливають або навіть створюють матерію. Фізики зруйнували догму про первинність неруйнівної твердої матерії, що служила підставою механістичного світогляду. У субатомних експериментах матерія дезінтегрується в абстрактні паттерни і форми свідомості.

Ще Н. Бор говорив, що нова фізика повинна містити в собі свідомість, як об'єкт, подібний всім іншим об'єктам фізики. Сучасні автори стверджують, що теорія торсіонних полів дозволяє на основі спінових ефектів роз'яснити проблеми свідомості і мислення, уключити їх як нормальні фізичні об'єкти в загальну картину фізичних уявлень про світ [2, c. 25]. При цьому зроблено висновок, що людський організм у цілому створює своє загальне торсіонне поле. Саме воно є основою всього живого, тому що служить носієм інформації організму в цілому і його клітках про структуру, стан як внутрішнього, так і зовнішнього світу людини. При його допомозі до кожної клітки доносяться всі думки, почуття, бажання, напрямки життєдіяльності людини, її устремління.

1.3.2. Наукові основи свідомості

Що є свідомість? Її визначення даються з різних точок зору: філософської, релігійної, медичної. Свідомість – образ, розумне уявне єство, джерело життя. Свідомість животворить! Свідомість – життєва сила. Свідомість – енергія, що дає життя і натхнення плоті. Свідомість – це не один специфічний рівень, ця вся наша істота, абсолютно все наше буття. Свідомість – це прихована міць, що стоїть за розумом і життєвою силою. Таким чином, науки, що вивчають людину, не мають поки єдиної головної стратегії і концепції у вивченні свідомості.

У філософській літературі стверджується: свідомість вібрує в кожній клітинці нашого організму, приводячи його в гармонію; нею пронизані всякі почуття, думки, вчинки; вони оживляють тіло, одухотворяють його, без них тіло – порох, а тому свідомість можна назвати “подихом життя”. Дати повне визначення, що таке свідомість, неможливо, тому що свідомість це синтез взаємодії і роботи багатьох невидимих людському оку і його почуттєвих відчуттів структур і субстанцій. Це процеси, що відбуваються на субатомному, клітинному, енергоінформаційному і біохімічному рівнях, пов'язані із взаємодією нашого організму з навколишнім середовищем. 

Лауреат нобелівської премії Р.І. Сперрі у статті “Перспективи менталістської революції та виникнення нового наукового світогляду” пише: “Свідомість посідає центральне місце майже в усіх аспектах людської діяльності. Усе, що людина коли-небудь, пізнала або відчула, бачила, чула, уявляла, у що вірила або що одержувала, у будь-якому досвіді, обов'язково оброблялося універсальним медіумом – розумом, що усвідомлює. Свідомість – це передатна система всіх наших цінностей, нашого розуміння мети і змісту, правильного й неправильного, любові, ненависті, краси, святості і всього іншого, що робить життя цінним. Отже, будь-яка істотна ревізія концепції свідомості, перегляд її ролі і зв'язку з фізичним мозком або з навколишньою дійсністю буде мати масштабні наслідки” [12, с. 23].

Новий погляд на глобальні проблеми людства і більш тонку роль у всіх процесах самої людини та її розуму почали складатися ще на початку ХХ століття. І тут, у першу чергу, слід назвати імена Володимира Івановича Вернадського і Пьера Тейяра де Шардена. У знаменитій праці “Феномен людини”, що всіляко заборонялася єзуїтською цензурою і побачила світло тільки після смерті Тейяра, він розвив навчання про еволюцію природи як становлення свідомості, коли сам феномен людини й накопичення нею духовних багатств є закономірна вихідна тенденція в розвитку природи, сходження до нового космічного прояву.

В.І. Вернадський (1863-1945 рр.) – перший президент Академії наук України (1919 р.) учився в одній з харківських гімназій, основоположник геохімії, біогеохімії, радіогеології, професор Московського університету, що пішов у відставку в 1911 р. на знак протесту проти утиску студентства. Суть фундаментального навчання В.І. Вернадського полягає в переході біосфери в стан ноосфери, у той стан, в якому її основні процеси будуть визначатися людиною, її розумом [6]. Це положення є, на думку академіка М.М. Мойсеєва, одним з найважливіших внесків науки ХХ століття в сучасну “картину світу”. Власне кажучи це і є та ланка, що дозволяє пов'язати розвиток відсталої матерії і суспільства і, отже, представити розвиток нашого Всесвіту – Універсуму – як еволюцію єдиної цілісної системи. М.М. Мойсеїв є видатним фахівцем з математичного моделювання. Йому належать найбільш серйозні дослідження цих проблем у даний час.

Свідомість не є якимсь об'єктом, що знаходиться у визначеному місці в нашому організмі, вона скрізь. Свідомість є симбіозом індивідуальної й у той же час макрокосмологічної структури, животворящої матерії, що самоорганізується. “Свідомість – інформаційне поле високоорганізованої матерії, що перебуває в людському організмі аж до субатомних часток” [13, c. 261]. Свідомість пов'язана індивідуально з кожною людиною й у той же час із життям Всесвіту, вона йде в багатомірність планетарного існування. За М.І. Пироговим, “життєва субстанція простирається, як ефір; усюди її місцеві прояви пов'язані з її взаємодією з іншими субстанціями, але в цілому вона весь всесвіт поєднує в один організм”. Цього всеосяжного прозріння дотримувалися К.Е. Ціолковський і В.І. Вернадський.

Відповідно до сучасних наукових поглядів, учені розуміють свідомість як вищу форму розвитку інформації – інформацію, що творить, причому зв'язка “інформація-свідомість” є таким фундаментальним проявом Всесвіту, як “енергія-матерія” [16]. При розгляді природи свідомості через специфічні прояви торсіонних полів – матеріальних об'єктів – стає очевидним, що свідомість сама по собі стає матеріальним об'єктом. З фізичної точки зору, свідомість є особливою формою польової (торсіонної) матерії [1, c. 72]. Свідомість і матерія на рівні торсіонних полів виявилися нерозривними сутностями. З цих позицій стало очевидним, що свідомість виступає як посередник, що поєднує, з одного боку, усі поля, увесь матеріальний світ, а з іншого, – усі рівні Тонкого світу. Таким чином, висловлена ще Піфагором ідея монади як своєрідного “мікрокентавра” свідомості й матерії, знайшла своє наукове підтвердження лише через два тисячоліття.

Визнано, що, залишаючись на науковому ґрунті, не можна розглядати звичайний стан свідомості, в якому ми здатні до логічного мислення, як єдино можливий і найзрозуміліший. Навпроти, було встановлено, що в інших станах свідомості, поки ще мало вивчених, можна довідатися і зрозуміти те, чого в звичайному стані свідомості ми зрозуміти не можемо. Це говорить про те, що “звичайний” стан свідомості є лише окремим випадком світорозуміння. Реальність і цінність містичних станів свідомості визнавалися і визнаються усіма без винятку релігіями. Сьогодні і фундаментальна наука починає вбирати всі “ненаукові форми знань”.

Франк Гранжан свого часу стосовно цього писав: “І все-таки ми продовжуємо бути переконаними, що розум – приналежність мозку, і відповідність розуму мозку здається нам до того очевидною, що ми не мислимо ці два терміни один без іншого. Це тому, що в силу незакінченого узагальнення, ми робимо висновок про те, що тіло і дух взаємно підлеглі один одному. Це тому, що ми звикли змішувати поняття розум і дух. Розум, звичайно, дух, але лише вид духу. Розум відноситься до духу, як частина до цілого. Дух набагато ширше розуму…”[5,с. 44].

Що ми знаємо про дух? Досить багато чого зі Священного Писання і чимало з явищ духу в природі й людині. Багато прикладів, один одного дивніші, наведено в книзі академіка Ш. Рише. Це великий фізіолог і фізик, один з найвизначніших діячів в області метапсихології, яка виникла наприкінці ХIХ століття і розроблюваної тепер відомими вченими різних країн. Метапсихологія ставить своєю метою вивчення всіма способами наукового дослідження області незрозумілих і таємничих психологічних явищ, що відкидаються офіційною психологією, як марновірні казки. Ш. Рише з великою науковою строгістю обговорював ці факти і дійшов висновку: “Існують у всесвітній вібрації (сили), що збуджують нашу чутливість й обумовлюють достовірні пізнання дійсності, яких наші нормальні почуття не можуть дати. Ці сили, нові і страшні, повинні створити революцію в психології, переробити її до основ”. Він вважає, що в основі явищ телепатії (передачі думок і почуттів на відстані) і ясновидств лежать зовсім невідомі нам і при сучасному стані науки зовсім непояснені, навіть дивні сили.

Вивчаючи безліч фактів, Ш. Рише дійшов висновку про те, що у всіх людей, навіть у найменш сенситивних, є інші здібності пізнання, відмінні від звичайних. Але в нечуттєвих ці здібності пізнання вкрай слабкі, майже непомітні. Таємничим чином думка однієї людини повідомляється думкам інших людей. Ми не ізольовані, ми в невідомому зв'язку з усіма людьми. І, безсумнівно, є істина в тім, що називають “душею юрби”. Могутній потік симпатії або гніву, обурення або ентузіазму може викликати майже одностайну єдність. Це потік, що зносить усі греблі. Хіба не можна порівняти цю емоцію юрби з передачею думки в експерименті? Про це ж говорять такі факти, коли беззавітний порив одного хороброго може повести військо. Цей могутній потік духу хоробрості й відваги, що виливається з одного полум'яного серця, захоплює сотні інших сердець, що прийняли його, як антена сприймає радіохвилі. Чим, якщо не могутньою духовною енергією назвати всеперемагаючу силу любові матері, жагуче почуття улюблених і навіть потік злої енергії злісного духу.

Доктор Котик, що написав книгу “Еманація психофізичної енергії” (Вісбаден, 1908 р.), про встановлені ним факти передачі думок, пояснює їх у такий спосіб: “Думка є енергія, що випромінюється назовні. Вона має властивості фізичні й психічні, і її можна назвати психофізичною енергією. Ця енергія, що народилася в мозку, поширюється до кінцівок тіла. Вона погано передається повітрям, поширюється по металевих провідниках. Очевидно, вона не спеціально властива людській думці: можливо, що всі речі випромінюють якусь вібруючу енергію, тому що сенситивні суб'єкти не тільки сприймають те, про що думає експериментатор, але і вказують інертні речі, що не мислять” [5, с. 46].

Ученими вже встановлено, що вічної матерії немає, як і взагалі немає матерії, а є тільки енергія в її різних формах, конденсація якої і є формою матерії. Матерія представляє стійку форму внутрішньоатомної енергії, а теплота, світло, електрика – нестійкі форми тієї ж енергії. Процес розпаду атомів, тобто розкладання матерії, зводиться до перекладу внутрішньоатомної енергії зі стану стійкої рівноваги в нестійку, що зветься електрикою, світлом, теплом і т.д. Матерія, таким чином, постійно перетворюється в енергію. 

Відомо, що при атомному розпаді вивільнюються форми енергії все більш і більш тонкі, що наближаються до чогось нематеріального. Що ж заважає нам зробити останній крок і визнати існування цілком нематеріальної духовної енергії і вважати її первинною формою, родоначальницею і джерелом усіх форм фізичної енергії? Тільки апріорне заперечення Духа і світу духовного, заперечення завзяте й незрозуміле, тому що величезна кількість фактів імперативно змушують нас рахуватися з ними і визнати поряд з матеріальною природою, безмежний, набагато більш важливий світ духовний. В усіх текстах Святого Писання є цілком ясна думка про загальне одухотворення Духом Божим. Не можна говорити про “мертву природу”. Немає границь між неорганічною, органічною й організованою природою. Така точка зору сучасної науки. Яскраво про це свідчать філософія Фехнера і Лотце, велика глибокодумність Лейбніца. Про це свідчить й усе, що створено природою.

Наука нашої цивілізації вже стоїть на порозі найбільших відкриттів в області вивчення мислячої матерії і матерії почуттів, що веде нас до самопізнання ще невикористаних можливостей. У даний час для цього є досить експериментальних і теоретичних підтверджень. Так, у результаті досліджень, проведених за участю доктора психологічних наук В.М. Пушкіна, доктора філософських наук М.К. Мамардашвілі, доктора біологічних наук О.П. Дуброва, отримані дані, що свідчать про неземне походження розуму і свідомості людини.

Людина – істота космічна. Наявність енергетичних планів підтверджується теоретичними і практичними науковими розробками другої половини ХХ століття. Учений Білоруської академії О.І. Вейнік показав за допомогою математичних розрахунків, що Всесвіт має енергоінформаційну побудову. Ряд учених так само підтвердили цей висновок. Так, доктор технічних наук Харківського державного технічного університету радіоелектроніки М.Д. Колпаков створив прилади, за допомогою яких практично встановив, що вакуум Космосу заповнений високоенергетичною інформаційною матерією, різною за якістю або частотою вібрацій і їй відповідає природа людської думки – продукт мозкової діяльності. Одночасно в новій області медицини – психологічній медицині – практично підтверджено, що Космос і Людина побудовані ідентично.

Експерименти доктора медичних наук психотерапевта Станіслава Грофа свідчать про необмежені можливості потенціалу людської психіки і меж нашого сприйняття. Стани, пережиті в холотропних станах досліджуваних людей, не обмежуються спогадами нашого нинішнього життя і фрейдівським індивідуальним несвідомим, а виходять далеко за межі життя в країні і навіть на Землі. Аналіз цих матеріалів дозволяє характеризувати явища загальної психології, психоенергетики і парапсихології як фундаментальні явища нового природознавства. У зв'язку із цими дослідженнями психіка людини як функція польових, резонансних, голографічних, енергоінформаційних й інших, невідомих ще можливостей живої матерії одержує своє місце в нерозчленованій єдності з потойбічними світами. Це єдність психічної регуляції мікро- і макрокосму. С. Гроф, що зарекомендував себе одним з великих першовідкривачів у психології ХХ століття, ґрунтуючись на великій кількості клінічних даних і теоретичних розробках, запропонував блискучий синтез психології і релігії [9].

Аналіз і систематизація експериментів дали можливість чітко усвідомити: люди, що переживають холотропні стани, виявляють різні аспекти грандіозної картини одуховлення Всесвіту, що пронизаний вищим Космічним розумом, який можна порівняти з їх власною психікою і свідомістю. Ці прозріння продемонстрували дивну подібність з таким розумінням реальності, що протягом історії людства неодноразово, найчастіше зовсім незалежно, виникала в різних частинах світу. Коли це нове бачення космосу знайде завершеність, воно, безумовно, буде являти собою не повернення до донаукового розуміння реальності, а цілісний творчий синтез усього найкращого, узятого з минулого і сьогодення і зможе зробити глибокий вплив на наше життя. Таке усвідомлення й осмислення людиною свого місця і призначення в об'єктивному світі буде ґрунтуватись на розумінні того, що психіка як реальний прояв матерії, енергії й інформації виявиться могутнім способом пізнання в руках людини, що володіє ним.

Дослідження паранормальних явищ висувають необхідність створення в системі фундаментальних наук спеціальних наукових напрямків, що покликані розкрити механізм інформаційних зв'язків у регуляції процесів життя і поведінки людини. Це комплексна проблема, що має глибокий зв'язок з фундаментальним механізмом живої природи. Необхідно також перебороти психологічні бар'єри, пов'язані з визнанням існування таких форм матерії, що невідомі сучасній науці. Хоча історії науки відомо, що багато які з єретичних поглядів сьогодні стають науковою нормою дня завтрашнього.


Отже, очікувані відкриття й дослідження в області мислячої матерії і матерії почуттів, а також продовження вивчення властивостей фізичної матерії кожної біологічно мислячої системи (БМС) неминуче приведе нас до пізнання невикористаних можливостей фізичної матерії кожного. Ці відкриття і дослідження в сукупності піднімуть нашу цивілізацію на новий ступінь розвитку й у перспективі стануть основою для програмування і створення людством Землі могутнього енергетичного заряду об'єднаної матерії думки всіх БМС нашої цивілізації. Усе це дасть життя новому простору, новим космічним тілам і планетарним системам, новій цивілізації – от головна мета прийдешнього творчого творення. Для цього потрібне нове розуміння духовності й новий світогляд, основною задачею якого є формування нового суб'єкта творчості.

Проблемою свідомості на сучасному рівні займається дуже багато вчених. Фізична реальність свідомості вже не викликає сумніву. Учені йдуть далі, вони намагаються зрозуміти, як інформація надходить у наш мозок, що відбувається при цьому в мозку й у людському організмі, як виявляє себе наша свідомість. Свого часу В.В. Налимов обґрунтував дві форми надходження інформації в мозок, обумовлені рефлективним і континуальним мисленням. У першому випадку людина одержує інформацію словами, думає словами, й іноді перетворює їх на образи. Такий спосіб передачі інформації (вербальний) має малу інформаційну ємність, вимагає активної участі мозкових структур по розшифровці, переробці, доповненню прийнятої інформації. Цей вид мислення не може існувати без мови. Незнання мови робить одержувану інформацію марною для створення образа.

При континуальній свідомості мислення здійснюється не словами, а образами. Таке мислення характеризується великим надходженням інформації в мозок за одиницю часу, його навіть не можна порівнювати з вербальним мисленням. Образним мисленням користуються і люди, і тварини. З розвитком вербального, логічного мислення воно стало для людини основним. Воно дозволяє розвиватися абстрактному мисленню і дає деякі переваги в спілкуванні. За емоції й образне мислення відповідає права півкуля головного мозку. Логічне й абстрактне мислення знаходяться під контролем лівої півкулі, що стала для людини ведучою. Права півкуля спочатку в чоловіків, а потім усі частіше й у жінок виявлялася в підлеглому положенні. Ми стали менше жити емоціями й більше логікою.

Повною мірою здатністю до образного мислення володіли представники давніх цивілізацій. Аналіз опису життя атлантів, виконаний доктором медичних наук Є.М. Каструбіним, дозволяє зробити висновок про те, що вони представляли “правопівкульну цивілізацію”, де інтуїція була способом пізнання. Їхнє спілкування відбувалося шляхом передачі образів, мова була відсутньою. Їхній мозок міг створювати особливі резонансні ефекти з тонкоматеріальним світом, джерелом творчої енергії. За допомогою невідомої нам психічної енергії вони могли створювати матеріальні цінності. “Зараз уже не викликає сумніву, що багато представників цивілізацій, що зникли, могли користуватися можливостями Єдиного Інформаційного поля, а їхній мозок містив різні програми дистанційної взаємодії з єдиною інформаційною семантичною свідомістю” [10, с. 8]. Попередня нам цивілізація позбавилася можливості атлантів, але змогла вижити завдяки появі мови і свідомості. Це був компенсаційний подарунок природи, що забезпечує виживання людства.

У зв'язку з цим становить певний інтерес інтерв'ю відомого вченого Ю.О. Фоміна. На питання журналіста: “Як ви представляєте надлюдину ХХІ століття?”, учений відповів так: “Проблема полягає в одержанні людиною інформації. При вербальних взаєминах ми можемо сприймати лише до 500 біт інформації за секунду. Буква російського алфавіту дорівнює 5 бітам, а мозок сприймає 4 млрд. біт за секунду. Раніше люди могли спілкуватися один з одним на почуттєвому рівні, але потім огрубіли й цілком перейшли на вербальні відносини. Дотепер деякі племена, що знаходяться на первісному ступені розвитку, багато що сприймають на рівні почуттів, інтуїції. Гарна мати, незважаючи ні на що, відчує, що дитина в біді, навіть якщо вона далеко від неї” [21, с. 7].

Доктор фізико-математичних наук Л.В. Петрова, яка довгий час займається дослідженнями психофізики, говорить про могутній вплив психічної енергії на фізичні процеси, на долю окремої людини. Вона вважає, що за допомогою торсіонних полів можна пояснити будь-яку проблему, пов'язану з психічною енергією, що досліджується як реально існуюче енергетичне поле. Обмін словом, думкою – це обмін могутнім зарядом енергії. Наші думки і почуття – це торсіони, оскільки матерія думок і почуттів є елементом торсіонних полів. 

Наука вважає думку матеріальною часткою, хоча ще не створені технічні засоби, що дозволяли б вловити думку у вигляді якоїсь дуже тонкої, надчастотної електромагнітної хвилі. Немає приладів, що вловлюють і розшифровують думки. Генетик М.П. Дубинін стверджує, що пояснення психічних явищ не може спиратися на функціонування нейронів мозку. Енергія та вібрації думки занадто тонкі і швидкі, здатні занадто легко проникати через речовини й тіла, щоб прилади могли їх зафіксувати. І все-таки вчені стверджують: думка може передаватися від однієї людини до іншої, подібно радіохвилям, що йдуть від однієї станції до іншої.

Експерименти з людьми, проведені під керуванням і контролем протягом життя двох поколінь, були підкріплені незвичайними демонстраціями дослідів Кліва Бакстера з рослинами. Вони довели, що уявна енергія легко проходить через бар'єри (товсті щити зі свинцю, бетону і т.п.), що затримують всі інші відомі форми випромінюваної енергії. Але найразючіша властивість думки – це та страшна сила творення і руйнування, якими вона володіє. Адже думка формує інформаційний зміст аналітичного розуму. Невловимий світ думки контролює й керує відчутним фізичним світом.

Як вважає професор Е.Р. Мулдашев, фундаментальними категоріями Тонкого Світу, що лежать в основі його розвитку й еволюції, є Добро і Зло. Якщо в основі земного життя лежать збереження і спадкування інформації через генний апарат, то в основі польової космічної форми лежать збереження та передача інформації в торсіонних полях Тонкого світу, а прогрес цієї життєвої форми здійснюється за рахунок єдності і боротьби Добра і Зла (позитивної і негативної психічної енергії).

Учені вважають, що сьогодні, на жаль, людство Землі випромінює негативний інформаційно-енергетичний потік, що досягає інформаційного шару планети, спотворюючи інформацію й порушуючи хід планетарних процесів [10]. Для запобігання катастрофи не потрібно винаходити якісь засоби. Вони є і дані людям як інструкція до існування. Це – Біблія і, зокрема, біблійні заповіді. Ми завжди повинні пам'ятати, що тільки добрі справи, думки, слова, вчинки сприяють закручуванню торсіонних полів у позитивному напрямку. Особливо високочастотними й інформаційно-ємними ці поля стають тоді, коли відбуваються шляхетні вчинки, виявляються жаль, милосердя, великодушність, коли вимовляються слова молитви і щирої любові.

1.3.3. Ментальні закони і життєвий успіх

Таким чином, еволюція космосу виражена не набором випадкових подій, а цілеспрямованим процесом, що являє собою струнку систему Світобудови, яка розвивається відповідно до космічних законів. Закони, що керують Всесвітом, це безмовні закони, що діють у спокої, але при цьому абсолютно правильно. Відомо, що у Всесвіті діють закони двох типів: закони, створені людством і закони природи. Усе, що відбувається або просто існує в нашому матеріальному світі, включаючи і наше мислення, є наслідком цих законів природи як причини більш високого рівня. Наш світ не є самостійним. Він лише відображення цих законів. 

Закони природи – не матеріальні, а енергоінформаційні структури, їх носіями є електромагнітні хвилі. Вони існують поза часом і простором, скрізь і завжди, одночасно в минулому, сьогоденні й майбутньому, у будь-якій точці матеріального простору. Отже, єдине, що існує в природі насправді, – це нематеріальна сила або, мовою сучасного Ведичного підходу у вивченні цих проблем, – Єдине поле Свідомості. Все інше є трансформаціями цієї сили і являє собою матеріальні утворення Землі та наші психологічні розумові процеси. Вони супроводжуються діями представників біосфери Землі, включаючи людину, яка користується банком інформації – ноосферою або сферою Розуму Всесвіту, яку належить йому наповняти результатами своєї творчості.

Дія фізичних законів може бути перевірена експериментальним шляхом. Але існують ще й ментальні закони, які можна перевірити тільки за допомогою досвіду й інтуїції, спостерігаючи їхню дію протягом усього свого власного життя. Зовсім необов'язково глибоко розбиратися в питаннях гравітації, щоб підкорятися законам, що керують цією могутньою силою. Те ж саме відноситься до законів розуму. Хоча ми, може бути, нічого не знаємо про їхнє існування, проте, піддані впливові цих законів кожну мить нашого життя.

Деякі з ментальних законів були відкриті і сформульовані ще чотири тисячі років тому. В античному світі ці закони і принципи викладалися в так званих “школах таїнства”. Учні навчалися в них протягом досить тривалого часу. Їх повільно і послідовно посвячували в систему життєвих принципів, що відображають ці закони. Однак їхнє знання не було призначене для широкої публіки. Відомо, що коли Аристотель, вчитель і вихователь Олександра Македонського, окремі елементи цих таємних знань спробував обнародувати у своїх книгах, Олександр написав йому суворого листа, деякі цитати з якого приводить Плутарх: “Ти поступив неправильно, обнародувавши вчення, призначене тільки для усного викладання. Чим же ми будемо відрізнятися від інших людей, якщо те саме вчення, на якому ми були виховані, зробиться загальним надбанням ?..”. Незабаром деякі з книг Аристотеля, що містять елементи таємних вчень, зникли.

Сьогодні ж більшість з цих законів описані й обговорюються у відкритій літературі [20, с. 37-53]. Але, незважаючи на це, з ними знайомі тільки окремі люди, яким дійсно вдалося досягти успіху в житті. Кожного разу, коли життя йде гладко, думки і дії людини приведені в гармонію з цими законами. Коли ж ми зіштовхуємося з якимись проблемами, це свідчить про порушення одного або більшості з цих законів, незалежно від того, знаємо ми про це чи ні. Через їхню центральну роль у досягненні щастя дуже важливо познайомитися з ними й інтегрувати в усе, чим ми зайняті.

Закон контролю говорить, що наше відношення до самих себе позитивне в тій мірі, в якій ми контролюємо своє життя і, навпаки, негативне, коли втрачаємо над нею контроль або потрапляємо під контроль іншої, зовнішньої сили. У психології цей закон називається “теорією місця розташування контролю”. Звичайно вважається, що стрес, тривожність, напруженість і психопатичні захворювання є результатом втрати людиною почуття контролю або відчуття відсутності контролю над тим, що для неї важливо.

Контроль буває зовнішній або внутрішній, в обох випадках контроль над нашим життям починається з наших же думок. Це єдине, над чим контроль безмежний. Те, як ми думаємо про ситуацію, визначає наші почуття, а останні визначають нашу поведінку. Самодисципліна, володіння собою, самоконтроль починаються з контролю над власним мисленням. Закон контролю пояснює, чому так важливо бути рішучим і чому так важливо знати, чого ми хочемо. Впевненість у собі й відчуття контролю і є перевагою людини, яка має ясну мету, перед тими, хто коливається і не впевнений у собі. Тому один з найголовніших обов'язків – взяти власне життя під контроль. Це є фундаментом для побудови щастя й успіху в майбутньому. 

Закон причини і наслідку говорить, що кожен наслідок у нашому житті має причину. Він настільки важливий, що був названий залізним законом Всесвіту. Немає нічого випадкового. Ми живемо в упорядкованому Всесвіті, керованому суворими законами, і розуміння цього відіграє центральну роль стосовно до будь-якого іншого закону або принципу. Цей закон настільки простий, що багато з нас не звертає на нього уваги. Люди продовжують робити те, що приведе до розчарування і нещастя, і звинувачують у своїх проблемах навколишніх.

Найбільш важливе застосування закону причини і наслідку, або сівби і жнив, таке: думки є причини, а умови є наслідки. Наші думки служать головною причиною умов нашого життя. Змінивши якість свого мислення, ми змінимо і якість свого життя. Зміни в нашому зовнішньому досвіді підуть за змінами внутрішніми. У результаті ми пожинаємо те, що посіяли. 

Закон віри. Усе, у що ми гаряче віримо, стає реальністю. Наші переконання створюють тунель нашого зору. Вони редагують вхідну інформацію й відкидають те, що не відповідає нашим рішенням або переконанням. Люди з оптимістичним підходом до життя надзвичайно рухливі, енергійні. Для них характерні невипробувані ментальні підходи, що дозволяють відгукуватися позитивно і конструктивно на неминучі зльоти і падіння нашого життя.

Імовірно, найбільш серйозні ментальні перешкоди, що нам доводиться переборювати, утримуються в переконаннях, що обмежуються всіма можливими способами. Вони утримують нас від здійснення нових спроб і найчастіше змушують нас бачити те, що не існує в дійсності. Якщо ж ми віримо досить сильно – це стає реальністю. Більшість переконань, що обмежують нас, зовсім невірні. Вони засновані на негативній інформації, яку ми засвоїли або прийняли як істину. І тільки наші переконання зробили її реальним фактом.

Закон очікувань. Він відіграє надзвичайно важливу роль у досягненні людиною обраних цілей і життєвого успіху в цілому. Він говорить: усе, що ми очікуємо з впевненістю, стає нами ж виконуваними пророцтвами. Іншими словами, ми одержуємо від життя не те, чого ми хочемо, а те, чого ми очікуємо від нього. Наші чекання роблять могутній невидимий вплив на наші думки і вчинки, змушуючи людей робити певні дії, а ситуації – складатися відповідно до того, чого ми від них чекали. Для людей, що не досягли успіху, характерні негативні чекання, цинізм і песимізм, що не тільки прогнозують, але, значною мірою, визначають події, що відбуваються в майбутньому.

На наше життя впливає чотири джерела очікувань: очікування батьків; очікування начальника з приводу результативності нашої роботи; власні очікування у відношенні дітей, чоловіка і жінки, наших власних підлеглих і колег; власні очікування від самого себе. Ми можемо створити власний ментальний набір, власний підхід до світу, впевнено очікуючи від себе найкращого в будь-якій ситуації. Наші чекання мають таку міць, що здатні придушити всі негативні чекання інших людей стосовно нас. Ми можемо створити силове поле позитивної ментальної енергії навколо себе.

Ми ніколи не можемо піднятися вище власних очікувань, тому що вони знаходяться під нашим повним контролем. Тому треба чекати від себе тільки найкращого. Почавши свідомо працювати над цим ментальним законом, ми здобуваємо сили, що не мають ніяких меж. Це змінює нашу особистість і наше життя.

Закон притягання говорить, що ми являємо собою живий магніт, залучаючи у своє життя людей і оточення, що знаходяться в гармонії з нашими домінуючими думками. Подібне притягає подібне. Наші друзі, родина, відносини, робота, проблеми і можливості – усе це залучається на основі звичного для нас способу мислення. Цьому є приклад у музиці, названий “принципом симпатичного резонансу”. Якщо в кімнаті стоять два роялі, і ми беремо ноту “до” на одному з них, то на іншому роялі ця нота вібрує з тією же швидкістю, як і на першому. На підставі того ж принципу ми будемо прагнути познайомитися і підтримувати відносини з тими людьми, що вібрують у гармонії з нашими домінантними думками й емоціями. Ми самі створюємо свій світ.

Наші думки – це форма енергії, що вібрує зі швидкістю, обумовленою рівнем емоційної інтенсивності, що супроводжує думка. Чим більше хвилювання і страх, тим скоріше думки випромінюються навколо і залучають схожих на нас людей і подібні ситуації. Як і інші ментальні закони, цей закон нейтральний. Він може допомогти, але може й нашкодити.

Закон відповідності. Цей закон багато в чому узагальнює і пояснює всі попередні. Він означає, що наш зовнішній світ – відображення світу внутрішнього. У Біблії цей принцип говорить: “Отже, по плодах їх довідаєтеся їх”. Наш зовнішній світ проявів відповідає внутрішньому світові думок і емоцій. Багато хто намагається поліпшити або змінити деякі аспекти власного життя, намагаючись змінити інших людей. Їм не подобається відображення їхнього власного життя, що вони бачать у дзеркалі. Тому вони працюють над поліруванням дзеркала замість того, щоб зайнятися об'єктом. 

Закон ментальної еквівалентності. Він також називається законом розуму і може розглядатися як нове формулювання попередніх законів. По суті, він говорить, що наші думки матеріалізуються. За допомогою живої уяви і повторення вони стають реальністю. Усе, що відбувається в житті з'являється у формі думки, саме тому їхня глибина відрізняє всіх, хто досягає успіху.

Питання для самоконтролю і перевірки

1. Чим обумовлене підвищення інтересу людей до проблеми життєвого успіху і способів його досягнення? 

2. Як визначається поняття успіху в сучасній літературі?

3. Охарактеризуйте психологічну сутність поняття життєвої активності людини.

4. Розкрийте роль психології активності людини в досягненні життєвого успіху.

5. У чому складається особливість стародавньої східної, зокрема, індійській філософії?

6. Опишіть характерні риси дзен-буддизму.

7. Які характерні риси давньогрецької філософії в поясненні психіки людини?

8. Що було першим письмовим джерелом психологічних знань на Русі?

9. Назвіть основні положення психологічних поглядів російських мислителів.

10. Охарактеризуйте соціально-психологічні і педагогічні погляди Г.С. Сковороди на людину і її діяльність.

11. Імена яких представників філософської думки Західної Європи ви знаєте й у чому суть їхніх поглядів на людину?

12. Чим цікавий феномен “Рерихів”?

13. Який принцип лежить в основі класифікації людей у роботах Г. Гурджиєва і П.Д. Успенського? 

14. Розкрийте роль світорозуміння людини в досягненні життєвого успіху.

15. Які основи наукового світогляду?

16. Що являє собою нова сучасна фізична парадигма на основі фізичного вакууму?

17. Які сучасні уявлення вчених про свідомість?

18. У чому складається сутність ментальних законів, що діють у Всесвіті? 
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Глава II. ПОТЕНЦІАЛ ЛЮДИНИ І ЙОГО ВИКОРИСТАННЯ

2.1. Роль головного мозку в розкритті повного потенціалу 

людини

Людина сама по собі велична, у ній закладені найбільші багатства, невичерпні можливості. Через це наші предки не намагалися приписувати їй якісь додаткові надприродні сили і якості, передавати якісь таїнства і секрети. Їхньою метою було сприяти тому, щоб людина відкрила в собі приховані здібності душі. Вони намагалися, щоб вона звільнилася від дрібних проблем матеріального світу, від своїх страхів і всього того, що могло б зупинити її сходження дорогою мудрості. Вони вважали, що кожна людина повинна проникнути у приховану сутність речей і піднятися до духовної мудрості.

В усіх прадавніх культурах і цивілізаціях існували системи навчання, звані ініціатичними, які були спрямовані на пробудження потенціалу людини. Сьогодні ми маємо досить стереотипні уявлення про те, у чому полягала суть цих систем. Звичайно, вважалося, що вони складалися з рецептів і формул, які пропонують, як краще жити. Невідомо, як насправді йшло навчання, але, очевидно, пройти цей шлях було зовсім нелегко, інакше більшість людей того часу були б посвяченими і без зусиль дійшли б до завершального етапу. Відомо, що шлях ініціації був нелегкий, але зате він був набагато людянішим, ніж будь-які інші шляхи й методи, що існували того часу.

2.1.1. Характеристика повного потенціалу людини

Сучасні психологи одностайно стверджують, що потенціал головного мозку людини використовується усього лише на 1-5 %. При цьому встановлено, що кількість потенційних нейронних зв'язків в одному людському мозку більша, ніж число атомів у всьому відомому нам Всесвіті. Звідси випливає, що можливості людського мозку необмежені, і кожний з нас має колосальний потенціал розвитку й удосконалення. У нас приховані величезні резерви й ресурси, використання яких дозволить розкрити та використовувати потенціал людини у всій його повноті. Провідна роль в такому розкритті належить психології. Тому не без підстав цілий ряд провідних і авторитетних учених сучасності висловлюють думку про те, що ХХІ століття буде століттям психології, досягнення якої будуть сприяти особистісному розвитку і самовдосконаленню людини.

Продуктивним є вивчення цієї проблеми в рамках сучасного ведичного підходу, в якому повний потенціал людини означає, що людина повинна максимально використовувати свої можливості на всіх рівнях життя – фізичному, розумовому і духовному. Перший рівень припускає наявність здорового тіла, в якому органи, почуття й нервова система функціонують нормально у згоді один з одним. Другий означає здатність людини цілком використовувати свої розумові можливості, а третій – жити якістю духовного буття в усіх областях повсякденного життя. Повний потенціал людини означає досконалу координацію між фізичним і розумовим, розумовим і духовним аспектами життя [10].
Ми вже знаємо, що активність людей залежить від мислення. Багато великих мислителів сходилися в тім, що кожний з нас являє собою те, про що він думає. Соломон говорив: “Які думки людини, така й вона сама”. Будда стверджував: “...те, що ми собою представляємо, є результатом того, що ми колись подумали”. Марк Аврелій писав: “Життя людини являє собою те, що зробили з неї її думки”. Таким чином, ми стаємо такими, яким є зміст нашого мислення. Кожен з нас стає саме таким, яким він запрограмував себе у своїй свідомості, яким він хоче стати.

Отже, мислення – основа дії, але що є основою мислення? Щоб мислити, ми повинні, щонайменше, бути. Як відзначає сучасна ведична наука, Буття або Єдине Поле Свідомості основа всього житія, воно є основою мислення, а мислення – основа дії. Точно так само, як без соку не було б ніякого кореня і ніякого дерева. Якщо ми подбаємо про сік, розцвітає все дерево. Подібним чином, якщо ми подбаємо про Буття, розцвіте вся область свідомого життя.

Безмежна область Буття простирається від невиявленого, абсолютного, вічного стану до грубих, відносних, постійно мінливих станів і явищ життя точно так само, як океан простирається від вічної безмовності у своїй глибині до величезної активності безупинного руху хвиль на своїй поверхні. Одна грань – вічно безмовна, незмінна по своїй природі, інша – активна й постійно мінлива. Перша представляє абсолютний стан Буття, а друга – його відносну фазу. Буття вічне незмінно в абсолютному стані і вічно мінливе у своїх відносних станах. Вся область життя, від індивідуума до космосу, є ніщо інше, як вираження вічного, абсолютного, незмінного, усюдисущого Буття у відносних, що вічно змінюються у фазах існування.

Мистецтво житія – це здатність доповнення та посилення індивідуального життя міццю абсолютного космічного Буття. Кожна людина здатна пізнати величезну глибину абсолютного Буття, доповнюючи й підсилюючи тим самим індивідуальне життя життям вічного космічного Буття. У кожного індивідуума є можливість знайти міць безмежного, вічного, абсолютного Буття і стати настільки сильним, наскільки це можливо для людини. Використання свого повного потенціалу вимагає, щоб поверхнева якість відносного життя доповнювалася тією силою, що спочиває в глибині океану Буття. Це означає, що відносне життя повинно доповнюватися абсолютним станом життя. Мистецтво використання повного потенціалу, в основному, полягає в доповненні хвилі індивідуального життя міццю океану Буття.

Життя у своїй відносній фазі вічно змінюється, що позбавляє його стабільного статусу. Життя в абсолютному стані стабільне. Мистецтво використання повного потенціалу полягає в створенні гармонії між абсолютним і відносним. Отже, щоб використовувати свій повний потенціал, необхідно зробити свій перший крок – влити стабільність у постійно змінювані фази відносного життя. Коли розум знаходить стабільність, і вона зберігається під час всієї активності дій розуму, то все поле активності наповнюється силою незмінного абсолютного Буття. Буття складає основу використання повного потенціалу людини, підсилюючи і збагачуючи постійно змінні фази відносного існування. 

При цьому завдання психології полягають у тім, щоб:

1. Робити розум сильним.

2. Збільшувати свідому здатність розуму.

3. Давати людині можливість використовувати весь свій розумовий потенціал.

4. Розвивати техніки, за допомогою яких можна реалізувати всі приховані здібності розуму.

5. Приносити кожному індивідові більше задоволення, мир і внутрішнє щастя, зростання ефективності і творчості.

6. Розвивати здатність до концентрації, разом із зростанням сили волі і здатністю підтримувати внутрішню рівновагу і мир, навіть у процесі зовнішньої активності.

7. Розвивати впевненість у собі, терпимість, ясне мислення і велику силу думки.

8. Стверджувати розум у вічній свободі і мирі за будь-яких обставин [10, с. 252].

2.1.2. Індивідуальна свідомість і головний мозок людини

Наші уявлення про людину до кінця не оформлені. Ми не знаємо, звідки вона з'явилася, що із себе представляє. Д. Радьяр у своїй книзі “Планетаризація свідомості” пише: “Життя залежить значною мірою від енергії, закладеної в матеріальних атомах. Таким чином, коротенько, цілком індивідуалізована людина діє як матерія, як життя і як індивідуалізований розум” [16, с. 176]. Виходить, що життя – це енергія, закладена в матеріальних атомах. Світ життя ми відносимо до клітин і організмів, включаючи людські тіла. Людина є одночасно матеріальним об'єктом, тобто біологічним організмом і великим полем свідомості.

Переконання, що свідомість властива тільки живим організмам і що вона вимагає високорозвиненої центральної нервової системи, складає основний постулат матеріалістичного і механістичного світогляду. При цьому воно розглядається як продукт високоорганізованої матерії – центральної нервової системи – і як феномен фізіологічних процесів у головному мозку. Цей висновок ґрунтується на великому числі спостережень у клінічній і експериментальній неврології і психіатрії, що вказують на тісний зв'язок між різними аспектами свідомості і фізіологічними або патологічними процесами в головному мозку – такими, як травми, пухлини або інфекція. С. Гроф з цього приводу стверджує: “Це , без сумніву, демонструє, що існує тісний зв'язок між свідомістю і головним мозком. Однак вони не обов'язково доводять, що свідомість є продуктом мозку” [6, с. 28]. 

Протягом довгого часу мозок вважався тим місцем, де живе наш розум, без якого ми не були б розумними істотами. Недавно відкриті факти похитнули це уявлення. Кілька пацієнтів, що позбавилися однієї або й навіть частини другої півкуль головного мозку, зберегли здатність діяти і мислити. Про це ж говорять і хірурги спостерігаючи за безліччю поранених з абсцесами лобових частин головного мозку. Вони, як правило, не супроводжуються скільки-небудь помітними змінами психіки або розладами вищих розумових функцій. Це дає підставу вважати що розум – це невидимий контролюючий центр, а мозок – його фізичний агент і символ. Розум, будучи значнішим і могутнішим за мозок, при певних обставинах приймає на себе й виконує функції мозку, на додаток до своїх власних.

Про це на початку ХХ століття писав В.Ф. Войно-Ясенецький, лікар-нейрохірург і митрополит Лука в одній особі. Йому належить думка, що в людини два види свідомості – звичайна (феноменальна), що використовує п'ять органів почуттів і трансцендентна, що використовує надздібності мозку, найтоншу інтуїцію, ясновидіння, здібності особливого, містичного знання невідомої поки природи. Шкода, що ми не цінуємо власних пророків і покаянно дивуємося, коли їхні геніальні пророкування повертаються до нас “у завидних одягах іноземного визнання”. У своїй богословській роботі “Про дух, душу й тіло”, публікація якої була довгий час забороненою на батьківщині, цей, багато практикуючий лікар-хірург, узагальнив думки сучасників про головний мозок людини і його функцій. Він виклав основні ідеї глибокої життєвої філософії Анрі Бергсона, що проклав зовсім новий шлях до пізнання життя. “Мозок, – говорив А. Бергсон, – не що інше, як щось схоже на центральну телеграфну станцію: його роль зводиться до “видачі повідомлення” або до з'ясування його. Він нічого не додає до того, що одержує. Всі органи сприйняття посилають до нього нервові волокна; у ньому міститься вся моторна система, і він являє собою центр, в якому периферичне роздратування вступає у відношення з тим або іншим моторним механізмом. При незліченній безлічі таких з'єднань мозок має можливість нескінченно видозмінювати реакцію, що відповідає на зовнішнє роздратування, і діє, як свого роду комутатор. Нервова система, і, особливо мозок, не апарат чистого уявлення і пізнання, а лише інструменти, призначені до дії” [8, с. 40].

Як це не дивно, але ці приголомшуючі думки великого метафізика майже цілком збігалися з навчанням про вищу нервову діяльність, створену нашим геніальним фізіологом І.П. Павловим. Можна навіть сказати, що незадовго до І.П. Павлова Анрі Бергсон передбачив чистим філософським мисленням сутність його вчення, побудованого експериментальним шляхом по методу вивчення умовних рефлексів головного мозку. На думку фізіологів діяльність свідомості, тобто психічна діяльність, повинна бути представлена, як колосальна складна система безумовних й умовних рефлексів, що виникли раніше й постійно знову утворюються: як величезний ланцюг сприйнять, принесених рецепторами в мозок і які піддаються в ньому аналізові для вироблення відповідної реакції. 

У зв'язку із цим стають зрозумілими слова І.П. Павлова: “З точки зору умовних рефлексів великі півкулі є комплексом аналізаторів, що мають задачу розкласти складність зовнішнього та внутрішнього світу на окремі елементи й моменти, а потім пов'язувати все це з різноманітною діяльністю організму. На мозок, таким чином, покладається грандіозна задача аналізувати всі ці роздратування й відповідати на них відповідними реакціями”. Величезне значення мають дослідження І.П. Павлова і його співробітників в області фізіологічного значення лобових долей мозкових півкуль. Вони вважалися досі найважливішою частиною головного мозку, центрами психічної діяльності, органом мислення, навіть “сідалищем душі”. Але Павлов не знайшов у них “ніяких особливо важливих приладів, що встановлювали б вищу досконалість нервової діяльності”, і кора цих передніх долей великих півкуль, як і всі інші відділи кори, являють собою сенсорну область.

Ці висновки підтверджують і результати сучасних наукових досліджень. Так, у результаті численних експериментів до цікавих висновків прийшов у своїй роботі О.В. Бобров. Він, як і багато інших сучасних учених стверджує, що в основі механізму свідомості лежать польові інформаційні взаємодії, і приводить підстави для такого твердження:

- сучасними науковими методами в корі головного мозку не виявлені центри мислення і пам'яті, а також специфічні структуроутворення, що регулюють функції мислення і пам'яті;

- механізм реалізації мислення і пам'яті невідомий;

- мислення і довгострокова пам'ять не можуть бути реалізовані шляхом поширення нервових імпульсів по нейронних мережах головного мозку, оскільки швидкість переміщення потенціалу дії уздовж нервового волокна і час синаптичної передачі не забезпечують реально існуючу швидкодію механізмів мислення і пам'яті. Така швидкодія при переносі, запам'ятовуванні й витягу з пам'яті нічим не обмежених обсягів інформації може здійснюватися тільки на польовому рівні;

- біологічні системи мають матеріальну основу для реалізації механізму свідомості на польовому рівні. Випромінювання, що виходить з них несе складну інформацію і має торсіонну природу [4, с. 58].

Інформаційно-енергетичне утворення не може у фізичному світі проявитися без матеріального посередника. Таким є головний мозок людини, про це говорить і його хімічний склад. Так, сіра речовина мозку на 81-87 %, а біла на 67-74 % складається з води (інше, в основному, жири, зола складають трохи менше 3 %). Наукою встановлено, що вода найкраще піддається енергетичному впливові і його передачі (енергетичної структуризації і т.п.).

Усі органи почуттів мають такі пристосування, що реагують на найрізноманітніші фізичні стимули (світло, звук, запах, смак, відчуття). Ці стимули вже в органах почуттів перетворюються в енергетичні сигнали, що обробляються в мозку людини (матеріальний аналог свідомості). У відповідних ділянках кори ці сигнали утворюють “банки пам'яті”. Іншими словами інформація записується на матеріальний носій – мозкові структури кори головного мозку. Крім того, вона існує і як інформаційно-енергетичне утворення в польовій формі життя. Із “записаних” матеріальних структур інформація легко зчитується й обробляється. Якщо відповідні ділянки мозку зашкодити, то зникає посередник, і наявну інформацію неможливо відтворити (згадати). Але інформація про це зберігається в енергетичних структурах свідомості і може бути відтворена, наприклад, за допомогою гіпнозу.

Розумовий процес – це особливий енергетичний процес, що йде в протилежних напрямках – з вакууму в тривимірний світ і навпаки. Саме він і представляє “електричний струм”, що змушує “світитися” свідомість кожної людини. У зв'язку з цим людина постійно знаходиться в розумовому потоці, і це нормальний, “робочий” стан людської свідомості. Потрібно зрозуміти, що мозок і інформація, записані на його рідкокристалевих структурах про все наше життя (в основному, банки пам'яті) служать нам усього лише протягом нинішнього життя. З кожним новим життям ми повинні знову напрацьовувати звичайну свідомість. Інформація про попередні життя існує в стиснутому інформаційно-енергетичному вигляді в особливих структурах польової форми життя і легко “пригадується» за допомогою особливих технік (холотропна терапія, гіпноз, діанетика й ін.).


Усе сказане вище дозволяє уподібнити свідомість єдиному полю з енергетичними характеристиками, що унікальні для даної діяльності. Це поле містить таку кількість осередків або людських індивідуумів, предметів і інших складових, котре визначається сумою залучених у цю діяльність понять, дій, переживань. Тому важливою функцією свідомості є – посилати і приймати електричні випромінювання або хвилі думок. Думка – це енергія [12]. З погляду фізики думка відрізняється від випромінювання гігантських радіостанцій тільки величиною потоку. Проте, її можливості незрівнянно більш широкі, тому що жоден видимий об'єкт не може почати своє існування без думки. Невидимий процес мислення передує виникненню видимого результату.

Видимий кінцевий продукт, незважаючи на всю участь фізичних зусиль, є усього лише кристалізацією первісної свідомості, а потім і думки, що втілила цей продукт у життя. Лінкольн Баррнетт підбиває підсумок поглядам філософів й учених від давньогрецького Демокрита до Альберта Ейнштейна в такий спосіб: “…увесь об'єктивно існуючий всесвіт з матерії й енергії, атомів і зірок, існує тільки як конструкція свідомості, спорудження символів, якому додали форму органи почуттів людини”.

Перша електрична лампочка була, у реальному смислі, проявом свідомості Едісона. Якщо говорити точніше, це була проекція його внутрішнього уявлення на навколишнє середовище. Як тільки його сучасники побачили або довідалися про його відкриття, тим самим, усвідомивши його, електричне світло знайшло широке застосування. Таким чином, свідомість є внутрішній попередник зовнішнього прояву або вираження. Використовуючи приклад Едісона, можна сказати, що фізичне вираження індивідуальної свідомості служить, у свою чергу, стимулом зміни свідомості груп людей, а потім і мас, шляхом процесу, який можна назвати перехресним культурним запиленням, що йде за допомогою навчання.

Випромінювання мозку не знають ніяких обмежень у часі і просторі. Телепатичні досвіди, що проводилися всюди у світі, довели, що ні найтовстіша стіна, ні величезна відстань не є перешкодою для думки. Для того щоб перевірити теорію, що всі ми є мініатюрними передавальними і приймаючими інформацію радіостанціями, людям з високим ступенем сприйнятливості думкою посилалися складні повідомлення на великі відстані. Вони розуміли і записували їх з дивною чіткістю. Спеціально навчені або природжені медіуми можуть реагувати на навіювання, передане за допомогою думки на велику відстань таким чином, начебто це їм сказала людина, що стоїть поруч.

З 1950 року доктор В.Х. Тенхаєв з Утрехтського університету (Голландія) і його команда фахівців з телепатії знаходять дітей, що загубилися, зниклі речі, злочинців і домашніх тварин. За даними цього шановного і всесвітньо відомого вченого, деякі з обдарованих людей можуть “бачити” минуле і майбутнє так само ясно, як і сьогодення. Вони можуть описати події, що відбуваються далеко від даного місця і про які ніхто не знає. Вони можуть досить глибоко “знати” людину, яку вони ніколи не бачили, потримавши якусь приналежну їй річ. Вони допомагають своєму урядові розплутувати деякі справи, пов'язані з контрабандою і шпигунством.

Добре відомий вплив людської свідомості на собак й інших тварин. Зафіксовано безліч випадків, коли тварини проробляли величезний шлях, щоб знайти своїх хазяїв. Протягом багатьох років учені спостерігали, як тварини відбивають свідомість своїх власників й інших людей. Є й інші приклади з життя людей, що демонструють цей принцип. Доведено, що біль, який відчуває один із близнюків у результаті операції або нещасного випадку, часто передається в той же самий час іншому близнюку, що знаходиться за тисячі миль і не знає про причину своїх відчуттів.

Ще один відомий феномен – коли двоє або більше людей, що знаходяться в різних місцях, віддалених один від одного, одночасно і цілком незалежно роблять те саме відкриття. Вони просто були налаштовані на ту саму частоту хвиль, випромінюваних і прийнятих мозком. Буває також, що неосвічені люди, неначе з повітря, підхоплюють ідеї або відкривають глибокі істини, що “вислизнули” від так званих “великих мислителів”, чия свідомість була обумовлена ортодоксальними уявленнями. Прикладів цьому також достатньо.

Усе це дозволяє зробити висновок, що свідомість – це нескінченний континуум, що оточує весь наш світ, включаючи всіх людей, тварин і всі об'єкти неживої природи. У цьому гігантському полі хвиль, що рухаються, кожна істота має свою частоту або свою індивідуальність. Академік О.Е. Акимов з цього приводу пише: “Індивідуальна свідомість як функціональна структура містить у собі не тільки власний мозок, але і структурований у виді торсіонної обчислювальної машини фізичний вакуум у просторі біля мозку, тобто є своєрідним біокомп’ютером” [1].

Таким чином, людина складається з двох основних складових: фізичного тіла і свідомості. Те й інше мають дуже складну, але гармонійно налагоджену і збалансовану будівлю. Надалі ми будемо використовувати два значення поняття свідомості. Перше являє собою енерго-інформаційне поле людини, що надалі будемо називати “польовою формою життя людини”. Друге містить у собі суму життєвих проявів і розумову діяльність людини, що надалі буде називатися індивідуальним або звичайним станом свідомості людини. Це життєвий досвід, набутий за одне людське життя плюс звичайна розумова діяльність людини в навчанні, спілкуванні і праці. Звичайний стан свідомості є функцією його головного мозку.

Наша звичайна свідомість формується тим, що ми знаємо. У свою чергу, усі наші знання виникають з пізнання, що відбувається за допомогою наступних процесів:

- навчання (концентрація);

-  несвідоме і наслідування;

- слухання;

- відчування;

- інші процеси.

Навіть короткочасний період пізнання змінює запис нашого мозку. Якщо ми чомусь навчилися, то зробили це назавжди, хоча, можливо, не використовуємо це знання або свідомо забули про нього. Тому більш раннє навчання проникає глибше більш пізнього. Наприклад, звичка спілкуватися рідною мовою утруднює оволодіння іноземною мовою. Навіть після того, як набуте уміння використовувати нову мову, людина схильна користуватися більш знайомою мовою, коли контроль з боку свідомості ослаблений. За аналогією підсвідомість відтворює навколишні умови й переживання з дивною сталістю. Це пояснює, чому дитинство впливає на те, ким ми є і що робимо в подальшому житті. Наступне навчання також може мати усталені наслідки.

Пізнання може відбуватися й іншими способами. Коли людина робить відкриття або винахід, вона пробивається до джерела інформації, якого немає в жодній бібліотеці або в жодному записі мозку іншої людини. Очевидно, вона вступає в екстрасенсорний контакт із Вищим Розумом або Абсолютом, що контролює сферу діяльності людей. Усе, що ми осягаємо в нашому оточенні, є зовнішнім результатом якоїсь внутрішньої або невидимої причини. У свою чергу, кожен зовнішній ефект служить причиною внутрішніх змін у нас. Таким чином, ми спостерігаємо чітку взаємодію між людиною і зовнішнім світом.

2.2. Резерви головного мозку і сила думки

Доведено, що рівень інтелекту і творчих здібностей знаходиться в прямо пропорційній залежності від якості і кількості стимулів, що одержує наш мозок. Подібно будь-якому мускулові, чим більше й частіше ми використовуємо свій “творчий мускул” або мозок, тим сильніше він стає. У міру того, як ми вивчаємо якийсь предмет, у голову приходять нові ідеї. Це пов'язано з тим, що ми краще розбираємося в матеріалі й усе глибше проникаємо в суть проблем. Можна з упевненістю сказати, що чим більше ми читаємо, тим частіше ми змушуємо свій мозок працювати, а, отже, тим більш розвиту уяву маємо. Читання й осмислення прочитаного будить уяву, й вона стає більш розвинутою, оскільки ми тренуємо її.

Альберт Ейнштейн одного разу підмітив, що кожна дитина народжується геніальною. Кожний з нас може досягти визначеного рівня майстерності, щонайменше, в одній з областей життя. Ця здатність бути обдарованим, закладена потенційно в усіх нас, цілком доступна кожному, і ми тільки повинні знайти спосіб, як втілити її в реальність. Багато філософів, поети, письменники, учені, художники й музиканти признавалися, що вони не можуть пояснити, яким чином до них приходять творчі ідеї. Це дозволяє зробити висновок, що натхнення позначає якусь інформацію, що йде із надсвідомості, тобто з тієї частини розуму, що контактує з більш широким світом, ніж наша свідомість.

2.2.1. Резерви головного мозку

Сучасні вчені вже не мають сумнівів у тім, що головний мозок людини таїть у собі величезні резерви. Ми тільки почали усвідомлювати, що він є біологічним суперкомп'ютером і що сьогодні ми лише стоїмо на порозі відкриття тих дивних здібностей, якими він володіє. І найперше, що нам потрібно зробити, це вивчити, яким чином наш мозок функціонує. У корі головного мозку більш десяти більйонів нервових клітин, розташованих у визначеному порядку. Передбачається, що в кожний даний момент у нашому мозку проходить від 100000 до 1 мільйона хімічних реакцій.

Ученими було проведене порівняння між людським мозком і одним з найбільших комп'ютерів у світі “Крей”. При цьому було встановлено, що для вирішення однієї й тієї ж задачі комп'ютер, за умови що він буде здійснювати 400 мільйонів дій у секунду, повинен працювати сто років, у той час як мозок може зробити ту ж роботу за одну хвилину. Наш мозок складається з десяти більйонів постійно функціонуючих частин і здатний сприймати десять нових фактів у секунду. Було підраховано, що людський мозок може нагромадити інформацію, приблизно рівну ста трильйонам слів, і що кожний з нас використовує лише невелику частину цього багатства.

Усі вчені, які вивчають людський мозок і його діяльність, згодні з тим, що люди поки навіть не торкнулися поверхні цього дивного чуда. У ньому, як дуб у жолуді, сплять грандіозні сили, що згодом прокинуться і приймуться за роботу. На їхню думку, наступний грандіозний цикл відкриттів буде пов'язаний саме з мозком людини. Паралельно зі швидким розвитком комп'ютерів і інформаційних технологій, комунікацій і освоєння космосу відбулося не менш важливе, хоча і не настільки помітне просування науки у цьому напрямку. Так, робота Роджера Сперрі в 1960 році, який став лауреатом Нобелівської премії в області фізіології, розкрила нові підходи до розуміння принципів роботи людського мозку. Пізніше, деякі особливо плідні ідеї одержали подальший розвиток. Наприклад, відкриття того, що дві частини мозку ефективно діють як дві самостійні системи, змінили наше розуміння про людське мислення й поведінку. Встановлено, що мозок використовує обидві півкулі по-різному, у залежності від задачі й обставин.

Сьогодні загальновизнано, що ліва половина мозку відповідає за логічні операції, рахунок, установлення послідовності. В основному ліва півкуля керує такими видами розумової діяльності: математика, мова, логіка, аналіз, письмо й інші аналогічні види діяльності. Це логічний, лінійний, конкретний і практичний мозок. Він відповідальний за міркування, аналіз, розрахунки й обробку фактів. Права півкуля зовсім інша. Вона контролює ініціативу і творчість, уяву, сприйняття кольору, музику і почуття ритму, мрії. Праву половину характеризує цілісне сприйняття, вона має справу зі всіма аспектами ідеї або ситуації одночасно, тому вона мислить образами. Це артистична, абстрактна сторона мозку, наділена уявою. Ліва півкуля стимулюється інтенсивним, логічним, лінійним представленням інформації. Права півкуля краще обробляє інформацію в стані розслабленості. Вона використовує так званий холістичний метод сприйняття інформації. У таблиці 2.1 наведені функції лівої і правої півкуль головного мозку [11, с. 16]:

Таблиця 2.1 

	ЛІВА ПІВКУЛЯ
	ПРАВА ПІВКУЛЯ

	обробка тільки одного фрагмента інформації
	інтеграція в єдине сприйняття багатьох даних

	лінійна обробка інформації
	образне мислення

	послідовні дії
	знання без чітких визначень

	письмо
	розгляд рішення в цілому

	аналіз
	розгляд подібності

	зв'язок ідей
	інтуїція

	абстракція
	осяяння

	формування категорій
	внутрішнє почуття

	логіка
	синтез

	безстрасність
	візуалізація

	судження
	зорова пам'ять

	математика
	розпізнавання образів

	вербальна пам'ять
	прив'язка речей до сьогодення

	використання символів
	


Майже весь час обидві півкулі працюють разом, розділяючи обов'язки і поєднуючи потоки думок. Багато найважливіших творчих відкриттів в історії людства були зроблені завдяки використанню обох півкуль головного мозку. Так, Леонардо да Вінчі був не тільки прекрасним математиком, але ще й володів багатьма мова, мав розвите логічне й аналітичне мислення, чудово користувався уявою, почуттям кольору, ритму і форми. Альберт Ейнштейн відкрив свою теорію відносності, коли уявляв, що він несеться крізь космічний простір на промені світла. Ідеї приходили до нього у вигляді картин і образів, що він потім формулював словами.

У 50-і – 60-і роки в Болгарії психологом Г. Лозановим проводилися інтенсивні дослідження процесу, за допомогою якого люди вчаться і записують інформацію. Учений був заінтригований прикладами “наднавчання”, що спостерігаються у світі. Так відомо, що мусульманські студенти перед вступом до будь-якого мусульманського університету запам'ятовують і цитують весь Коран, книгу обсягом з Новий Завіт. При цьому він установив, що швидке навчання відбувається саме тоді, коли обидві частини мозку працюють у гармонії одна з одною. Під час його експериментів групи дорослих учнів розсаджувалися в розслабленому стані із закритими очима, і в кімнаті лунала м'яка музика. Інструктор зачитував списки слів іноземною мовою, повторюючи їх різними способами. За допомогою цього методу студенти навчалися з дивною швидкістю. Вони запам'ятовували 98% того, що їм викладали.

Таким чином, у результаті роботи обох півкуль спостерігається величезне збільшення всіх здібностей і ефективності діяльності людини [4, с. 17-18]. Сьогодні існує чимало доказів того, що вправи і фізична активність стимулюють роботу мозку, і цей процес не залежить від віку. Розроблено й широко застосовуються системи технік тренінгу, що дозволяють сполучити функції обох півкуль головного мозку.

Одночасно мозок функціонує як цілісна система на підставі різних процесів. При цьому відбувається обробка колосального обсягу інформації і контролюється безліч ситуацій. Наш вітчизняний учений професор Анохін був одним з перших, хто усвідомив, що не кількість кліток мозку визначає інтелект, а наявність зв'язків між опуклостями, розташованими на “щупальцях” клітини. Знання про те, що весь набутий життєвий досвід записується в нашому мозку, немов програма на твердому диску комп'ютера, а тому може бути доступним згодом, змінило наше уявлення про інтуїцію, пам'ять і сам процес мислення. 

Нещодавно у вивченні головного мозку було виявлено ще один величезний недоторканий потенціал. Установлено, що верхня частина мозку, називана по-різному: “свідомим” мозком, “інтелектуальним” мозком, займається, насамперед, інтелектуальною діяльністю, і коли ми говоримо про ліву й праву півкулі головного мозку, то маємо на увазі саме її. Люди здатні свідомо вхопити лише дуже маленький шматочок інформації, що пропонує нам світ. Свідомість досить обмежена і здатна зберегти сліди максимум семи перемінних або одиниць інформації в будь-який момент часу. Вона безупинно сортує одержувані враження й виконує чотири найважливіші функції: ідентифікацію вхідної інформації, її порівняння, аналіз і прийняття рішень. У кожен даний момент часу свідомість може працювати тільки з однією думкою. 

Нижній мозок, іменований “підсвідомим” мозком, “інстинктивним” або “емоційним” мозком, керує всіма щоденними видами діяльності, про які практично не піклується наш свідомий мозок. Підсвідомість – це життєзабезпечувальні процеси організму, результат минулого досвіду, того, що людина не зауважує в даний момент. Таким чином, вона є більш обізнаною, ніж свідомість. Підсвідомість являє собою величезний банк даних. Її потужність практично нічим не обмежена. У ній зберігається все, що з людиною відбувається. Функціями підсвідомості є збереження і видача інформації. Вона постійно перевіряє, чи діємо ми в точній відповідності з тим, як запрограмовані, або допускаємо якісь порушення. 

Наочне уявлення про структуру взаємодії мозку і потоків інформації, свідомості і підсвідомості може дати рис. 2.1.

Людина повинна навчитися користуватися потужністю своєї підсвідомості, освоїти методи її активізації. Для цього необхідно знати, як вона збудована і як працює. Свідомість може змусити підсвідомість принести ту або іншу інформацію, класифіковану в клітинах пам'яті. Але між ними знаходиться якийсь перешкоджаючий “шлюз-блокатор”, що блокує інформацію, принесену підсвідомістю. Свідомий розум може концентруватися тільки на одній ідеї і не може копатися в підсвідомості. Підсвідомість має пам'ять, але не має розуму, інакше багато комірок пам'яті були б перекручені. “Шлюз-блокатор” пропускає лише одну думку. Але він не заважає проходити інформації в підсвідомість, де вона зберігається в блоках довгострокової пам'яті. Підсвідомість суб'єктивна, вона не думає і не робить висновків, а просто підкоряється командам, що одержує від свідомості. Можна сказати, що свідомість командує, а підсвідомість підкоряється. Виходячи з результатів численних експериментальних досліджень, ми вже знаємо, що верхній мозок має можливість програмувати діяльність нижнього і що за допомогою наших думок, слів, навіювання і самонавіювання можна впливати на мотивацію, силу волі й інші визначальні характеристики людини.
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Рис. 2.1. Взаємодія свідомості і підсвідомості

Якщо вдатися до аналогії, свідомість можна уподібнити невидимому програмістові, що знає всі правила, які відносяться до специфічних видів людської діяльності. Свідомість запам'ятовує в мозку, що діє подібно наймогутнішому комп'ютерові, ті знання, які необхідні людині в кожний даний момент. Свідомий рівень нашого існування, подібно верхівці айсберга, містить незначну частину знань у межах нашого безпосереднього усвідомлення. Підсвідомість, підводна частина, включена в наш мозок, яку можна уподібнити суб'єктивному або особистому досвідові нашого життя, усього, що ми коли-небудь довідалися, випробували, зробили, відчували і думали. Таким чином, можна стверджувати, що завдяки підсвідомості “наше минуле завжди з нами, будучи постійно змінюваним сьогоденням, або усвідомленим рівнем нашої свідомості, щоб здійснювати наше майбутнє”.

У науковій літературі ми зустрічаємо твердження, що неусвідомлювана діяльність мозку має три групи явищ [13, с. 266]:

1. Несвідоме (досвідоме) – вітальні (біологічні) потреби в їжі, воді, продовженні роду та інші природжені потреби.

2. Підсвідомість – усе те, що було усвідомлюваним або може стати таким за певних умов. Понад – Я, що діє зсередини.

3. Творчий початок у діяльності мозку представлений механізмами надсвідомості.

Підсвідоме і несвідоме постійно впливають на наше мислення і поведінку. Їхня взаємодія з усвідомленим створює те, що може бути відповідно назване Свідомістю, повним зібранням наших уявлень, відносин, почуттів, думок, ідей, переживань. Свідоме навчання, звичайно шляхом повторення, постійно проникає в підсвідомість і звідти в безмежне несвідоме. Підсвідомість – це область чинності закону притягання, своєрідна станція, що посилає ментальні сигнали, вібрації і розумову енергію. Як тільки людина починає вірити в можливість здійснення якоїсь дії, то підсвідомість починає роботу як передавач ментальної енергії, у результаті чого притягає людей і обставини, гармонійно відповідним новим домінантним думкам. І чим емоційніше відношення до чогось конкретного, тим скоріше підсвідомість підкаже, що можна зробити для втілення бажаного в реальність.

Підсвідомість реагує на навіювання. Тому, якщо ми концентруємо нашу свідому увагу на одній думці, то ми збільшуємо потужність навіювання і з його допомогою можемо проникнути в підсвідомість. Тому міркування про нову мету сприймаються підсвідомістю як команда. Вона починає корегувати слова і вчинки таким чином, щоб вони працювали на досягнення мети і бажаного результату. При цьому діють, на думку Б. Трейсі, такі два закони:

По-перше, закон концентрації, що говорить: усе, про що людина думає, збільшується в розмірах. Успіх і щастя дається тим людям, які виробляють здатність цілком зосередитися на чомусь одному і не залишати це без уваги доти, поки процес досягнення запланованого або задуманого не буде довершений.
По-друге, закон підстановки, що є розширенням закону контролю. Він стверджує, що свідомість у кожний момент часу може утримувати тільки одну думку і тому можна робити заміну однієї думки на іншу. Використовуючи при цьому принцип виштовхування, можна цілком свідомо і цілеспрямовано замінити негативні думки позитивними [18, с. 114-116].

Щоб навчитися ясно і точно мислити необхідно зрозуміти таке:

1. Мозок необхідно контролювати, направляти на досягнення творчих конструктивних цілей.

2. Мозок може служити досягненню деструктивних цілей, він може руйнувати і знищувати, якщо його не контролювати.

3. Мозок має владу над усіма клітинами тіла. Він може змусити кожну клітину працювати правильно або порушити нормальне виконання клітиною її функцій.

4. Усі досягнення людини є результатом думки. Роль, яку відіграє тіло, вторинна, а в багатьох випадках тіло взагалі виступає тільки вмістилищем мозку. Тому треба навчитися робити думку конструктивною і сильною.

5. Найбільші досягнення людства звичайно є результатом ідей, створених мозком однієї людини і перетворених у дійсність іншими людьми.

6. Більшість думок, створених розумом людей, не є точними, скоріше, це просто думки, часто поспішні й поверхневі.

2.2.2. Сила думки

З усіх енергій, що існують у Космосі, наймогутнішою енергією, що володіє як творчою, так і руйнівною силою, є думка. Людина як мисляча істота користується протягом усього життя цією великою силою, не розуміючи ні значення, ні наслідків свого мислення як для неї особисто, так і для всієї Світобудови. Її могутність полягає в тому, що вона пускає в хід і рух стихійні сили природи, що самі по собі нерухомі й інертні й вимагають для приведення в дію поштовху, що дається їм думкою людини [20, с. 57]. Тому наша доля значною мірою визначається нашими думками. Ми володіємо лише тією силою, що намалювали у своїй уяві. Світ навколо нас такий, яким ми його подумки уявляємо. Наші життєві ситуації і навколишнє оточення – це не що інше, як матеріалізація наших думок. Обмеженість думок спричиняє обмеження наших можливостей. Будь-яка думка, що народжується в нашій свідомості, кінець-кінцем, реалізується.

Що ми знаємо про думку? От як її характеризують у філософських, наукових працях. Ми такі, які в нас думки. Думка творить форми й образи. Енергія слідує за думкою. Думка – реальна сила; вона є дорогоцінний магніт і могутня стріла. Думки течуть, як вода в ріці, “Я” незмінне. Сьогодення – реальна думка, через мить вона вже в минулому. Думка є інформація “Думка – це хвилі енергії. Спрямована й частково сконцентрована (сконденсована) думка може пересувати предмети. Спрямована диференційовано думка перетворюється в інструмент телепатії, за допомогою її можна змусити людину на відстані робити певні дії” [10, с. 87]. Є безперечні докази впливу думки на фізіологічні процеси, що відбуваються в живих організмах, і навіть на досить великих відстанях (відомий феномен передачі думки на відстань).

Дослідження енергії думки почали проводитися вченими в середині 30-х років ХХ століття. На той час були отримані перші знімки думки як енергетичного явища, досліджені закономірності впливу цієї енергії. Найбільш успішно ця робота йшла в Америці. Так, професори Рейн і Макдугал працювали над передачею думки на відстані. Протягом декількох років було встановлено, що для цього люди не повинні володіти якимись феноменальними здібностями, вони можуть діяти в межах розуму і волі. Цікавими були досвіди доктора Аніти Мьюль. За допомогою апарата, що вловлює найтонші пульсації серця, вона встановила, що висока думка надзвичайно підвищувала напругу і стоншувала вібрації, тоді як думка повсякденна відразу ж їх знижувала. Це говорить про те, що існує якийсь вплив якостей думки на загальний фізіологічний стан людини. При цьому бувають у буквальному значенні слова легкі й важкі, думки і почуття. Давньогрецькі філософи говорили про згустки думок і почуттів, що у буквальному значенні витають у повітрі. Вважалося, що вони можуть впливати на життя людей і навіть на неживі предмети.

Хвилі, випромінювані мозком, якщо вони не перетерплять яких-небудь змін, спрямовуються кожним індивідом конкретній приймаючій свідомості для того, щоб збудити відповідний відгук. Усе що відбувається піддається впливові не тільки свідомості зацікавлених сторін, але також і свідомості сторонніх людей. Так, повідомлення про злочини і кінофільми, їм присвячені, тільки підсилюють у свідомості людей уявлення про всюдисуще зло і породжують нові злочини. Нинішнє положення з підлітковою злочинністю чітко відбиває цей принцип. Підсвідомість завжди виробляє завершений цикл або ціле. Вона з усіх сил буде прагнути до здійснення очікуваного. Її робота не буде закінчена, поки людина, налаштована на нещасний випадок, не потрапить у нього сама або поки це не станеться з ким-небудь із близьких людей. Те ж саме справедливо у відношенні свідомості, налаштованої на успіх, на зустріч з перешкодами або для будь-якого іншого типу свідомості.

От чому езотерика завжди стверджувала, що контролювати свої думки надзвичайно важливо, тому що думка матеріальна. І як легковажно ми завжди відносилися до цього попередження. Може наука змусить нас звернути увагу на свої слова і думки? Думки проносяться в мозку дуже швидко і спочатку важко їх виразити. А наш мовний апарат, навпроти, працює повільно. І якщо ми зможемо почати “редагувати” свою мову, прислухатися до того, що збираємося сказати, і не дозволяти собі вимовляти нічого негативного, тоді ми опануємо мистецтвом керувати своїми думками. 

Наші слова мають величезну силу, хоча багато хто з нас не розуміють їхньої важливості. Слова – основа усього, що ми регулярно відтворюємо у своєму житті. Ми постійно щось говоримо, але робимо це недбало, рідко задумуючись про зміст і форму наших висловлювань. Ми не звертаємо увагу на те, які слова вибираємо. І виявляється, що більшість з нас використовує негативні форми. А варто було б завжди пам'ятати про те, що “словом можна вбити, словом можна врятувати, словом можна полки за собою повести!”. 

Кожне слово, кожен звук, сказаний нами, кожна думка, випромінювана нами, спотворюють фізичний вакуум навколо нас і створюють торсіонні поля. Ці поля можуть бути правого і лівого обертання (у залежності від їхньої якості), і їх вплив на будь-яку іншу людину і на нас самих, може бути або позитивним, або негативним. Дуже могутні генератори негативних торсіонних полів, дійсна психотропна зброя – телевізори, що найчастіше пропагують насильство, жорстокість, вульгарність. Ці види торсіонних полів відразу ж починають роз’їдати тканину долі тих людей, які піддаються такій обробці. Для протидії всьому цьому негативові в багатьох країнах Європи й у США стали створювати школи, що вивчають менталітет успіху на базі взаємодії з інформаційним полем Землі. В основі цього психологічного відкриття лежить навчання людини прийомам почувати себе щасливою. Розроблювачем цих принципових положень про людську потребу успіху й використання інформаційно-енергетичного поля в цих цілях став американський професор Ч. Тойч [17].

Кожна думка народжує дію, що буде тим сильнішою, чим більше вкладено в неї уявної сили. Ця сила думки видима, відчутна і може бути зважена на вагах. Відомо, що та сама людина під час зосередженого мислення важить більше, ніж тоді, коли вона ні про що не думає. Ця різниця у вазі – факт, відомий нашій сучасній науці, – виявляє сутність думки, показуючи разом із тим її матеріальність. Думка сильна, яскрава, з визначеною метою свідомо послана, створює з ментальної матерії живу просторову істоту – мислеобраз, що буде прагнути здійснити вкладену в нього ідею.

Потужність наших думок визначається їх силою, глибиною і теплотою. Думки стають могутніми, коли їх невпинно культивують і плекають. Постійне обмірковування, бажання або представлення однієї і тієї ж ідеї вносить великий вклад у її матеріалізацію. Тому для досягнення успіху в житті варто розвивати в собі непохитну рішучість, що сприяє реалізації наших думок. Сила людської думки не знає границь. Чим більш сфокусованою є людська свідомість, тим більше сили зосереджено в одній точці. У звичайної людини промені свідомості розсіюються на безліч справ і турбот. При цьому відбувається витік ментальної енергії в усіх напрямках. З точки зору концентрації ці промені треба зібрати воєдино, є спеціальні техніки для цього. Набуттю гарної здатності до концентрації також сприяє розвиток уваги. Для концентрації необхідна щиросердечна рівновага. Фізична перевтома, надмірна балаканина, переїдання, надлишкове спілкування, тривала ходьба, неприборкане потурання сексуальним бажанням – усе це перешкоди для концентрації.

В. Аткінсон у книзі “Сила думки” пише: “Те, що ми називаємо особистим магнетизмом, є найтоншим витіканням мислиннєвих хвиль або коливань, що відбиваються мозком людини. Усяка думка, породжувана нашим розумом, є силою більшої або меншої напруги, що змінюється у величині в залежності від швидкості, повідомленої їй у момент виникнення. Коли ми думаємо, ми посилаємо від себе найтонший струм, що поступально рухається подібно променю світла і що впливає на думки інших людей, часто віддалених від нас на велику відстань. Владна думка, заряджена великою силою, понесеться виконувати своє доручення й буде часто переборювати інстинктивний опір інших думок від зовнішнього впливу, тоді як слабка думка не в змозі буде завоювати доступ у духовну фортецю іншого” [2, с. 11].

Середня людина, яких на землі переважна більшість, мислить безперервною стрічкою дрібних, слабких, неясних і туманних думок. Не потрібно думати, що вони нешкідливі. У Всесвіті діє закон притягання подібного подібним. Слабка думка створює відповідне нечітке відображення в ментальному плані, що притягується подібними ж думками інших людей. Потім вони групуються за своїм змістом, підсилюють одна одну, утворивши величезні резервуари хаотичної сили, в якій немає навіть тіні творчого імпульсу, але є надлишок енергії негативного характеру. Ця енергія, не знаходячи застосування собі у творчій діяльності, падає на людство у виді всіляких стихійних лих. 

Людина, налаштована негативним чином, крім того, що створює негативні мислеобрази, підсилює своїми думками вже існуючі подібні мислеобрази. У результаті, якщо вона не сама втілить їх у дію, то буде сприяти їхньому втіленню іншою особою. 

Людина одержує тільки те, що посилає. Не може те негативне, що вона посилає в простір, трансмутуватися для неї в щось позитивне. Усі стихійні лиха й катастрофи, до землетрусів включно, є творінням самої людини, результатом її поганого мислення. Але в просторі існують не тільки маси хаотичної, руйнівної енергії. Якби це було так, то світ перестав би існувати. З'єднавшись разом, вони могли б його знищити. На наше щастя, світ керується Вищим Розумом, що встановив в усьому свої мудрі закони. Закон, керуючий світом думки такий: чим вища за своїм змістом думка, тим вона сильніша. Вища сила думки, що дає владу над стихіями є приналежністю сил, що досягли вищого духовного розвитку. Своїми позитивними, високого змісту думками вони можуть паралізувати згубну дію негативних думок людства і направити їхню дію в потрібну сторону.

Для зміцнення сили думки необхідно організувати своє мислення, зупинивши безладну роботу думки. Для цього варто вибрати тему і думати про неї в різних аспектах і з різних боків. Коли ви упорядковано думаєте на одну тему, не допускайте у свій свідомий розум сторонні думки. Знову занурюйте свідомість в обрану тему. Нехай ваша думка плавно перетікає з однієї точки зору на іншу одна за одною. Розгляньте всі пункти. Знову і знову фіксуйте свідомість в одній точці, а потім переходьте до іншої теми. За допомогою такої практики ви розів'єте упорядковану роботу думки. Ментальні образи знайдуть стійкість і силу. Вони стануть чітко визначеними і ясно окресленими. У звичайних людей ментальні образи розпливчасті і неясні. Вони не відають, що таке глибоке міркування. Часом у їхніх думках панує повна плутанина. У тих, хто практикує концентрацію і медитацію, розвиваються здібності до створення виразних і добре оформлених ментальних образів.

Думка – це інформація. Енергія думки дозволяє цю інформацію робити імпульсом і сигналом, передавати її в будь-які ділянки нашого організму. Якщо концентрувати свою думку на одній цілеспрямованій ідеї і багаторазово направляти цю думку в одну область відчуттів, при цьому за допомогою уяви перетворити зміст думки в образ, то можливе перетворення образного бачення в конкретну реальність. Таким чином, інформація може досягти своєї мети і вплинути на психічний і фізичний стан організму. На основі правильного мислення слід вносити ясність у свої думки. Тоді зникне плутанина в думках, вони стануть стійкими й добре обґрунтованими. Не давайте можливості розумові метушитися. Нехай лише одна хвиля думки тихо здіймається й опускається. Відганяйте всі сторонні думки, що не мають відношення до теми, яку ви в даний момент розробляєте.

Таким чином, думка – це життєва сила, жива, тонка і нестримна сила у Всесвіті. Думки живі: вони рухаються, знаходять форму, колір, якість, речовину, силу і вагу. Думка – це реальна дія, вона виявляється як динамічна сила. Радісна думка викликає близьку за духом думку в інших людей. Виникнення шляхетної думки – це могутня протиотрута і протидія злій думці. При сприянні розвинутого позитивного мислення ми знаходимо творчу силу. Так думав і писав великий майстер йоги Свамі Шивананда, практичні наставляння і натхненні міркування якого допомагають зрозуміти, як треба мислити і діяти, щоб стати щасливим і проясненим хазяїном свого життя [20]. Його ідеї широко використовуються в рамках сучасної психології. 

Щоб опанувати практикою психічного самовдосконалення, потрібно навчитися зосереджувати свою увагу на кожній конкретній думці, зрозуміти зміст цієї думки. Непотрібно відпускати думку відразу, а, впливаючи на неї своїм розумом, відпускати поступово, коли потрібно це зробити самому, а не коли це відбудеться спонтанно. Думку необхідно підкорити своїй волі. Не думки повинні керувати розумом, а ви слідувати їх наказам, а навпаки, ви повинні своїм розумом керувати думками.

Вправа на оволодіння зосередженням [12, с. 527-528]

Зосередження – дуже важлива річ у роботі психіки і всього організму. Без оволодіння цією технікою неможливо контролювати інформацію, що без кінця циркулює в розумі. Тому так важливо зміцнити увагу і зосередження у своїх думках. Для цього:

1. Потрібно лягти на спину. Розслабити тіло. Піймайте першу думку, що прийшла. Розумом неквапливо дослідити її зміст і образи, що у зв’язку із цим виникають, усвідомити зміст.

2. Не відпускайте на якийсь час з голови чергову думку, що з'явилася. Ви повинні відчути, як ви утримуєте цю думку в голові стільки часу, скільки можете її утримати. Відчуйте, як ви можете зробити думку короткою за часом або довгою, тривалою.

3. Затриману думку після її осмислення замініть. Зробіть це, немов ви переключаєте канал радіостанції і налаштовуєтеся на іншу хвилю. З новою думкою зробіть так само. Цю вправу необхідно виконувати щодня, поки не ви не відчуєте, що будь-яку думку можете підкорити своїй волі, утримуючи її у своєму розумі.

4. Щоб опанувати зосередженням повною мірою, намагайтеся частіше утримувати ту або іншу думку, особливо, ту що має позитивний зміст. У результаті тренування ця засвоєна навичка увійде в звичку, і ви навчитеся зосереджувати свою увагу на кожній думці, що з'являється в голові, миттєво. Це принесе задоволення, тому що ви станете повновладним хазяїном своїх думок і зможете їх корегувати, регулювати і навіть керувати ними.

Існують вправи по загостренню уваги й думки. Часто люди зовсім не вміють зберегти в уявленні чітке зображення предмета і запам'ятати навіть просту обстановку. Але ж уважність і чіткість думки тренують пам'ять, дозволяють регулювати стан психіки. Ті, хто володіє концентрацією думки можуть мати різні здібності: знімати біль, загоювати рани, знижувати артеріальний тиск, поліпшувати настрій, впливати на психіку.

Мистецтво зосередження і концентрації думки – основне в практиці психічного удосконалювання. Розвити здатності до концентрації може кожний. Активна увага також пов'язана з такими важливими психічними функціями як воля і свідомість.

Вправи для оволодіння концентрацією думки [12, с. 545-549]

1. Уміння володіти концентрацією приходить не відразу. Починати необхідно з простого тренування уваги. Придивіться до якого-небудь предмета. Потім відведіть погляд і спробуйте думкою відтворити те, що побачили. Оволодійте здатністю концентруватися на дріб'язках.

2. Під час виконання вправ потрібно навчитися відходити від повсякденності, відкидати все зовнішнє. Зосередьтеся на своїх відчуттях. Навчіться концентрувати свою увагу миттєво.

3. Необхідно тренувати розум до сприйнятливості і керувати думкою з метою загострення уваги, зосередження. Здійснюйте концентрацію зусиль волі й уяви. При цьому намагайтеся зберігати внутрішнє фізичне і психічне розслаблення.

4. Використовуйте техніку фокусування уваги і зосередження для досягнення цілей створення образів. Наприклад, створіть у своїй уяві образ якого-небудь знайомого вам предмета. Внутрішнім зором вивчайте його, потім підійдіть до нього і перевірте, чи збігається з ним ваше про нього уявлення. Домагайтеся внутрішнім зором точного відтворення будь-якого предмета.

5. Самоконтроль і концентрація уваги досягаються постійним тренуванням. Так, виконайте таку вправу. Подивіться три секунди на обраний вами предмет. Потім відведіть від нього погляд і спробуйте описати в подробицях усі побачені деталі цього предмета. Тренуючись, щоразу порівнюйте, чи вдалося правильно, докладно і більше побачити й описати помічених деталей на цьому предметі.

6. Розсипте перед собою жменю крупи. Кожну крупинку розглядайте в всіх подробицях. Відберіть кілька крупинок, запам'ятаєте їх, закрийте очі й кожну крупинку визначіть по виду у своїй уяві і розкладіть їх по різних місцях. Відкрийте очі і перевірте, чи правильно ви виконали цю вправу.

7. Зіниці очей безупинно переміщайте по безлічі точок об'єкта, що обдивляєтесь. Починайте з декількох секунд. Потім відведіть погляд і спробуйте відтворити цей об’єкт у повному обсязі. Спочатку ви запам'ятаєте кілька характерних рис, потім усе більше й більше. Тренуючись, можна досягти досконалості уваги до деталей і образів будь-якого об'єкта.

8. Розвивайте здатність у досягненні визначеної концентрації думки й уваги на якій-небудь проблемі. Наприклад, проблема хворобливого відчуття, що у вас виникає час від часу. Сконцентруйте на ньому думку, досліджуйте його у всіх деталях, осмисліть як негативний спогад. Навійте собі: раз я можу подумки викликати спогад, то можу й не робити цього. Виходить, можу працювати з пам'яттю на свій розсуд.

9. Відтягування почуттів від предметів пов’язано з припиненням активної психічної діяльності, відволіканням уваги від неї. Для цього зосереджуйте увагу на одній єдиній думці. Зміст цієї думки створіть заздалегідь. Це буде нова мислеформа. Тренуйте запам'ятовування і зосередження одночасно. Усвідомте, що концентрацією думки ви можете усунути цей спогад. Навчіться миттєво перемикати думку, переводити її на іншу тему.

10. Наступний етап практики концентрації: тривале утримування уваги на якому-небудь об'єкті, думці, почутті, образі. Навчіться утримувати одну думку тривалий час. З’ясуйте, скільки часу ви можете дивитися на предмет, сконцентрувавши на ньому увагу, не відволікаючись. Далеко не всі здатні зберігати увагу більше хвилини. Тренуйте увагу й зосередження на час.

11. Створіть коротку думку, на мить перервіть її паузою, при якій ні про що не думайте. Потім знову відтворіть ту ж думку і знову зробіть паузу. І так повторюйте через визначені короткі паузи. Думка, немов випущена з лука стріла, повинна парити, летіти, не вислизаючи від вашої уваги і зосередження в одному напрямку, підсилюючи свою міць.

12. Можливе посилення думки психічною енергією і вібраціями почуттів. Думка підсилюється іншим рівнем мислення, у вигляді навіювання й уяви. Така думка внутрішнім відчуттям направляється спочатку в потиличну область голови, а потім у центр міжбрів’я.

13. Інтелектуальне тренування мислення повинно бути постійним. При цьому під контролем потрібно тримати думки тільки з негативним змістом. Такі думки за рахунок концентрації замінюються заздалегідь підготовленими позитивними метафорами.

14. Вироблення надчутливого сприйняття навколишньої реальності багато в чому досягається концентрацією думки. Створіть повну відчуженість від усього, що вас непокоїть. Зосередьте свою увагу на природі. Споглядайте дерева, хмари, озеро, ліс. Відбувається споглядання, образне сприйняття предмета . Розглядається й аналізується розумом кожна деталь. Потім, не втрачаючи думки про предмет, потрібно заплющити очі. Подумки відтворіть картину, що запам'яталася, відтворіть у всіх подробицях побачене.

15. Споглядання – один із традиційних способів досягнення зосередження уваги, концентрації думки. У стані споглядання свідомість і те, що вона споглядає, утворюють єдине ціле. Таким чином, можна прилучитися до будь-яких якостей об'єктів, що спостерігаються. При цьому можуть виникати елементи здатності до загострення почуттів, тобто до надчутливого сприйняття, до переживання злиття з нескінченністю.

2.2.3. Роль позитивного й негативного мислення

Процес позитивного й негативного мислення є об'єктом пильної уваги вчених. Ще в 1950-60-хх роках з’явився цілий ряд книг про так зване “позитивне мислення” і його роль у саморозвитку особистості. Відношення до нього було суперечливим. Читали їх, в основному, люди, що вже володіють ними більше або менше, їх інстинктивна установка на оптимізм отримувала постійну підтримку. Менша частина читачів таких книг відносилася до викладених в них ідей з інтересом, але не з таким гарячим ентузіазмом і безмежною довірою. У цьому випадку будь-які поліпшення в стилі мислення виявлялися короткостроковими. Ретельне дослідження позитивного мислення тих років показує існування великої кількості риторичних фраз без достатньої наукової бази. Сьогодні ситуація змінилася, отримано багато експериментальних підтверджень “позитивного” мислення.

Мислити позитивно – значить змусити свій мозок працювати на себе, а не проти себе. Позитивне мислення містить у собі позитивний погляд на речі і використання таких же висловлювань для вираження думок і почуттів. Це є чимось подібним до самогіпнозу. Позитивне мислення зосереджується на успіху, воно планує не відхід від поразки, а програмує перемогу. При цьому воно створює стан душевної гармонії, що значною мірою супроводжується задоволеністю людини і її правильних думок. Коли ми відчуваємо внутрішнє заспокоєння, то перебуваємо в стані радості, що само по собі є унікальним. Якщо ми відчуваємо себе щасливим внутрішньо, то навколишній світ здається нам прекрасним і чудовим. Думки – це головне джерело нашого гарного настрою. Відомо, що істинне знання – це усвідомлення своєї реальної природи і розуміння інших людей. Правильна думка виливається в правильну дію і правильний спосіб життя.

Встановлено, що думка здійснює відповідний ефект на анатомію людини в цілому і зокрема. Кожна гнітюча і тривожна думка, що з’являється в нашій голові, здійснює депресивний ефект на кожну клітинку тіла і сприяє виникненню хвороби. Тому для того, щоб жити довго, вести розумне і здорове життя, треба плекати добрі думки. Вони зміцнюють діяльність серцево-судинної системи, поліпшують роботу травної системи і сприяють нормалізації діяльності всіх залоз внутрішньої секреції. Таким чином, позитивне сприйняття людиною самої себе і самого життя є одним з наріжних каменів її здоров’я і досягнення успіху в житті. Оптимізм служить важливою передумовою здоров’я, тому що наші думки, уявлення й очікування впливають на тіло людини і результати її діяльності. Ще двісті років тому В. Гумбольдт вважав: “Прийде час, коли хвороби визнають наслідком невірних думок”. 

Сучасні медичні дослідження показують, що здорові люди більш оптимістичні, краще адаптуються, ніж хворі. Вони наступальні у вирішенні проблем, у критичних ситуаціях покладаються на власні можливості і прагнуть свідомо або несвідомо до особистої відповідальності, самостійності й незалежності. Оптимісти здоровіші за песимістів, і їхня захисна система організму функціонує краще, ніж у негативно налаштованих людей. У людей з позитивним світосприйманням інтенсивно виробляється ендоморфин (“гормон щастя”). Оптимізм, відповідно до новітніх досліджень в області мозку, схоже, є також наслідком поліпшеної взаємодії, підвищеної синхронізації в роботі обох півкуль головного мозку.

Якщо людина налаштована песимістично, то вже найменше роздратування може привести до ланцюгової реакції несприятливих хімічних процесів в організмі, коли на всіх проміжних етапах відбувається вплив на вегетативну нервову систему. Одночасно мозок звільнює різні хімічні (нейро) медіатори, що пригнічують дію імунної системи. Нарешті, особисті установки людини, її відчуття та реакції відповідальні за те, які фізіологічні і хімічні “кнопки” будуть натиснуті й активується при цьому захисна система чи заблокується.

Американський психолог Селигмен досліджував, як негативне мислення протягом тривалого часу впливає на стан здоров’я. Для цього він вирішив ближче придивитися до відомих баскетболістів останніх п’ятдесяти років. Він вивчав їхні коментарі в старих спортивних журналах і газетах, намагаючись з’ясувати, які гравці відрізнялися негативним способом мислення, і порівнював його з нинішнім станом здоров’я. Результат однозначний: хто був налаштований песимістично, той у своєму подальшому житті частіше хворів і відрізнявся передбачуваною меншою тривалістю життя.

У даний час усе більше людей страждають негативізмом, вони, найчастіше не усвідомлюючи, заражені пристрастю до негативу. Це є наслідком “забруднення внутрішнього світу” і негативного життєвого досвіду й стосується як установок і образів думки, так і форм поведінки. Це стає причиною того, що все більше людей налаштовані сьогодні скоріше песимістично, ніж оптимістично. У них розвиваються стереотипи мислення й моделі поведінки, характерні для “переможених”, що значно відрізняється від мислення і поведінки “переможців”.

Можна сказати, що переможці бачать склянку наполовину наповненою, а не наполовину порожньою як це трапляється з песимістами або тими хто програв. Перші в стані сприймати себе й інших із усіма сильними і слабкими сторонами, тоді як другі почувають себе неповноцінними. Переможець здатний насолоджуватися своїми успіхами й цілком може себе за це заохочувати. Той, хто програв, навпаки, увесь час незадоволений тим, чого він досяг. Через непевність у своїх силах він більш болісно реагує на критику й дуже важко переживає поразки. Переможець же навіть при сильних ударах долі не зневіряється в собі, тому що вірить у свої здібності. Він має почуття відповідальності і здатний керувати своїм життям. Той, хто програв, навпроти, дуже сильно керований ким-небудь і перекладає на інших відповідальність за своє життя і свої невдачі.

Інша важлива відмінність між ними – їхнє ставлення до часу. Переможець свідомо живе в сьогоденні, він справився зі своїм минулим і здатний відповідно планувати майбутнє. Той, хто програв живе найчастіше спогадами про минуле й боїться майбутнього. Переможець має високий ступінь самосприйняття, довіри до себе, самоствердження й реалізації самого себе, тоді як той, хто програв не має цих властивостей або здібностей. Усім людям з негативним мисленням властиво мати внутрішнього критика. Він стежить за їхньою поведінкою й оцінює, добре чи погано вони скоїли, а також веде строгий облік помилкам і слабостям, але не згадує про сильні й позитивні сторони. Внутрішній критик намагається вразити їхнє самолюбство й принизити їх.

Деякі особливості людей з негативним мисленням:

- нереалістично спотворюють дійсність, односторонньо сприймають негативне;

- відрізняються неприпустимими узагальненнями: якщо щось не ладиться, відносять на свій рахунок, “провину” шукають у самому собі;

- у своїх розрахунках виходять з незмінності конкретної ситуації;

- викликають негативні емоції, такі як роздратування, почуття провини, страху, стрес і депресії.

Позитивне мислення, навпроти, реалістичне й бачить як позитивну, так і негативну сторони речей і подій. При цьому люди з позитивними установками й напрямами думок:

· сприймають себе з усіма своїми достоїнствами і недоліками;

· виявляють здорову самовпевненість;

· радіють навіть малим успіхам і здатні одержувати від них задоволення;

· бачать сенс свого життя;

· спокійно сприймають справедливо висловлену критику;

· намагаються вийти із заплутаної ситуації щонайкраще;

· радіють похвалі й визнанню і можуть їх прийняти;

· не відчувають страху перед майбутнім, оскільки цілком довіряють власним здібностям;

· довіряють іншим людям і прислухаються до їхньої думки, навіть якщо вона розходиться з їхньою.

Підводячи підсумок сказаному, можна зробити висновок, що думка перетворюється в особисте уявлення і – в остаточному підсумку – у переконання, що після проникнення в підсвідомість, керує нашим життям, включаючи наші відносини, дії, переживання, оточення. Вона може носити позитивний характер і приводити до успіху, здоров’я, щастя й інших бажаних наслідків. З іншого боку, образ може бути небажаним і приводити до негативних результатів. Здебільшого під впливом як сприятливої, так і несприятливої налаштованості свідомість комбінує всі аспекти в одне ціле, природа якого визначається попередньою свідомістю та досвідом. Погоджені внутрішні і зовнішні зусилля можуть привести до зміни свідомості і поведінки.

При цьому зміна нашої свідомості передує заміні небажаної поведінки. Цілеспрямовані дії відповідно до обраного образу прискорять утвердження нової свідомості, особливо якщо вони підкріплюються позитивними словами. Такі слова як “Я не можу”, “Я втомився”, “Я потребую” діють як негативне навіювання на нашу свідомість, незалежно від того, у зв'язку з чим і як серйозно ми їх вимовляємо. У майбутньому вони можуть привести до невдач, трудностей, стану виснаження там і тоді, де ми найменше очікуємо цього. Наша свідомість, як відомо, визначає нашу поведінку і переживання в усіх областях дійсності. Якщо ми в негативному плані говоримо й думаємо про інших, результати можуть позначитися на нас самих, оскільки підсвідомість не піклується про те, з чим пов’язані ці слова. Її не стосується і та особа, до якої вони відносилися. Вона запам’ятовує ці слова з точністю й об'єктивністю, забезпечуючи тим самим їхнє постійне включення в нашу свідомість. Слова “Він поганий” перетворяться в “Я поганий” і в майбутньому обернуться проти тих, хто їх сказав. Фактично, єдина особа, з якою ми розмовляємо – це наше власне “Я”.

В Інституті головного мозку Російської академії наук групою вчених, під керівництвом видного молекулярного біолога П.П. Горяєва, проводяться дослідження, що дозволяють частково відповісти на питання: що ж відбувається сьогодні з родом людським? За допомогою апаратури, розробленої в лабораторії, учені прийшли до висновку: молекули ДНК сприймають людську мову! І більше того під її впливом ці молекули, відповідальні за спадковість, змінюють свою форму і структуру. А це значить, що кожна людина своєю мовою впливає на власну життєву програму. Виявляється, якщо людина у своїй мові постійно вживає мат – лайки, що несуть руйнівний заряд – її хромосоми починають спотворюватися і деформуватися. Причому, до такого ступеня, що відбувається видозміна молекули ДНК, і вона починає виробляти негативну програму, що веде до самоліквідації. Звідси всі пов’язані з нею негативні наслідки життя самої людини і її потомства. Учені встановили: лайка викликає мутагенний ефект, аналогічний радіаційному випромінюванню потужністю в тисячу рентгенів. Наука попереджає, що кожне слово, сказане або сприйняте нами, впливає на нас явно або приховано. Тому убережемо себе і навколишніх від лайок, що несуть руйнування і смерть.

Тепер цілком зрозуміло, чому так важливо, які саме слова використовуються в нашій мові, листах, оголошеннях, доповідях і т.п. Одне слово або вислів може скласти ту різницю, що дасть бажаний або небажаний результат. Просуваючись на крок далі, можна сказати, що ретельно розроблене навіювання може забезпечити помітне поліпшення в роботі будь-якої людини в усіх сферах діяльності. Ефективність роботи кваліфікованих фахівців може бути поліпшена в такий спосіб набагато значніше, ніж це припускають ретельно розроблені дослідження людського фактора.

Отже, слова подібні до насіння, що падає на родючий ґрунт – наш мозок. І що посіяно там, ми рано або пізно пожнемо у формі відчутних результатів. Ці плідні ідеї лягли в основу численних практичних рекомендацій, спрямованих на досягнення успіху, опублікованих у західній літературі і таких, що знайшли широке визнання в усьому світі. Вони повинні стати предметом вивчення і навчання студентів у процесі освіти, а також у процесі самовиховання і самовдосконалення.

Мова йдеться про те, щоб по можливості перешкоджати нагромадженню “розумових шлаків”. При цьому варто звернути більш пильну увагу на позитивні сторони життя і по можливості постаратися уникати того, що ще більше засмітить підсвідомість непотрібним негативним змістом, як, наприклад, фільми зі сценами насильства і т.п. Слід дотримуватися нейтралітету стосовно всього негативного, що ми побороти не в силах. З фізіологічної сторони на напрям думок можна вплинути за допомогою харчування, а також заходів для виведення шлаків і очищення організму. Адже знезаражування тіла в результаті веде до розумового і психічного “розчищення”. Щиросердечний мотлох у виді негативних розумових уявлень і програм затемнює і спотворює сприйняття реальності.

У результаті тілесного й духовного очищення можна почати позитивно сприймати себе і навколишніх. Цьому сприяють звукотерапія і запахотерапія, що впливають на наші думки через тілесний рівень. Досягненню внутрішнього спокою і рівноваги допомагають йогічні й дихальні вправи, що позитивно відбивається на процесі мислення. Цьому також активно сприяють різні техніки м'язової релаксації, аутогенних тренувань, молитва і медитація, про які мова буде йти далі. Велику роль у цьому процесі відіграють також різні практики психічного самовдосконалення.

Наступний етап в оволодінні думками полягає в тому, щоб навчитися не тільки зосереджувати свою увагу на кожній з них, але й змінювати її зміст. Отже, у вашій голові виникла думка, у ній переживається негативний спогад, що провокує гнів. Тут треба виявити волю, зусилля над собою, впливати на психіку. Для цього поступово розумово потрібно занурюватися у зміст того що мучить, тривожної вас думки. Потім спрямовуйте зміст цієї думки у потрібне вам русло іншої, сторонньої теми. Тему негативного спогаду заміняйте темою, що зігріває вашу душу, радує серце. Новий зміст, повинен замінити стару тему, видавити її з вашої свідомості. Ви як би створюєте новий сюжет, пишете сценарій для своєї думки, змінюєте негативну тему на позитивну. Цим способом можна контролювати роботу психіки й очищати мислення від негативних помислів. Поступово ви заспокоїтесь і прийдете в нормальний психічний стан урівноваженості і спокою.

Вправа на зміну змісту своїх думок [12, с. 531-533]

Для того щоб опанувати умінням керувати змістом думки у своїх цілях, потрібно тренуватися в такий спосіб:

1. Візьміть у руки книгу й почніть читати. Не перестаючи читати й утримуючи сюжет книги в голові, постарайтесь думати про що-небудь ще.

2. Щораз, коли ви будете робити вправу на зосередження, утримуйте думку, що виникла у вас. Осмисліть її.

3. Коли зміст думки осмислено, не втрачаючи його, мисленєвим зусиллям створюйте продовження сюжету.

4. Навчіться продовжувати зміст думки і за бажанням закінчувати її. Створюйте логічно завершені сюжети.

5. Візьміть для вправи нову думку. Не перериваючи її змісту, другою думкою створюйте будь-який інший сюжет, несхожий на той, що відбувається в змісті першої думки.

6. Перервіть зміст старої думки і переходьте на створений вами зміст нового сюжету. Доведіть його до логічного кінця.

7. Згадайте негативну історію з вашого життя. Потім згадайте щасливу. Збережіть у пам’яті зміст цих двох думок.

8. Переживайте негативну історію. Другою думкою відразу нашаровуйте щасливі спогади. Перервіть негативне переживання і переведіть думку тільки на позитивну тему. Не дозволяйте розумові повернутися до минулого неприємного спогаду.

9. Придумуйте заздалегідь сценарії з визначеним позитивним змістом. Вони будуть вашими новими позитивними мислеформами, що ви використовуєте, коли будуть приходити негативні думки. Вони змінять зміст старих небажаних спогадів.

10. Найкраще створити інформацію у вигляді коротких мислеформ на кожне негативне переживання, особливо пов’язане з поганим самопочуттям, і миттєво використовувати їх для переривання поганих думок. Це найдійовіша зброя розуму. Вона придушує неприємну думку і не буде негативно впливати на організм.

Коли ви навчитеся й опануєте технікою уваги до своїх думок і мистецтвом їхнього перетворення в потрібному напрямку, тоді ви відчуєте небувалий приплив життєвих сил, впевненість у своїх можливостях.

Відомо, що думка є результатом пізнаного. Тому переживання завжди нове, а мислення завжди старе. Як проявитися тому, що перебуває за межами звичайної свідомості? Такий досвід є, це досвід самоспустошення – того, що буддизм та інші містичні школи називають “порожнечею”. Індивідуум повинен скинути “старий розум”, обумовлений культурою й мовою, прямо або побічно структуруючи його ріст. І лише потім він може простежити в самому собі виникнення свідомості нової людини. Це процес трансформації розуму або “ноуз”.

Східна філософія вчить: звільніть розум від нескінченної балаканини, нескінченних образів і бажань, що постійно змінюються. Тоді ви знайдете всередині себе спокій, незаповненість розуму думками. При цьому ви звільняєтесь від свідомості, за звичкою заповненої хаосом некерованих психічних процесів і від їхніх шлаків. Багато хто ніколи не “виключають” роботу мислення, вони схожі на тих, хто не відпочиває навіть по ночах. Світ повинен сприйматися таким, яким він є. Порожнеча розуму сприяє уяві. Саме в порожнечі подумки можна створити бажаний умоглядний досвід, немов написаний олівцем на чистому листі паперу. І цей образ, спочатку ілюзорний, можливо, потім стане реальністю. Розум повинен вийти за межі всякого досвіду, інакше він виявиться в полоні своїх власних проекцій, бажань і прагнень; це буде просто блуканням в ілюзії. Розум повинен бути вільний від відомого, і тоді проявиться непізнане. Цього можна досягти тільки підпорядкуванням думок своїй волі.

Захисним механізмом мозку повинно стати забування. Повинні бути забуті всі переживання, неприємності, турботи. Забуття негативних спогадів очистить пам'ять. Забування хворобливих переживань минулого нормалізує загальний стан організму. Людина стає іншою. Правильно налаштований розум наповнює новими відчуттями все тіло. Стан повної уявної відчуженості і рятівна порожнеча очищають розум. Це є вакуум свідомості, при якому можливий прояв нового, позитивного досвіду, нових позитивних переживань – шлях до оволодіння психічним самовдосконаленням.

Вправи для оволодіння умінням припиняти мислення, залишати його без думок

 [12, с. 542-544].

1. Ляжте на спину і заплющіть очі. Розслабте тіло і зосередьте увагу на своїх думках. Невимушено стежте за їхнім ходом.

2. Зупиніть думки, ні про що не думайте. Уявіть собі чорний квадрат. Думки намагаються проскочити його, і деякі будуть проскакувати. Знайдіть їх, поверніть усередину небуття, у чорний квадрат. Використовуючи уяву, стежте за всім внутрішнім зором, зафіксуйте візуально те, що відбувається. Зараз ви побачите цей чорний квадрат. От ви і досягли повної розумової і фізичної релаксації.

3. Ви “у порожнечі” і відмовляєтесь від своїх звичок, що увійшли у вашу плоть і кров. Ваші уявлення змінюються, руйнується стереотип поведінки, система цінностей, що склалася, схематичність мислення. Ви зробили еволюцію у своїй свідомості: навчилися працювати зі своїм мисленням, підкорили думки своїй волі.

4. Не шукайте істину поза собою, загляньте в себе, споглядайте свою щиру природу. Порожнеча – не річ, без кінця і початку, вона вічна, її не можна знищити. Вона не має довжини в просторі. Вона знаходиться без порівняння, у неї немає назви, і її не можна виміряти. Як тільки ви зробите це, так одразу повернетесь у світ старих понять і устремлінь.

5. Зупинка роботи думки – це є вакуум мислення. Людина не думає, розум мовчить, не діє, інформація не надходить. Цим вона на якийсь час відтинає себе від усього що відбувається, що робиться довкола неї. Вона тимчасово занурюється у світ свого існування, і відпочиває. Приходять нові відчуття і витісняються старими, минулим.

6. Для здійснення зупинки роботи думки потрібно постійне тренування. Дайте втішну тишу розумові й очистіть почуття, приборкайте душевні пристрасті й непотрібні мріяння. Основою оздоровлення тілесного організму є незнання. Потрібно не дозволяти розумові в цей час думати про що-небудь, він повинен на час замовкнути. Для цього він повинен знаходитись під контролем.

7. Правильна техніка самоспустошення мислення від думок необхідна для очищення розуму, тому що без цієї дії не може бути відновлення. Розум повинен бути зовсім порожній для того, щоб сприймати нові переживання. Очищення розуму повинно відбуватися не тільки на його верхніх рівнях, а також у прихованих глибинах. Це можливо тільки в тому випадку, якщо припинився процес визначення або створення понять. Коли всі рівні свідомості стихають, стають безмовними, тільки тоді виникає невимірне блаженство, що існує поза часом і простором і виявляється відродження творчого початку.

8. Усвідомлення без будь-якого вибору шляхів розуму, цього творця ілюзії, – от початок вашого перетворення. Тільки на самоті може прийти те, що не має причини, тільки на самоті існує блаженство. У вакуумі свідомості, немов на чистому листі паперу, можна написати новий сценарій свого мислення, можна побудувати новий світ, інші відчуття, створити позитивні думки, нове, творче усвідомлення життя.

2.3. Нейролінгвістичне програмування та використання його технологій для реалізації повного потенціалу людини

Сьогодні багато хто усвідомив принципову можливість управління своєю власною долею. Визнано фундаментальну роль практичної психології не тільки для медицини та педагогіки, але й для всього існування людства в цілому. Прийшов час вивчати й освоювати конкретні практичні рекомендації, що визначають правильний порядок використання можливостей людського тіла і психіки. У зв'язку із цим досить перспективним у даний час є нейролінгвістичне програмування [7]. За цією назвою приховуються три ідеї: частина “нейро” відбиває фундаментальну ідею про те, що поведінка бере початок у неврологічних процесах роботи органів почуттів, за допомогою яких ми сприймаємо навколишній світ. Ми витягаємо зміст з інформації і потім керуємося ним. Наша психіка містить у собі не тільки невидимі розумові процеси, але й наші видимі фізіологічні реакції на ідеї і події. Одне є відображенням іншого на фізичному рівні. “Лінгвістична частина” назви показує, що ми використовуємо мову для того, щоб упорядкувати наші думки і поведінку і щоб вступати в комунікацію з іншими людьми. “Програмування” визначає системність розумових і поведінкових процесів. Слово “програма” у перекладі з грецької означає “чітка послідовність кроків, спрямованих на досягнення якого-небудь результату”. 

2.3.1. Сутність нейролінгвістичного програмування

Нейролінгвістичне програмування (НЛП) являє собою цілісний конгломерат стратегій ефективного вирішення зовнішніх і внутрішніх проблем людського життя. Це може бути названо мистецтвом спрямованих змін. Головним у ньому виступає принцип виявлення й використання незадіяних ресурсів. Усе це базується на споконвічній готовності людини до трансформацій, тобто на дійсному бажанні змінити своє життя на краще. Відомий психолог Р. Ділтс так позначив даний підхід: “Необхідно добре сформулювати мету, ясно усвідомлюючи бажаний результат змін. Необхідно виявляти високу чутливість до змін, що відбуваються, й адекватно співвідносити їх з наміченим результатом. Нарешті, треба виявляти чималу гнучкість, творчо змінюючи прийоми впливу у випадку розбіжності досягнутих результатів з раніше наміченими”.

НЛП надає в наше розпорядження технічні засоби та навички самовдосконалення особистості, крім того, воно пропонує свій погляд на систему загальнолюдських цінностей, змушує повірити в потенціал міжособистісного спілкування й у ті якісні зрушення, що відбудуться в кожнім з послідовників. На іншому рівні НЛП служить для самопізнання, самооцінки й вибору шляху. Крім того, воно дає ключ до розуміння духовної сторони людського буття, що виходить за рамки нашого особистого досвіду. Ціль НЛП полягає не тільки в самовдосконаленні, але й у накопиченні мудрості й набутті широти поглядів.

Є така наукова дисципліна – епістемологія, що займається систематичним дослідженням структур і процесів, які лежать в основі людських знань. Це слово означає в перекладі з грецької “те, на чому ми засновуємо свої міркування”. Таким чином, епістемологія являє собою фундаментальну систему понять і допущень, на яких людина засновує й генерує всі інші знання. Вона базується на новому напрямку в науці, що отримав назву “структуралізм” і виходить з того, що знання про світ з'являється у свідомості не у вигляді неопрацьованих даних, а в досить абстрагованій формі, тобто у вигляді структур. У ході попереднього усвідомлення покрокового перетворення первинних даних у структури, якась частина інформації неминуче губиться, оскільки створення структур є не що інше, як виборче руйнування інформації. Таким чином, через те, що індивідуальна свідомість не одержує доступу до повного обсягу даних про світ, вона не може ні відбивати, ні конструювати реальність. Замість цього реальність з'являється перед свідомістю у вигляді структур, отриманих шляхом трансформації первинних даних про світ (див. рис. 2.2).
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Рис. 2.2. Відповідно до структуралістського підходу, свідомість подібна до монтажера, який взаємодіє з “первинними даними” і проводить їхній відбір

НЛП відноситься до життя і до суб'єктивного досвіду людей як до системних процесів, що мають власну структуру. Саме це уможливлює вивчення та виявлення найбільш успішного досвіду того, що ми називаємо інтуїцією, талантом, природною обдарованістю. Завданням учених є виявлення й описання їх першопричин. НЛП дозволяє пильніше подивитися на поведінку людини, розглянути щирі, приховані рушійні мотиви їхньої діяльності і знайти структури мислення, що дозволили геніальним людям стати такими. НЛП представляє як механізм, так і мову за допомогою яких розумовий процес може бути розкладений на елементарні складові, яким можна навчити інших.

В основі НЛП лежать також когнітивні науки. Розробляючи моделі штучного інтелекту, когнітивісти просунулися в розумінні того, як влаштований найголовніший біокомп’ютер – людський мозок, пропонуючи різні моделі функціонування пам'яті й мислення, голографічну, синергетичну та інші. НЛП почалося з питання: як ми організуємо власну модель світу, на основі якої будуємо свою поведінку? Тому розробки когнітивістів використовувалися для розуміння того, що являють собою розумові стратегії і як відбувається побудова когнітивних карт.

У процесі розвитку НЛП торкнулося питань, що знаходяться у сфері вивчення екзистенціальної психології. Як усвідомлення місії (вищого призначення) впливає на все життя людини? Як розуміння власної особистісної своєрідності (“Я-концепція”) пов'язане з можливістю самореалізації? Яка структура переконань? Яке розходження між поведінкою та намірами людей? Відповідаючи на ці питання, дослідники-тренери НЛП створили інструменти, що дозволяють змінювати ієрархію цінностей і структуру переконань для досягнення гармонії із самим собою і навколишнім світом.

Як самостійна інтегративна область знань НЛП виросла з різних моделей практичної психології, вбираючи в себе все найкраще з прикладної точки зору. Спочатку воно було еклектичним, але згодом набуло могутньої методології, багато в чому обґрунтованої епістемологією Грегорі Бейтсона і його теорією трансформів, роботами з екології розуму, теорії комунікації, а також теорією логічних типів Бертрана Рассела, що стали прообразом логічних рівнів у НЛП. Воно виходить з ідеї, що внутрішні процеси суб'єктивного досвіду відбиті в мові та лінгвістичних структурах.

Крім того, до наукових основ НЛП можна віднести розробки поведінкової психології, засновником якої є російський учений І.П. Павлов, особливо його вчення про умовну рефлекторну діяльність. При цьому дослідники НЛП сфокусували свою увагу не на механізмі, а на розходженні умовних і безумовних рефлексів, на вивченні зовнішніх стимулів (тригерів), що запускають даний умовний рефлекс. У НЛП ця тема називається “Якоріння”. Автори НЛП використовували деякі моделі, розроблені поведінковими психологами, що порівнювали наш внутрішній досвід з “чорною скринею”. Вони пішли далі й досягли розуміння того, що знаходиться на “вході” (інформація, що надходить до нас із зовнішнього світу) і як це пов'язано з “виходом” (як оброблена інформація реалізується в зовнішній поведінці, комунікації). Дослідники НЛП спробували заглянути всередину цієї “чорної скрині” і знайшли складові людського досвіду – субмодальності, що дозволяють на мікрорівні описувати його структуру. Теорія субмодальностей дозволила описати різницю в станах і запропонувати шляхи успішної підтримки потрібних станів і їхньої зміни. На цій основі було запропоновано мікроопис суб'єктивного досвіду і пояснено багато феноменів і ефектів сприйняття.

НЛП можна розглядати як наукову область знань і як мистецтво, оскільки воно може бути представлене як на рівні практичних інструментів технології, так і на рівні духовності. Воно ґрунтується на цілісному підході до розгляду досвіду людини, виходячи з концепції єдності тіла, розуму, і духу. Мета НЛП полягає в самовдосконаленні людини та моделюванні цього процесу. Роберт Ділтс [5] побудував просту, витончену модель мислення про особистісні зміни, навчання і комунікацію, що зібрала разом ідеї контексту, взаємин, рівнів навчання і позицій сприйняття. З її допомогою можна визначити найкращу точку втручання, щоб зробити бажану зміну. Научення і зміна можуть мати місце на різних рівнях, а саме (рис. 2.3):
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Рис. 2.3. Нейрологічні рівні

1. Духовність має на увазі ту велику за масштабами систему, частиною якої є індивід, а також її вплив на духовний стан людини. Це найглибший рівень, на якому ми розглядаємо і вирішуємо важливі метафізичні питання. Духовний рівень керує нашим життям і формує його, він є фундаментом нашого існування. Будь-яка зміна на цьому рівні впливає на всі інші рівні.

2. Ідентичність планів або стратегій мислення, що ми використовуємо у своєму житті. Це базисне відчуття самого себе, центральної цінності в житті, своєї місії.

3. Переконання і цінності являють собою різні ідеї, що ми вважаємо вірними і використовуємо як основу для повсякденних дій. Вони можуть бути такими, що спонукають нас до певних дій і такими, що їх обмежують .


4. Здатності направляють поведінкові акти за допомогою ментальних “карт”, що ми використовуємо у своєму житті.


5. Поведінка – це особливі дії або реакції, вироблені індивідом у межах даного оточення.

6. Оточення визначає зовнішні можливості або обмежуючі фактори, на які індивід повинен реагувати.

Зміна на нижчому рівні не обов'язково викликає зміни на вищому рівні. Малоймовірно, щоб зміна оточення змінила переконання людини, однак зміна останніх виразно вплине на її поведінку. Зміна на більш високому рівні буде глибшою і тривалішою й завжди вплине на нижчі рівні. Таким чином, якщо ви хочете змінити поведінку, працюйте зі здібностями і переконаннями. Якщо втрачено здатність, працюйте з переконаннями. Переконання роблять відбір здібностей, що впливають на поведінку, а вона, у свою чергу, визначає наше оточення. Важко здійснити зміни на рівні ідентичності або духовності, не торкаючись переконань і здібностей будь-якої людини. При цьому оточення визначає зовнішні можливості або обмежуючі фактори, на які індивід повинен реагувати.

Інтегруючи й розвиваючи найбільш ефективні моделі і технології, НЛП набуло широкого застосування в комунікації, навчанні, мистецтві, творчості, терапії, бізнесі й організаційному консультуванні, тобто скрізь, де найбільш інтенсивно задіяні ресурси людського мислення і поведінки. НЛП не претендує на роль об'єктивної істини. У ньому існує кілька основних ідей, що є досить корисними, а саме:

- треба знати, чого ви хочете, мати ясне уявлення про передбачуваний результат у будь-якій ситуації;

- треба бути уважним і тримати свої почуття відкритими, щоб помітити, що ви рухаєтесь до результату;

- треба мати досить гнучкості, щоб наполегливо змінювати свої дії доти, поки не одержите те, чого хочете. 

У зв'язку із цим вивчення технологій НЛП повинно увійти як обов’язкова складова частина в програми вузівського навчання по цілому ряду дисциплін і, у першу чергу, у курси психології і педагогіки. 

Курс НЛП дасть можливість [13, с. 4]:

- підвищити здатності до навчання та пізнання; при цьому ви зможете не тільки контролювати зміни, але й самі вводити їх, навчивши вірно визначати шляхи досягнення як ваших особистих інтересів так і ваших підлеглих;

- ставити цілі, що захоплюють, які самі по собі є стимулюючим початком і максимально збільшують шанси досягнення бажаного результату в будь-якій сфері особистого або ділового життя;

- налагодити міцні й ефективні зв'язки і відносини з людьми, що знаходяться з вами в щоденному особистому контакті в особистому житті і на роботі;

- підвищити вашу чутливість і сприйнятливість, що дозволить вам розрізняти найтонші відтінки поведінки та стану людей і збільшить продуктивність вашого спілкування;

- розвити вашу гнучкість, завдяки чому ви зможете досягти більш успішних результатів у будь-якій життєвій ситуації;

- навчитися ефективно управляти людьми, створюючи атмосферу, що сприяє погодженій і продуктивній роботі;

- навчитися керувати власними думками і почуттями, що дасть можливість вам контролювати свої емоції і стати творцем власної долі;

- проникнути у власну підсвідомість, що буде сприяти максимальному використанню внутрішніх творчих ресурсів.

Ціль освіти – розвивати розумові здібності людини таким чином, щоб вона змогла здійснити усі свої наміри в житті. Це дозволить людині розкрити повний потенціал свого тіла, розуму, духу, а також використовувати свої особисті якості, оточення й обставини так, щоб вона могла здійснити максимум у житті для самої себе і для інших. Відомо, що жодна система освіти не може забезпечити вирішення зазначених завдань без глибоко усвідомленої самою людиною необхідності, без її установки на їхнє вирішення і психологічної готовності до великих додаткових зусиль і цілеспрямованості. Однак масштаб цих завдань, їх доленосне значення для людини варті будь-яких зусиль і енергії. 

2.3.2. Типи мислення з позицій НЛП

Наше навколишнє середовище приводиться у відповідний стан за допомогою тих ментальних моделей мислення, яких ми дотримуємося. Наші думки виявляються у всіх наших вчинках, і часто ми не усвідомлюємо, яким чином це відбувається. Однак незалежно від нашої волі ці думки постійно посилають у навколишній світ сигнали, що відбивають наші бажання, переконання і наші особистісні якості. Світ реагує на ці сигнали, тому для зміни реакцій необхідно змінити сигнали, що посилаються. Одним з діючих засобів формування цих сигналів і їхньої зміни в бажаному напрямку є технології нейролінгвістичного програмування (НЛП). Вони широко використовуються для формування бажаного психічного стану людини та її установок на певний вид діяльності.

НЛП дає нам можливість навчитися керувати своїми внутрішніми образами і сигналами. Для цього ми зможемо задіяти потенціал наймогутнішого комп'ютера, відомого в світі, тобто нашого головного мозку, що являє собою майже незадіяний ресурс людини. Установлювані нами зв'язки, процес спогадів і спосіб представлення ідей та одержуваної інформації, визначаються нашими індивідуальними особливостями. Якщо ми зрозуміємо природу цих уявлень, то зможемо навчитися контролювати свої думки і свої переживання. Наші думки визначають те, ким ми є насправді.

НЛП відбиває фундаментальну ідею, що поведінка людини бере початок у неврологічних процесах бачення, слухання, сприйняття запаху, смаку, дотику і відчуття. Ми сприймаємо світ через п'ять своїх органів почуттів, ми витягаємо “зміст” з інформації, що надходить від них, і потім керуємося цим змістом. Наша неврологія містить у собі не тільки невидимі розумові процеси, але й наші видимі фізіологічні реакції на ідеї і події. Одне є відображенням іншого на фізичному рівні. Тіло і розум становлять нероздільну єдність, людську істоту. Спочатку ми сприймаємо інформацію за допомогою органів почуттів, потім подумки її відтворюємо й інтерпретуємо. Моделі нашого мислення визначають те, як ми “кодуємо” свої переживання.

Існують різні типи процесів мислення, основними з них є такі [7, с. 17].

Візуальне мислення, при якому ми бачимо уявні картини й відтворюємо ідеї, спогади і враження як ментальні візуальні образи.

Слухове мислення, при якому ми думкою чуємо звуки. Ними можуть бути різні голоси, шуми або, наприклад, звук того, як ми наливаємо каву.

Кінестетичне мислення, що має місце в тому випадку, коли наші уявні образи спираються на почуття. Вони можуть бути внутрішніми емоціями або уявним відтворенням деякого фізичного зіткнення. Сюди можна включити смак і нюх.

Ми використовуємо свої органи почуттів зовнішнім способом, щоб сприймати світ, і внутрішнім, щоб “репрезентувати” переживання самим собі. У НЛП ті шляхи, по яких ми одержуємо, зберігаємо і кодуємо інформацію у своєму мозку – картинки, звуки, відчуття, запахи і смаки – відомі як репрезентативні системи. Візуальна, аудіальна й кінестетична система є первинними репрезентативними системами, використовуваними в західній культурі. Відчуття смаку й запаху, а, отже, смакова та нюхова системи, не є настільки ж важливими, як названі, і часто включаються до складу кінестетичної системи. Вони часто служать в якості могутніх і дуже швидких зв'язків з картинками, звуками і відчуттями, асоційованими з ними.

Сенсорна репрезентативна система – це система, що складається із сенсорного аналізатора, що сприймає і здійснює первинну обробку інформації, що надходить, від зовнішніх і внутрішніх подразників, і нейронних шляхів, що передають цю інформацію в закодованому вигляді у відповідні зони кори головного мозку для остаточної переробки і використання первинної інформації. Сенсорні репрезентативні системи є свого роду “фільтрами” сприйняття. Вони визначають той спектр сприйняття реального світу, що фізіологічно доступний людині.

Кожна система прямо пов'язана з операціями одержання, переробки, організації, збереження і висновку інформації. Використовуючи їх у тій або іншій послідовності, людина створює свою власну репрезентацію (відображення) реального світу або, іншими словами, суб'єктивну модель світу. Від спрямованості нашої уваги залежить те, в яких комбінаціях використовуються сенсорні репрезентації для кодування запису процесів, що відбуваються навколо нас, і подій. Відомо, що свідомо людина може сприймати 7+-2 одиниці інформації одномоментно. Різні люди по-різному “розподіляють” цей резерв сприйняття між окремими системами.

Ми постійно використовуємо всі три первинні репрезентативні системи, хоча усвідомлюємо їх не в однаковій мірі. При цьому часто ми маємо схильність віддавати перевагу одній з них у порівнянні з іншими. Наприклад, багато людей мають так званий внутрішній голос, що виникає в аудіальній системі. Вони перелічують аргументи, ще раз слухають внутрішній голос, готують репліки і, як правило, обговорюють різні речі самі із собою. Проте, це лише один зі способів мислення. Репрезентативні системи не є взаємовиключними. Можна візуалізувати сцену, одночасно чути звуки, хоча може виявитися важким звертати увагу на всі три системи одночасно.

У будь-якому випадку деяка частина розумового процесу все-таки залишиться неусвідомлюваною. Ми постійно використовуємо всі наші зовнішні канали сприйняття, хоча звертаємо більше уваги на один з каналів, ніж на інший, у залежності від того, що ми робимо. Ми здатні використовувати всі системи, але вже до віку 11 або 12 років складаються явні переваги. Це значить, що деякі люди є природним чином більш “талановитими” до окремих завдань й умінь, вони навчилися і стали більш успішними експертами у використанні одного або двох внутрішніх каналів сприйняття.

Жодна із систем не є абсолютно кращою, усе залежить від того, що ми хочемо зробити. Так, атлети мають потребу в добре розвинутому кінестетичному усвідомленні. Важко стати гарним архітектором або конструктором, не маючи здатності створювати ясно сконструйовані розумові картини. Уміння, що поєднує всіх геніїв, полягає в тім, що вони вільно переходять від однієї репрезентативної системи до іншої й використовують найбільш підходящу з них для розв'язуваної задачі.

Аналогічно тому, як ми маємо переважну репрезентативну систему для свого усвідомлюваного мислення, так у нас є переважні засоби для введення інформації у свої усвідомлювані думки. Ця система є внутрішнім каналом, що ми найчастіше використовуємо як ключ доступу до нашої пам'яті. Саме так інформація досягає рівня усвідомлення розумом. Ведуча система аналогічна пусковій програмі комп'ютера – непомітна, але необхідна для роботи комп'ютера. Її іноді називають системою введення, оскільки вона поставляє матеріали для свідомого обмірковування.

Більшість людей мають переважну систему введення, але вона не обов'язково збігається з їх первинною системою. Одна й та сама людина може мати різні системи для різних типів переживань. Багатство і розмах наших думок залежить від здібностей установлювати зв'язки та переходити при необхідності від одного способу мислення до іншого. Одночасний і неусвідомлюваний зв'язок між каналами сприйняття називається синестезією. Те, як людина входить у свою репрезентативну систему, часто виявляється його найбільш стійким типовим паттерном синестезії.

Синестезії являють собою важливу частину того, як ми думаємо, а деякі з них є настільки укоріненими й широко розповсюдженими, що здається, начебто вони вплетені в наш мозок із самого народження. Наприклад, кольори часто пов’язані з настроєм: червоний – із гнівом, блакитний – зі спокоєм. Музика широко використовує синестезії: візуально сприймана висота розташування ноти в нотному стані пов’язана з тим, як високо вона звучить. Крім того, деякі композитори асоціювали певні музичні звуки з певними квітами. Синестезії виникають автоматично. Таким чином, ми сприймаємо інформацію про навколишній світ за допомогою органів почуттів. Далі ми подумки відтворюємо інформацію, одержувану від сенсорних систем. Моделі нашого мислення визначають те, як ми “кодуємо” свої переживання. НЛП дає нам можливість керувати цими внутрішніми процесами. 

В останні роки об’єктом пильної уваги вчених і психологів став комп’ютер як модель роботи головного мозку. При цьому наші думки і дії можна порівняти з комп’ютерними програмами і результатами їх виконання. Якби ми навчилися змінювати й удосконалювати свої розумові програми так само, як ми це робимо з комп’ютерним програмним забезпеченням, то могли б негайно одержувати потрібні нам позитивні зміни в поведінці. Ми одержали б можливість домагатися швидких поліпшень у тім, як ми думаємо, почуваємося, діємо й живемо.

Порівняння з комп’ютером пояснює, чому зміни часом даються так важко. Адже не має значення, наскільки сильно ми хочемо або сподіваємося чогось, якщо це не змінює наші внутрішні програми, і ми намагаємося діяти на основі застарілих правил. Що дійсно має сенс зробити, так це додати нові пункти у відповідні частини вже діючих програм. У випадку з комп’ютером опис способу внесення таких виправлень можна знайти в керівництві, що звичайно додається до програмного забезпечення. Те, що пропонує НЛП, являє собою посібник з експлуатації людського мозку.

При цьому НЛП можна порівняти з використанням електричного струму, що пускає в хід і комп’ютери, і телефони, і багато чого іншого. Електричний струм, стосовно роботи кожного з цих пристроїв, є основою. У випадку людської поведінки такою основою є робота головного мозку. НЛП посідає передові позиції в області створення технологій розвитку особистості, тому що воно у своїх дослідженнях використовує фундаментальні принципи роботи людського мозку. Тому НЛП завжди підкаже вам спосіб, користуючись яким ви зможете поліпшити свої можливості і досягти успіху в житті.

У результаті, навчившись керувати своїм мисленням, ми зможемо досягти бажаних результатів, а саме [13, с. 15]:

- змінити сприйняття ситуації і людей;

- керувати власними реакціями;

- зберігати в пам’яті такі образи, що допоможуть нам стати тією особистістю, якою ми хочемо бути;

- стати творцем свого майбутнього життя;

- будувати відносини з іншими людьми, що відповідають нашим бажанням.

Питання для самоконтролю і перевірки

1. Що ми маємо на увазі, коли говоримо про повний потенціал людини?

2. Розкрийте роль головного мозку в розкритті повного потенціалу людини.

3. Які функції лівої і правої півкуль головного мозку?

4. Від чого залежить реалізація невикористаних ресурсів людини?

5.  Чи існують межі можливостей людини і чим вони обумовлені?

6. Що являють собою свідомість і підсвідомість людини і як вони співвідносяться?
7. Назвіть основні закони функціонування підсвідомості.
8. Які існують шляхи і засоби для розвитку прихованих можливостей людини?

9.  Чи можна навчитися ясно мислити і що для цього потрібно?

10. Яка роль позитивного й негативного мислення?

11. Назвіть особливості людей з позитивним мисленням.

12. Назвіть особливості людей з негативним мисленням.

13. Як лихослів’я відбивається на ДНК людини?

14. Яка сутність нейролінгвістичного програмування і його технологій?

15. Яка роль нейролінгвістичного програмування в саморозвитку і формуванні особистості?

16. Як пов'язано НЛП з іншими науками?

17. Назвіть основні типи мислення і їхні особливості.
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Глава III. 

РЕЗЕРВИ ПСИХІКИ І МЕХАНІЗМИ ЇХ АКТИВІЗАЦІЇ
Відомо, що фізичні, психічні й інтелектуальні можливості людини дуже великі. На підтвердження можна навести такі приклади, як подвиги Геракла або силу Іллі Муромця. Існують численні свідчення очевидців про здібності йогів затримувати подих, припиняти роботу серця, знаходитися цілодобово на морозі й багато чого іншого. Можна навести конкретні факти з життя наших сучасників. Це життєвий шлях спортсмена-штангіста М. Дикуля, який отримав травму спини й виявився на 5 років прикутим до ліжка. Незважаючи на таку важку хворобу він зміг стати артистом цирку і виступає з унікальними силовими номерами. М. Дикуль відкрив відомий в усьому світі центр з реабілітації травм спини і кінцівок.

Цікавий досвід російського журналіста С. Шерешевського, який на початку ХХ століття брав участь у зустрічі видавців у Москві, де одержав догану за те, що не веде ніяких записів. Він відповів, що не має потреби в конспектах, і слово в слово повторив те, про що говорив виступаючий. Потім він був представлений відомому психологові А. Лурії, що досліджував його пам’ять протягом 25 років і заявив, що вона була не вродженою, а створеною самим С. Шерешевським. У своїх записах про власну пам’ять С. Шерешевський писав про те, що в дитинстві він засвоїв основні методи запам’ятовування, і це стало для нього природним процесом, що швидко розвився в абсолютно повне запам’ятовування і відтворення.

Історії відомі імена великих людей, яким вдалося досягти у своєму розвитку неймовірних результатів. Багатовіковим є досвід, метою якого був розвиток і тренування різних здібностей. Завданням сучасної психології є розробка механізму розкриття повного потенціалу людини на основі вивчення резервів психіки.

3.1. Резерви організму і їх роль у розкритті повного потенціалу людини

Досягнення життєвого успіху, насамперед, визначається умінням людини використовувати всі можливості своєї психіки. Можливість реалізується в дії, а дія неможлива без знання самого себе, світу, що оточує і суспільства. Усі досягнення людства – це розкриття можливостей людини впливати на навколишній світ і на самого себе. При цьому всіх цікавить, де межа цих можливостей і чи можна її досягти. 

3.1.1. Принципи і механізми функціонування організму

Існує спеціальна наука – біомеханіка, що вивчає закономірності руху і міцності біологічних об’єктів. Вона займається також прогнозуванням спортивних досягнень. Кожне десятиліття вчені роблять висновок про граничні можливості спортсменів, а ті постійно їх перевищують, використовуючи резерви психіки. Ми часто чуємо, що межі можливостей людини не існує. Якщо говорити про людство, то історія показує їхнє розширення, в основі якого лежить досвід усіх попередніх поколінь. Але межа розвитку конкретної людини існує і визначається так званими потенційними можливостями людини або її резервів.

Питання про резерви тісно пов’язані із принципами та механізмами функціонування організму, поведінкою та діяльністю людини. В основі існування будь-якої речовини лежить закон збереження цілого (закон самозбереження). Без енергії й енергетичного забезпечення ніщо й ніхто існувати не може. Реалізується самозбереження завдяки спеціальним механізмам пристосування, що в живій і неживій природі істотно відрізняються один від одного. Так, камінь доти є каменем, поки сили молекулярної взаємодії можуть протистояти силам зовнішнього впливу. Іншими словами, пристосування в неживій матерії ґрунтується на принципі стійкої статичної рівноваги.

Механізм існування і пристосування живого організму має іншу природу, засновану на принципі стійкої динамічної нерівноваги, суть якого полягає в постійній нерівності енергетичних потоків. У його основі лежить так званий гомеостаз або відносна динамічна сталість складу і властивостей внутрішнього середовища і стійкість основних фізіологічних функцій організму. Гомеостаз являє собою “результат складних координаційних і регуляторних взаємин, здійснюваних як у цілісному організмі, так і на клітинному та молекулярному рівнях. Завдяки пристосувальним (адаптаційним) механізмам фізичні й хімічні параметри, що визначають життєдіяльність організму, змінюються в порівняно вузьких межах, незважаючи на значні зміни зовнішніх умов”.

Наприклад, людина може жити і працювати в діапазоні температур зовнішнього середовища приблизно від мінус сімдесяти градусів за Цельсієм і нижче (зафіксованих в Антарктиді) до плюс п’ятдесяти й вище, у той час як температура її тіла не виходить за межі діапазону 35-42 градусів. Установлено, що найбільшою досконалістю гомеостаз відрізняється у високоорганізованих тварин і в людини. Тому із системних позицій живий організм може розглядатися як самонастроювальна система. Вона прагне до рівноважного стану (рівності потоків нагромадження і витрати енергії, точка А), але практично ніколи в такому стані не виявляється. На цьому і ґрунтується головна умова її існування (рис. 3.1).
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Рис. 3.1

На рисунку добре видно стійкий характер динаміки життєдіяльності організму при будь-яких змінах цих потоків. Тут у системі координат “активність-енергія” показано реакцію організму на відхилення від стану рівноваги. Так, якщо нагромадження енергії (точка б2) перевищує її витрату (точка б1), активність організму зростає (точка б), що приводить до збільшення витрати енергії організмом, і його енергетика повертається в стан А. Якщо ж витрата енергії (точка а1) перевищує її нагромадження (точка а2), активність організму знижується (точка а), що приводить до зниження витрати енергії, і при тій же величині її нагромадження організм повертається в стан рівноваги А.
Відомо, що максимальна активність організму спостерігається не в період, коли він ситий, а коли голодний. Таким чином, перевищення одного потенціалу включає механізм іншого. У цьому складається один з основних проявів самозбереження, що полягає в принципі активності або принципі розвитку. Чим більше витрачено енергії, тим інтенсивніше починають працювати механізми її нагромадження. На використанні цього принципу будується тренувальний процес спортсменів, забезпечуючи тим самим істотне підвищення рівня їх функціональних можливостей.

Розвиток активності людини складається з двох складових: природні механізми росту, розвитку організму і психіки в період дозрівання (до 18-23 років) і цілеспрямована діяльність їх розвитку й удосконалювання. Велику роль у розвитку дитини відіграє фізична культура. Фізичні вправи розвивають силу, швидкість, спритність, витривалість, координацію, інтенсифікують обмінні процеси і тим самим сприяють росту дитини. Але людина може виконувати рухи тільки при відповідній роботі психічних процесів. З іншого боку, рухова активність впливає на розвиток абсолютної і диференціальної чутливості, на фундаменті якої будується вся психічна сфера людини.

Таким чином, фізична культура і рухова активність є дуже важливими засобами збереження соматичного і психічного здоров’я, підтримки і підвищення функціонального тонусу, активності життєвої позиції і продовження активного періоду в житті людини. Останнім часом різко збільшилася кількість дітей, які мають труднощі в оволодінні програмою початкових класів. Причин багато, але наслідок полягає у відставанні їхнього психічного розвитку. Аналіз показує, що сучасні діти рухаються в 2-3 рази менше в порівнянні з дітьми 50-60-х років. І дуже часто відставання розвитку психіки дітей зумовлене саме їх недостатньою руховою активністю. Сучасна психологічна наука має у своєму розпорядженні переконливі дані про те, як за допомогою системи спеціально підібраних рухових вправ розвивати конкретні психічні функції: увагу, пам’ять, мислення.

Кожна людина добре знає, що реалізація її можливостей залежить також від того, в якому стані вона знаходиться: утомлена чи відпочила, хвора чи здорова, млява чи бадьора. Завдяки високорозвиненим функціям мозку, людина має важливу властивість відновлювати свою працездатність під час фізичної і розумової активності. І.М. Сєченов довів, що активний організм швидше відновлюється. Наприклад, ним встановлено факт: працездатність утомленої руки відновлюється швидше, якщо під час її відпочинку буде працювати інша рука.

3.1.2. Резерви організму і можливості їхнього використання

Термін “резерв” запозичений з теорії надійності. Наявність резерву є однією з основних умов і основних принципів забезпечення надійного функціонування будь-якої системи. Звичайно прийнято виділяти два види резервування: структурне і функціональне. До першого виду відноситься наявність додаткових елементів, що можуть заміняти несправні або елементи, що відмовили. На рисунку 3.2 такими взаємозамінними є елементи 1 і 2. До другого виду резервування відносять встановлення діапазону умов, за яких система може виконувати покладені на неї функції. У цьому випадку говорять про технічні характеристики системи, тобто про функціональні можливості техніки.
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Рис. 3.2

Такий принцип можна використовувати й для аналізу резервів людини. Структурне резервування людського мозку показане в нейрофізіологічній і фізіологічній літературі. Так, при багатомільярдній надмірності нейронів кори головного мозку одночасно працюють лише частки відсотка загальної кількості нейронів. Права й ліва півкулі, що, у принципі, виконують різні функції, у разі потреби можуть взяти на себе й виконання функції іншої півкулі. Про це ж говорить і парність органів нашого організму. Функціональні можливості в широкому розумінні – це здатність людини виконувати ту або іншу роботу з урахуванням її знань, умінь, навичок, що значною мірою визначається її пізнавальними здібностями.

Сучасними дослідженнями встановлено, що оптимальний темп діяльності і кількості інформації, яка переробляється, не перевищує 60-75 % можливостей людини, у той час як решта резервується [13, с. 504]. Це необхідне на випадок помилки або збою в роботі й необхідності їхнього виправлення, на випадок флуктуації уваги або інших непередбачених обставин. Подібний режим роботи дозволяє людині протягом тривалого часу зберігати високу працездатність. Він є зовнішньою стороною організації діяльності, реалізацією можливостей людини.

Розвиток можливостей закладений у самій природі людини і, насамперед, у її активності. Активність людини значною мірою залежить від її функціонального стану. При цьому під функціональним станом розуміється комплекс характеристик тих функцій і якостей людини, що прямо або побічно обумовлюють виконання діяльності. Функціональний стан тісно пов'язаний з можливостями людини й актуалізацією в даний момент її психофізіологічних ресурсів. Так, у процесі напруженої роботи енергетичний потенціал людини витрачається, він утомлюється. І.П. Павлов для відновлення працездатності визначив “принцип активного переключення” на інший вид діяльності. Відновлення функціональних можливостей пов’язане з обмінними процесами. Встановлено, що при виконанні функціонального навантаження з частотою серцевих скорочень 100-120 ударів на хвилину найбільш інтенсивно відбувається відновлення функціональних можливостей людини.

Ще на початку ХХ століття відомий фізіолог І.П. Павлов писав про те, що межі розвитку можливостей людини вивчаються на рівні біохімічних і фізіологічних процесів, але центральною проблемою є вивчення можливостей психіки. Б.Г. Ананьєв, один з найвідоміших вітчизняних психологів, визначаючи завдання психології, бачив її майбутнє в розкритті резервів психіки, встановленні принципів і механізмів їх реалізації і розвитку. Психіка здійснює регуляцію взаємодії організму людини з навколишнім середовищем. Вона керує всіма процесами в організмі, у тому числі поведінкою й діяльністю. От чому розвиток можливостей людини в першу чергу пов’язаний з використанням резервів психіки. 

Регуляція внутрішніх процесів в організмі, поведінка і діяльність людини цілком детермінуються її психічним станом. Вона розглядається як процес пристосувальної реакції психіки людини у відповідь на зміну зовнішніх і внутрішніх умов, спрямована на досягнення позитивного результату, що проявляється в мобілізації можливостей. Психічний стан являє собою інтегральну характеристику психіки людини в даний конкретний момент часу. Від нього залежить протікання всіх процесів регуляції організму (біохімічних, фізіологічних, психічних), а також ступінь виразності прояву особистісних властивостей людини (тривожність, агресивність, мотиваційні установки).

Психічний стан характеризується двома сукупностями перемінних: об'єктивними і суб'єктивними. При цьому об'єктивні складові психічного стану – це характеристики протікання психічних процесів, відповідальних за виконання діяльності. Інтегральним проявом об'єктивних складових є рівень активованості всіх систем організму або “ступінь енергетичної мобілізації”. При цьому всі стани людини можна розділити на дві групи: адекватні й неадекватні реакції. Перша група характеризується повною відповідністю напруги функціональних можливостей людини вимогам, пропонованим конкретними умовами. У станах другої групи необхідні психологічні витрати перевищують актуальні, тобто наявні можливості людини.

Відомо, що в нашому житті – вчинки, справи, плани – залежать від нашого настрою, це виступає проявом суб'єктивних складових психічного стану. Переживання, тривога, роздратування, апатія, втома, пригніченість істотно позначаються на результатах діяльності. Уміння керувати своїм психічним станом і контролювати його служить дуже могутнім фактором реалізації можливостей людини. Б. Трейсі говорить про існування закону зворотності [17, с. 119]. Закон говорить, що точно так само, як почуття генерують дії, так і дії генерують почуття. Одне породжує інше. Це важливий аспект одержання доступу до розкриття власного потенціалу. Другий варіант застосування закону оборотності полягає в тім, що точно так само, як об'єктивний стан, реальний результат або успіх будь-якого роду, створює суб'єктивний стан або відчуття щастя, так і суб'єктивний стан створює об'єктивне.

Можливість підкоряється закону Всесвіту, закону причинно-наслідкового зв'язку. Якщо ми не даємо собі праці шукати необхідну для нас можливість, то ми також не зможемо її помітити, коли вона виникне перед нами. Подивившись навколо свіжим поглядом, ми можемо почати розпізнавати ті необмежені можливості, що існують навколо нас. Ми повинні навчитися тому, щоб розглянути дуб, коли він захований у жолуді, квітка в насінні, достаток там, де більшість бачить недостачу чогось. Як сказав М. Пруст: “Щоденна подорож у відкриття нового складається не в тім, щоб прагнути знаходити все нові пейзажі, а в тім, щоб уміти по-новому побачити те, що оточує нас”.

У житті кожної людини існує багато можливостей для здійснення того або іншого вибору. При цьому від нас потрібно, щоб ми приклали зусилля і знайшли їх. У природі існує тільки три основних кольори – червоний, жовтий і синій. Однак є безліч відтінків, відкритих художниками, що побачили потенційні можливості кольору. Використовуючи всього сім нот, музиканти склали безліч творів, так само як наявність усього декількох десятків букв в алфавіті не стала обмеженням для поетів і письменників.

Більшість можливостей проявляє себе у формі криз, невдач або провалів. Безліч історій про успішні справи починалися саме так. У китайській мові слова “можливість” і “нещастя” позначаються тим самим ієрогліфом. У західному світі слово “невдача” асоціюється не з можливістю, а з побоюванням. Насправді невдача – це широко відомий в усьому світі спосіб поставити трамплін на шляху до успіху і з його допомогою відкрити для себе нові можливості. Немає такої іншої сили на Землі, що може перешкоджати нашому прогресові так невблаганно, як це робимо ми самі. Ми можемо просунутися далеко вперед, коли зрозуміємо, яким необмеженим потенціалом ми володіємо, і довідаємося, що для нас існують нові можливості, якими ми можемо скористатися як частиною своїх прав.

Головний прийом розкриття повного потенціалу людини і, насамперед, її психіки полягає в активності життєвої позиції, у тих цілях, що ставить перед собою людина. Тільки в подоланні об'єктивних обставин і самого себе розкриваються приховані можливості людини, приходить друге дихання. Основною умовою формування мети є особистісний зміст тих результатів, до яких прагне людина. Досягнення мети стає змістом життя. Добре з цього приводу сказав відомий англійський історик і археолог, дослідник давньоіндійської цивілізації Ернст Маккей: “Якщо ви не ставите перед собою мету, ви ніколи її не досягнете”. З цим твердженням перегукуються й слова англійського філософа Фердинанда Шиллера про те, що “хто ні на що не наважується, не може ні на що і сподіватися”.

3.2. Механізми саморегуляції психічного стану людини

Організм людини являє собою безперервний ланцюг визначених психічних станів, що постійно змінюють один одного й характеризують його активність. Незважаючи на те, що активність являє собою стан, викликаний комплексною, системною реакцією всього організму, її прийнято розглядати з психологічного і фізіологічного боків. У першому випадку її інтенсивність знайшла своє відображення в повсякденній мові в таких вираженнях як розумова енергія, напруга духу, внутрішнє зусилля і т.д. У сучасній літературі до поняття інтенсивності активності найкраще підходить термін “психічна напруга”. Вона показує ступінь енергетичної мобілізації фізіологічних систем для організації поведінки людини в кожний конкретний момент часу.

3.2.1. Зміст основних механізмів саморегуляції психіки людини

Велику роль у підвищенні життєвої активності людей відіграє психічна саморегуляція. Кожній людині властиві як свідомий, так і підсвідомий рівні саморегуляції. При цьому той і інший рівень повинні мати одну мету, тоді психічна саморегуляція буде успішною. Ланкою, що пов’язує свідоме й підсвідоме, є воля. Інакше кажучи –  це контроль свого тіла, психіки, функцій власних органів і дій. Встановлено, що саморегуляція психічного тонусу людини може здійснюватися за допомогою зміни загальної поведінки її організму, а також за допомогою емоційних або ж соматичних (тілесних) реакцій. У свою чергу, ці реакції через зворотні нервові зв'язки впливають на мозок і тим самим змінюють інтенсивність його роботи.

Теорія саморегуляції психічного тонусу, необхідного для оптимальної діяльності людини в даних конкретних умовах, була висунута американським психофізіологом Г. Фріменом [18]. Відповідно до цієї теорії, надзвичайна психічна активність, що виникає в результаті надлишку нервової енергії, приводить до її розрядки з використанням мовних або рухових реакцій або ж фізіологічних функцій внутрішніх органів людини. І навпаки, недолік психічної активності супроводжується включенням механізмів мозку, що викликають місцеву або загальну напругу кістякових м'язів.

Досліджуючи комплексний характер відповідних реакцій організму на різні впливи, А.А. Краукліс установив, що будь-яка відповідна реакція містить у собі первинні і вторинні пристосувальні ефекти. Первинні ефекти являють собою безпосередній відгук, відповідь організму на конкретний вплив, вторинні ж ефекти викликають неспецифічну реакцію, що полягає в зміні загального рівня спостереження організму і є основними механізмами, що забезпечують умовнорефлекторну саморегуляцію рівня загальної активності [8]. 

Експериментально встановлено, що високий рівень спостереження мозку забезпечує велику повноту аналізу і синтезу інформації, краще використання накопиченого досвіду, а значить і формує більш точні відповідні реакції. У цих умовах поточна діяльність організму найбільш повно відповідає не тільки ситуації, що складається, але й її ймовірним змінам у найближчому майбутньому. Отже, якщо людина може мобілізувати свої вольові зусилля при зустрічі з труднощами й успішно переборює їх, значить є підстави говорити про високий рівень саморегуляції її вищої нервової діяльності, і навпаки.

Таким чином, завдання саморегуляції полягає в тім, щоб забезпечувати адекватність й економічність поведінкових реакцій, тобто високий рівень пристосувальної ефективності психічної діяльності в цілому. Розуміння змісту і механізмів психологічних методів підвищує їхню дієвість, тому що в цьому випадку проявляється могутня стимулююча роль свідомості.

Розглянемо докладніше сутність основних механізмів саморегуляції активності й особливості їхнього прояву в поведінкових реакціях [4].

3.2.1.1. Саморегуляція за допомогою реагування

Саморегуляція за допомогою “реагування” використовує співвідношення між активністю затриманою, тобто циркулюючою в мозку, й активністю, що виходить з мозку. Якщо кількість вихідної з мозку імпульсації більше надходить, напруга психічної діяльності зменшується. І, навпаки, при зростанні рівня спостереження зменшується приплив зовнішньої інформації в центральну нервову систему, і тим самим запобігається перепорушення організму. Така циклічна нервова активність являє собою основні умови для нормального здійснення всіх основних функцій мозку.

Відомо, що при сильному й раптовому впливі на психіку людини в її мозку розвивається настільки висока активність, що вона не може бути швидко урівноважена у власних системах мозку, і тому велика її частина переключається на зовнішні рухові й мовні реакції. Для своєчасного утворення нервових “гальм” у цих випадках просто бракує часу. Якщо ж вони вироблені заздалегідь, то той же подразник для свого врівноважування може й не викликати відповідних рухових реакцій.

Досить часто, сприймаючи раптові та сильні емоційні подразники негативного характеру, людина через ті чи інші причини мусить загальмовувати природні рухові та голосові компоненти, відповідні реакції. У цих випадках нервова активність головного мозку спрямовується на внутрішні системи організму, викликаючи сильну їхню напругу. Звичайно такі реакції виявляються в підвищенні кров'яного тиску, вираженому серцебитті, частішанні подиху й інших змін. У найбільш складних випадках це може призвести до зниження захисних сил організму і його імунітету, викликати різні захворювання. Крім того, невідредаговані негативні впливи нерідко викликають тривалу (застійну) психічну напругу, що значно обтяжує стан людини. От чому народна мудрість з давніх часів радить: “не пам'ятати зла”, “не застрявати на засмученнях і образах”. У противному випадку спрацьовує “принцип бумеранга”. Іншими словами, розрядка, що знижує напругу, не тільки є нормальною реакцією, вона просто необхідна.

3.2.1.2. Саморегуляція шляхом зміни надходження зовнішньої енергії

Саморегуляція за допомогою зміни припливу в мозок нервової імпульсації носить дещо інший характер. Якщо перший тип включається в дію для того, щоб усунути функціональні зрушення, що вже сформувалися в центральній нервовій системі, то другий тип саморегуляції призначений для того, щоб запобігати можливій психічній перенапрузі.

У фізіології встановлено винятково важливу роль кістякової мускулатури як могутнього джерела нервової імпульсації, що надходить у мозок, і здатності в широких межах змінювати рівень його спостереження. При цьому м'язова напруга сприяє поліпшенню роботи органів почуттів. І навпаки, м'язове розслаблення, залишає мозок без стимулюючої імпульсації, приводить до зниження рівня спостереження. Як відомо, найбільше розслаблення кістякових м'язів відбувається у сні й корелює з глибиною сну. Тому в людей, що не виробили здібності усувати залишкову м'язову напругу, має місце важке засипання або інші порушення нічного сну.

Другою ланкою в системі саморегуляції психічної напруги за допомогою зміни припливу нервової імпульсації є режим дихання. У роботах радянського фізіолога О.І. Ройтбака показано, що нервові імпульси з дихального центру поширюються по спеціальних нервових шляхах на кору мозку й істотно впливають на її тонус: вдих – підвищує, а видих – знижує його. От чому максимального фізичного зусилля людині вдається досягти саме в момент затримки подиху на вдиху. Отже, тип подиху, при якому вдих виробляється в уповільненому темпі, а видих – швидко й енергійно, тонізує нервову систему і підвищує рівень спостереження [14].

Тип подиху, що включає короткий вдих, розтягнутий, уповільнений видих і невелика затримка подиху, викликає загальне зниження тонусу центральної нервової системи, зниження кров'яного тиску, уповільнення пульсу. Таким чином, у ситуаціях, що вимагають термінового підвищення й підтримування психічного тонусу, а також при необхідності термінового гальмування відповідних реакцій на діючий або очікуваний подразник необхідний ефект досягається шляхом довільної напруги м'язів. Якщо ж дуже високий м'язовий і психічний тонус формується передчасно і є достатній час для включення внутрішніх гальм, доцільно скористатися прийомами повного м'язового розслаблення в сполученні з заспокійливим типом подиху.

Ці прийоми ефективні при очікуванні впливу негативних емоційних факторів. Слід мати на увазі, що повноцінного м'язового розслаблення можна досягти тільки при досить високому вихідному тонусі нервової системи. Лише за цієї умови зберігається здатність до концентрації уваги, необхідної для повного розслаблення м'язів і нейтралізації відволікаючих думок і образів. Важлива ще одна деталь: найбільш повне м'язове розслаблення настає в період глибокого видиху.

3.2.1.3. Саморегуляція зміною зовнішніх умов

Саморегуляція психічного тонусу за допомогою зміни зовнішніх умов, є, мабуть, найбільш відомим способом корекції самопочуття і стану. Вона включає численні форми впливу людини на зовнішні умови, що за допомогою зворотних зв'язків здійснюють стимулюючий або гальмуючий ефект на психічну діяльність. Сюди відносяться всі види церемоніальної поведінки людей перед настанням важливих і відповідальних подій.

У даний час питання керування психічним тонусом людини за допомогою зовнішніх подразників знаходять усе більш широке практичне застосування. Відомий інтерес представляють дослідження І.В. Муратова, що показали стимулюючий ефект функціональної музики на стан і здатність оператора. Він полягає в підвищенні працездатності й ефективності відпочинку при виконанні монотонної роботи. У багатьох випадках функціональна музика нейтралізує дискомфорт середовища. Згідно з даними Г.О. Березіній, після спеціальних впливів музикою продуктивність праці в ряді випадків збільшувалася на 30-50 %, а помилки зменшувалися на 21-23 %.

Вплив кольору на психічний стан людини було відзначено ще Ґете. Усі кольори він поділяв на 2 групи: кольори підбадьорливі, оживляючі, збудливі – червоно-жовті; ті, що породжують занепокоєння і м'яко-сумний настрій – синьо-фіолетові. Зелений колір займає проміжне положення й викликає стан спокійного умиротворення. Червоно-оранжево-жовті кольори навіюють відчуття тепла, сині кольори викликають почуття холоду. У художників розрізнення теплих і холодних кольорів стало загальноприйнятим. Таким чином, методи саморегуляції психічного тонусу за допомогою зміни зовнішніх умов досить діючі і різноманітні, хоча ще не створено загальноприйнятої системи, яка б використовувала не тільки емпіричний досвід, але і строго наукові дані.

3.2.1.4. Роль почуттєвих образів у саморегуляції психіки

Відомо, що психічний стан людини певним чином проявляється в міміці і жестах, у її мимовільних рухах. Якщо свідомими зусиллями загальмувати рухові реакції, властиві тому або іншому внутрішньому переживанню, то воно помітно слабшає або зникає зовсім. І навпаки, якщо людина додає своїй позі і рухам характер, властивий тому або іншому емоційному станові, то її поступово охоплює й відповідне внутрішнє переживання.

Ефективним засобом впливу на нервову систему є використання активної ролі уявлень, почуттєвих образів (зорових, слухових, тактильних та ін.). Дотепер ми недооцінювали виняткову роль уявних образів у нашому повсякденному житті. Тим часом почуттєвий образ – досить активний інструмент впливу на психічний стан і здоров'я людини. Постійне утримання подумки похмурих, безрадісних картин рано чи пізно погіршує здоров'я людини. І зовсім протилежним, сприятливим чином діють світлі, оптимістичні образи й уявлення. Варто мати на увазі, що в стані м'язової розслабленості дієвість уявних образів значно підвищується. Цей ефект продуктивно використовується в аутогенних тренуваннях.

У ході історичного розвитку людством накопичено величезний емпіричний досвід використання діючої ролі почуттєвих образів з метою активного керування станом психіки. Як буде показано далі, гіпноз, аутогенні тренування, технології НЛП й інші методи самопрограмування особистості в якості основної складової містять прийоми “маніпулювання” почуттєвими образами. Особливість людської психіки полягає в тому, що вона може відвернутися від реальної дійсності і керуватися актуалізованим образом (символом, ідеєю, переконанням). І можна з впевненістю сказати, що сила психіки в цей момент стає рівною силі й величині образа, що захопив. Так, німецький лікар Х. Ліндеман, що один переплив у надувному човні за 72 дні Атлантичний океан, з цього приводу зазначає: “Спеціальні вправи, що включають уявлення про відчуття тепла в тілі, – пише він, – захистили мене від хворобливих наривів, неминучих при тривалій нерухомості і тривалому впливі морської води” [9, с. 20].

Прикладом надзвичайної дієвості уявлюваних образів можуть служити особливості артистичної біографії І.М. Пєвцова. У дитинстві він дуже сильно заїкався. Коли ж він заявив близьким, що хоче стати актором, його назвали божевільним. Проте він почав завзято тренуватися і шляхом внутрішньої вольової напруги, фантазії й уяви приводив себе в стан, коли його мова була нормальною. Саме високорозвинена й організована уява, здатна тривалий час утримувати в центрі уваги образ, що уявляється, допомогла І.М. Пєвцову не тільки перебороти “неможливе”, але й зробити великий вклад у театральне мистецтво.

3.2.1.5. Роль слова в саморегуляції психічного тонусу

Відома регулююча роль слова, цього “сигналу сигналів”. Воно виконує свою інформаційно-керуючу роль не в силу характеру своєї матеріальної реалізації (звукове коливання, знакове уявлення на якому-небудь матеріальному носії), а завдяки “змістові, що запускається” словом. Думка в слові вагоміша за зміст думки в невербальному прояві, але остання не менш значна. Думка, не висловлена в словах, – це та ж передана інформація, тільки без звукового оформлення. Чуйна людина інтуїтивно може сприймати таку інформацію.

Справді наукове уявлення про психофізіологічні механізми впливу словесного навіювання на процеси, що протікають в організмі, було отримано в результаті робіт І.П. Павлова про вищу нервову діяльність. Завдяки їм вдалося пояснити, яким чином слово однієї людини може вплинути на іншу, який механізм навіювання, самонавіювання, сугестивності і яка роль цих явищ у житті людини, у походженні деяких захворювань і їхньому лікуванні. У дослідженні К.І. Платонова “Слово як фізіологічний і лікувальний фактор” закладені методичні основи й головні напрямки у вивченні цього складного питання. 

Вплив на психофізіологічні функції організму пов’язаний з регулюючою і програмуючою роллю слова, вимовного не тільки вголос, але й подумки. Це властивість внутрішньої мови (у формі самонаказів) давно використовується в спорті для підвищення ефективності тренувань, мобілізації внутрішніх резервів під час змагань. У стані релаксації, що досягається в процесі аутогенного тренування, вплив словесного самонавіювання на фізіологічні функції значно зростає. Характер цього впливу визначається значеннєвим змістом словесних формулювань. Побудова фраз при самонавіюванні повинна бути гранично простою та короткою, а їхня уявна вимова – повільною, у такт подиху.

У даний час вивчення проблеми психофізіологічної ролі слова одержало подальший розвиток у рамках нейролінгвістичного програмування, про що ми докладніше поговоримо в главі “Комунікативна компетентність”.

3.2.2. Механізми саморегуляції та НЛП

Світ являє собою нескінченну розмаїтість усіляких сенсорних проявів, але ми здатні сприймати лише дуже малу частину цієї розмаїтості. Та частина, що ми сприймаємо, фільтрується нашим унікальним досвідом, культурою, мовою, переконаннями, цінностями, інтересами й припущеннями. Кожний з нас живе в унікальній реальності, побудованій зі своїх сенсорних вражень й індивідуального досвіду життя, і ми діємо, спираючись на те, що сприймаємо – на нашу модель світу.


Світ настільки широкий і багатий, що ми змушені спрощувати його, щоб осмислити. Складання географічних карт – гарний приклад того, як ми осмислюємо зовнішній світ. Карта – це не територія, що вона описує. З її допомогою ми звертаємо увагу на ті аспекти світу, що нас цікавлять. Карти мають вибірковий характер, але вони виявляються безцінними помічниками при дослідженні території. Якого роду карту ми складаємо, залежить від того, що ми зауважуємо й куди ми хочемо йти. 


Так і наша унікальна інтерпретація навколишнього світу вибудовується в особисту карту дійсності, що існує в головному мозку. Вона є нашою реальністю, розумінням або свідомістю. Кожна людина бачить речі по-своєму і жодна з карт не є об'єктивною реальністю. Усі вони – не місцевість навколо нас, не об'єктивний світ, це усього лише суб'єктивна його інтерпретація. У нас різні карти однієї й тієї ж місцевості. Людям не дано пізнати реальність, тому що ми сприймаємо її за допомогою органів почуттів, а їхні можливості обмежені. Ми можемо лише складати карти навколишньої реальності на основі інформації, що одержуємо через органи почуттів, а також взаємозв'язків між нею та нашими особистими спогадами й іншими переживаннями.


У кожного з нас є власний світогляд, заснований на уявленнях. Вони, у більшому ступені ніж сама реальність, визначають те, як ми інтерпретуємо навколишній світ, як реагуємо на нього і якого значення надаємо власній поведінці та переживанням. Таким чином, нас обмежує, стримує або наділяє могутністю не зовнішня реальність, а скоріше наша карта цієї реальності. Основна ідея НЛП полягає в тому, що якщо доповнити або розширити нашу карту “світу”, то в реальності можна знайти набагато більше можливостей для вибору й досягнення успіху в житті. 

Людина має унікальний дар – свободу вибору, саме це повинно стати її найбільшою перевагою. Свобода вибору є нашим правом, яке властиве нам з моменту народження. Обставини, в які ми попадаємо, у принципі, не можуть мати вирішального впливу на нашу долю, вони є просто результатом вибору, що ми зробили в минулому. Приймати рішення і здійснювати вибір – це талант, який потрібно в собі розвивати. Чим частіше доводиться приймати рішення, тим з більшою легкістю ми це робимо, і чим більше ми їх приймаємо, тим краще це буде виходити. Для того, щоб навчитися приймати правильні рішення, ми повинні виробити в себе звичку здійснювати вибір. Коли людині часто доводиться вибирати, вона морально готує себе до того, щоб нести відповідальність за наслідки цього вибору, і поступово вчиться передбачати ці наслідки.

Для того, щоб можна було правильно використовувати всі ті можливості, які виникають протягом усього нашого життя, нам потрібно вчитися робити вільний вибір. Якщо ми рухаємося в якомусь напрямку, що ми не вибирали, то ми не зможемо цілком реалізувати всі потенційні можливості, закладені в нас. Ми повинні усвідомити, що самі можемо здійснювати вибір, і що настав час зробити це. Варто зважитися на щось серйозне, навіть якщо й доведеться зазнати невдачі, розглядаючи її як тимчасове явище. Ті, хто успішно справляється зі своїми проблемами, мають таку карту реальності, що дозволяє їм бачити безліч перспектив і можливостей вибору. Вони ширше сприймають світ, організують його й реагують на нього.

Забезпечуючи первинний контакт із навколишнім світом, органи почуттів є своєрідними “вікнами у світ”. Через них проходить вся інформація про наше фізичне існування. Тому в НЛП надається велике значення сенсорному досвіду і вважається, що він є для людини первинним джерелом знання про зовнішнє оточення й основний будівельний матеріал для створення моделей світу. На сенсорному досвіді ґрунтується успішне навчання, спілкування й моделювання. Його можна протиставити іншим формам досвіду, таким як фантазії та галюцинації, що скоріше продукуються людським мозком, ніж сприймаються органами почуттів. Крім того, людина має інформаційну систему, що складається з досвіду, породженого внутрішнім світом, такого як “думки”, “переконання”, “цінності”. Ця внутрішня система знань створює набір “внутрішніх” фільтрів, що зосереджують і направляють наші почуття, а також опускають, спотворюють і узагальнюють відомості, що надходять через органи почуттів.

В основі більшості техніків НЛП лежать навички , що дозволяють максимально збільшити обсяг безпосереднього сенсорного досвіду в тій або іншій ситуації. Для цього варто навчитися знімати внутрішні фільтри й одержувати безпосередній сенсорний досвід з навколишнього світу. Однією з найбільш важливих навичок у НЛП вважається здатність увійти в стан “аптайм”, коли все наше сенсорне сприйняття сфокусоване на зовнішнім оточенні “тут і зараз”. Цей стан і, як наслідок, обсяг сенсорного досвіду, що зріс, дозволяють повніше сприймати життя й одержувати від нього задоволення, так само як і від безлічі можливостей пізнання.

НЛП допомагає швидше й ефективніше досягати своїх цілей. За допомогою цих технологій можна досягти бажаного і стати таким, яким хочеш. Завдяки їм можна навчитися керувати станом свого розуму, своєї психіки, приводити свої переконання і цінності у відповідність з бажаними результатами. Такий рівень самоконтролю приносить впевненість у собі й підвищує рівень самооцінки. НЛП також сприяє особистим досягненням, успіхові у взаєминах і в саморозвитку, про що в наступних главах буде йти докладна розмова.

Щоб підсилити й закріпити те, чому ви навчитеся, у кожній главі ми будемо пропонувати вам вправи для вашого мозку, які Ейнштейн, свого часу, називав “ментальними експериментами”. Вони допоможуть опанувати конкретними технологіями НЛП. Ці вправи принесли користь мільйонам людей. Вони можуть принести користь і вам, але за умови, що ви насправді будете їх виконувати. Якщо ви хочете одержати якийсь результат, то вам доведеться виконувати ці вправи сумлінно й у повному обсязі. При цьому будьте уважні й наполегливі. Виберіть зручний час доби, щоб ви могли спокійно зосередитися й присвятити вправам рівно стільки часу, скільки для цього буде потрібно. У більшості випадків ці “ментальні експерименти” будуть займати від десяти до двадцяти хвилин часу. Частіше застосовуйте ці техніки в різних ситуаціях повсякденного життя. 

На закінчення наведемо деякі практичні поради для тих, хто дійсно хоче навчитися керувати своїм мозком, своїм психічним станом.

1. Подумайте про подію з минулого, що була дуже приємною. Затримайтеся на мить, щоб повернутися до цього спогаду й переконайтеся, що ви бачите бажане. Можете закрити очі, якщо так простіше. Дивлячись на цей приємний спогад, постарайтеся поміняти яскравість зображення і відзначте, як змінюються у відповідь ваші почуття. Для більшості людей характерно, що зміна яскравості спогадів супроводжується збільшенням інтенсивності відчуттів, а зменшення яскравості, навпаки. Чи багато хто з вас намагався змінити яскравість внутрішнього образу, щоб інакше почувати себе? Більшість просто дозволяє своєму мозку безладно показувати вам будь-яку картину на його вибір, а ми у відповідь добре або погано себе почуваємо.

2. Тепер подумайте про неприємний спогад і це викличе у вас неприємні емоції. Робіть картину усе більш і більш тьмяною. Якщо ви досить сильно зменшите яскравість, то позбудетеся неприємних відчуттів і поганого настрою.

3. Візьміть будь-який епізод із життя і спробуйте змінити кожний з перерахованих зорових елементів: зробіть те ж саме, що ви робили з яскравістю і розміром, спробуйте піти в одному напрямку, а потім – в іншому, щоб визначити, як це змінює ваші переживання. Щоразу змінюйте тільки один елемент. Змінюючи два або більше параметрів одночасно, ви не довідаєтеся, який з них і наскільки сильно впливає на ваші відчуття. Бажано робити це з приємним переживанням. Кожного разу, знайшовши елемент працюючий по-справжньому ефективно, зробіть паузу, щоб зрозуміти, де й коли ви б хотіли його використовувати.

3.3. Механізми активізації резервів психіки

Здатність людини керувати своїм психічним станом називається його психологічною культурою. Вона являє собою спосіб життя людини й організацію її життєдіяльності. Дослідниками в області науки про людину, у першу чергу психології, були сформульовані найбільш загальні принципи й механізми саморегуляції. Однак у цьому питанні особливо необхідний індивідуальний підхід. Цим звичайно й займаються практичні психологи, що використовують для цього спеціальні техніки і прийоми [11, 12]. На деяких ми зупинимося докладніше.

3.3.1. Методи м'язової релаксації

Найтісніший зв'язок між станом центральної нервової системи і тонусом кістякової мускулатури дозволяє за допомогою свідомої зміни тонусу м'язів впливати на рівень психічної активності людини. Бадьорий стан завжди пов'язаний з підтримкою високого м'язового тонусу. Чим напруженішою є діяльність, тим вищий цей тонус, тим інтенсивніше потік, що активує імпульсацію від м'язів у нервову систему. І навпаки, повне розслаблення всіх м'язів знижує рівень активності до мінімуму, сприяє розвиткові сонливості.

Дослідження особливостей стану організму, пов'язаного з повним розслабленням кістякових м'язів, було проведено американським вченим Е. Джекобсоном. Спочатку його метою було вивчення можливостей діагностики людських емоцій по характеру розподілу напружених груп м'язів. Згодом йому вдалося встановити, що при емоційних реакціях у здорових і хворих людей завжди виявляється напруга кістякової мускулатури з різною, строго визначеною для кожної емоції локалізацією. Так, депресивні стани супроводжуються напругою дихальної мускулатури, при емоціях страху напружуються м'язи мовного апарату і потиличні м'язи. У хворих неврозами постійно зберігається підвищена напруга кістякових м'язів, а це приводить до слабості. 

Навчаючи таких людей спеціальним прийомам м'язового розслаблення, вчені і лікарі переконалися, що вони можуть служити діючим лікувальним засобом. Ці прийоми стали відомі як “метод прогресивної (послідовної) релаксації”. Існують різні методи навчання прийомам саморегуляції, в основі яких лежать вправи психом’язового розслаблення й мобілізації. Прийоми впливу на психофізіологічний стан людини шляхом впливу на її м'язовий потенціал досить різноманітні. До них можна віднести, наприклад, спеціальні фізичні дії або вправи (зарядка, розминка, тренування), масаж і самомасаж, потягування після сну і позіхання. Добре відомі довільні шляхи профілактики надлишкової напруженості: керування особливостями подиху, керування увагою (відключення, переключення, розосередження) і т.д. Ці прийоми досить ефективні.

Так, свого часу в засобах масової інформації був добре описаний режим життя покійного президента США Дж. Кеннеді під час передвиборчої кампанії. Він дуже інтенсивно працював – до 18-20 годин на добу, готував свої виступи перед виборцями, проводив наради з членами передвиборчого штабу, за день устигав виступати в декількох містах, перелітаючи з одного в інше літаком. І завжди Кеннеді посміхався, виглядав бадьорим, здоровим, впевненим й енергійним. Журналісти, що супроводжували його, відкрили один із секретів його вміння керувати своїм психічним станом. У літаку, навіть якщо переліт складав 20-30 хвилин, він миттєво відключався, цілком розслаблювався і навіть встигав поспати. Після приземлення він виходив з літака бадьорим і відпочилим.

Існує багато технік подолання напруженості, скутості, несвободи, непевності в собі. Усі вони засновані на глибокому розслабленні тіла і заспокоєнні психіки. Це дозволяє нам звільнитися від напруги і досягти стану легкості і спокою. Зберігаючи ненапружений стан тіла, ми повертаємося до споконвічно даного здорового біохімічного складу нашої клітинної структури. Завдяки цьому організм повертає свою природну здатність до саморегуляції. Починаючи роботу над оволодінням цим мистецтвом, виберіть форму самонавіювання. Згадайте: ніхто краще не може розслаблюватися, ніж кішка. Поспостерігайте за тим, як вона відпочиває. Можна навчитися розслаблюватися за секунду. Фізичне розслаблення (релаксація) – перше в практиці психічного самовдосконалення.

Вправи для оволодіння мистецтвом розслаблення [12, с. 524-526]:

1. Покладіть руку на стіл. Із силою стисніть її в кулак. Відчуйте напругу в м'язах і суглобах. Потім різко розтисніть долоню. Зосередьте всю свою увагу на руці і розслабте її. Вона повинна лежати без руху, жоден суглоб, жоден м'яз не повинен мерзнути. З'являється почуття “немов рука чужа”. Повторіть цю вправу кілька разів.

2. Вчіться розслаблюватися лежачи, сидячи, стоячи. Спочатку лежачи. Лягаєте на спину у вільному одязі на рівну поверхню. Знайдіть зручну позу. Зробіть так, щоб руки і ноги стали нерухомими і байдужими. Постарайтесь відчути, коли тіло починає німіти, м'язи розслаблюються і відпочивають. Розум повинен контролювати положення тіла. Спочатку ви повинні переконатися, що ноги, ікри відпочивають. Усі до одного м'яза повинні бути розслаблені.

3. Тепер згадайте про руки. Розслаблення почніть з пальців. Напруга знімається через зап'ястя і лікті до пліч. І от немає ні втоми, ні напруги, взагалі ніяких відчуттів.

4. Переходьте до тіла. Уявіть собі, що ваше тіло – іграшковий будинок. Думайте про тих гномиків, що сидять у ньому й керують вашими органами. Накажіть їм піти. Спочатку женіть їх до попереку (при цьому розслаблюйте м'язи). Нехай вони припинять свою роботу і йдуть. Відчуйте, що після цього ви знесилені і спокійні. Потім ви повинні усвідомити, що тіло тепер розслаблене.

5. Голова – найголовніший орган. Згадайте про рот. Ваші губи стиснуті. Розслабте їх і не напружуйте. Тепер закрийте очі. Без усяких зусиль, без напруги зімкніть віки. При цьому не робіть зусиль і різких рухів.

6. Від одного фізичного розслаблення користі мало, якщо розумово людина знаходиться в напрузі. Повинні бути забуті всі переживання, неприємності, незроблені справи й турботи. Потрібно постійне тренувати розум. Лежачи з заплющеними очима, примусьте себе не зосереджувати думки на своїх життєвих проблемах. Постарайтеся ні про що конкретне не думати.

От ми й досягли повної розумової та фізичної релаксації.

Другий етап оволодіння мистецтвом розслаблення:

1. Сеанс нерухомості на стільці – невід'ємне положення для міркувань. На голову покладіть аркуш паперу й сидіть, немов статуя, якийсь час.

2. Сидячи з аркушем на голові, закрийте очі. Постарайтеся, не змінюючи пози і не впустивши лист, розслабити всі м'язи.

3. Коли опануєте розслабленням у цій позі, постарайтеся не думати про те, що у вас на голові лежить лист аркушу.

4. Потім потрібно вчитися розслабленню стоячи. Головна мета полягає в тім, щоб тіло підкорялося уявному наказові і за лічені секунди розслаблювалося. Руки висять як батоги, голова звисає на груди, очі закриті. Вся увага концентрується на м'язах і суглобах. Вони повинні поступово піти з уявного відчуття вашого тіла. Не слід відволікатися від виконання вправи ні на мить. Вправа триває від однієї до декількох хвилин і повторюється багаторазово.

5. Стоячи розслабте тіло. Потім зробіть різке м'язове зусилля, немов піднімаєте важкий предмет. Напружте всі м'язи і суглоби. Після цього стряхніть виниклу напругу й знову починайте розслаблення. Так ви навчитеся легко переходити від фізичної напруги до спокійного розслаблення тіла.

6. Починайте робити вправу по розслабленню стоячи. Тепер, не змінюючи цього стану, подумки уявіть, що ви взяли в руки вантаж, ви напружені, робите зусилля, у вашій уяві м'язи й суглоби працюють. Після цього подумки скиньте із себе цей вантаж і знову розслабтеся. Виконуючи цю вправу тіло повинно зберігати стан розслаблення. Думки не повинні впливати на нього, усе повинно відбуватися тільки в уяві. Повторіть цю вправу кілька разів.

Головне в мистецтві розслаблення – робота не тільки з тілом, але й з думками. Не слід забувати, що супроводжувати цю роботу повинна увага розуму, сконцентрована тільки на цьому процесі. Усі сторонні думки повинні відганятися. Розум повинен, як і тіло, занурюватися в спокійний, умиротворений стан, слабшати й розчинятися в тиші і спокої. Велику роль при цьому відіграє самонавіювання та гіпноз.

3.3.2. Гіпноз і навіювання як засоби регуляції

У даний час проблемами впливу на психіку людини за допомогою навіювання і самонавіювання займається така галузь знань як гіпнологія. Вона являє собою один з розділів фізіології вищої нервової діяльності. Результати досліджень і практики застосування гіпнозу спрямовані на зміцнення й відновлення здоров'я і працездатності людини, на підвищення її фізичної і психічної стійкості до незвичайних і сильних подразників. Гіпноз створює можливості істотного розширення адаптаційних можливостей організму в умовах екстремальних впливів, сприяє розробці нових методів психокорегуючих впливів і т.п.

Розвиток гіпнозу завжди був пов'язаний з дослідженням його ефективності як одного з важливих психотерапевтичних засобів. Всебічне й ретельне вивчення гіпнотичних явищ довело не тільки повну їхню нешкідливість для організму людини, але й розкрило численні позитивні сторони, що допомагають мобілізувати фізичні та психічні резерви організму.

Гіпноз, методи навіювання і самонавіювання починають проникати в практику психотерапії і психопрофілактики у всіх їхніх модифікаціях. В останні роки помітно активізувався інтерес до дослідження ролі й можливостей навіювання в педагогічному процесі в системі загальної освіти. У світовій педагогічній практиці питання про свідоме регулювання неусвідомлюваних психофізіологічних функцій було поставлене й багато в чому вирішене К.С. Станіславським. Застосовуючи до емоційної сфери людини термін “підсвідоме”, він висунув відоме формулювання: “Через свідоме до керування підсвідомим”. 

У реальному педагогічному процесі навіювання як фактор, що впливає на формування особистості, може відбуватися як мимоволі, так і цілеспрямовано. Ефективними в педагогічній практиці виявилися також методи самонавіювання й релаксопедії (психорегулюючих тренувань). Вони використовуються як засоби цілеспрямованої регуляції сфери установок і мотивів діяльності, а також як засоби корекції психічних станів, що широко використовуються в спорті і при підготовці космонавтів.

Медична наука накопичила багатий матеріал, що свідчить про можливості цілеспрямованого керування фізіологічними і психічними функціями людини за допомогою навіювання в гіпнозі, причому не тільки в глибинних його стадіях, а навіть у бадьорому стані. У багатьох випадках відзначалося, що аналогічні результати можуть бути досягнуті й за допомогою самонавіювання. Саме цей принцип використовує аутогенне тренування, як свідомий вплив людини на свої емоції й інші психофізичні процеси.

3.3.3. Аутогенне тренування й техніка його проведення

Одним із джерел зародження ідеї аутогенних тренувань стала давньоіндійська система йогів. Накопичений ними досвід свідчить про тісний взаємозв'язок духовного та фізичного стану людини, а також про можливості за допомогою спеціальних фізичних прийомів і самонавіювання впливати на психіку і фізіологічні функції організму.

Розвиток і впровадження методів аутогенного тренування (АТ) пов'язують з ім'ям німецького психотерапевта І.Г. Шульца. У даний час АТ одержало широке поширення як ефективний метод лікування та профілактики різного роду неврозів і функціональних порушень в організмі. Окрім того виявилося, що воно може служити діючим засобом психогігієни і психопрофілактики, засобом керування станом людини в екстремальних умовах діяльності. У зв'язку з цим уявляється доречним навести слова відомого українського філософа й педагога академіка І.А. Зязюна про те, що аутогенне тренування є “важливим засобом врівноважування почуттєвої сфери. Обставини не визначають наше щастя або нещастя. Важливо, як ми реагуємо на обставини. Саме це визначає наші почуття” [5, с. 74].

В аутогенних тренуваннях використовуються три основні шляхи впливу на стан нервової системи:

Перший і найбільш важливий пов'язаний з особливостями впливу тонусу кістякових м'язів на центральну нервову систему. Відомо, що психічний стан людини певним чином виявляється в характері подиху, у міміці й жестах і накладає своєрідний відбиток на мимовільні рухи людини. 

Другий шлях впливу на нервову систему пов'язаний з використанням активної ролі уявлень, почуттєвих образів. Як відомо, почуттєвий образ – досить активний інструмент впливу на психічний стан і здоров'я людини. На цій основі побудовано один із сучасних напрямків у психології, пов'язаний з позитивною мотивацією.

Третій шлях впливу на психофізіологічні функції організму пов'язаний з регулюючою і програмуючою роллю слова. Характер цього впливу визначається значеннєвим змістом слів [4]. 

Успішне застосування аутогенних тренувань потребує від людини попереднього вироблення певних психічних і фізичних навичок, що представляють собою своєрідну абетку аутотренінгу, що включає керування увагою, оперування почуттєвими образами, словесні навіювання, регуляцію м'язового тонусу й керування ритмом подиху. Аутогенне тренування складається із семи вправ, що послідовно розучуються. Кожна вправа допускає вплив на визначену систему органів або орган. Вони містять у собі: 

1) створення установки на відпочинок і розслаблення;

2) глибоке розслаблення рухових м'язів (із навіюванням собі відчуття ваги в м'язах);

3) розслаблення м'язів кровеносних судин (відчуття тепла);

4) формування заспокійливого ритму подиху (відчуття мимовільності подиху, зміни ваги тіла в такт подиху);

5) зняття гіпертонусу з коронарних судин серця (відчуття тепла в лівій руці і лівій половині грудної клітки);

6) активізація процесів, що забезпечують відновлення енергоресурсів організму, зокрема, травних процесів (відчуття глибинного тепла в області живота);

7) усунення гіпертонусу м'язів кровеносних судин мозку (відчуття легкої прохолоди в області лиця).

Усі вправи АТ розучуються послідовно, одна за одною. Вважається, що в середньому одна вправа вимагає дворазових тренувань щодня протягом двох тижнів. До роботи з наступною вправою доцільно переходити тільки при повному засвоєнні попередніх. Вправа вважається засвоєною, якщо відповідне відчуття викликається швидко, переживається чітко і є стійким до внутрішніх і зовнішніх перешкод. Тривалість кожного тренування визначається тим, наскільки розвинута увага до того, що вивчається. Тренування продовжується, поки увага вільна і без вольових зусиль утримується на відчуттях тіла.

У процесі виконання вправ аутогенного тренування мінімізуються енерговитрати на підтримку м'язового тонусу, виключаються з роботи ділянки мозку, що відповідають за усвідомлене відображення навколишнього світу, інтенсивно протікають травні процеси, що в сукупності веде до найбільш швидкого відпочинку і складає основу ефекту “відновлення”.

3.3.4. Медитація як засіб саморегуляції

Останнім часом в області саморегуляції психічного стану, а також психопрофілактики й оздоровлення все ширшого застосування одержують прийоми медитації. В основі слова “медитувати” лежить індоєвропейська ідея, що описує кінцевий стан медитації як психофізичний стан безтурботного. Більш пізнє значення походить від давньогрецького слова “осмислювати” і до латинського – “міркувати, готуватися, вправлятися”.
Маючи багато загального з аутогенним тренуванням і самогіпнозом, медитація має специфічні особливості дії. Вона являє собою стан, в якому досягається вищий ступінь концентрації уваги на визначеному об'єкті або ж, навпаки, повне “розосередження” уваги. В обох випадках настає зупинка процесів сприйняття і мислення, відбувається особливого роду почуттєва ізоляція людини від зовнішнього світу. Ведучим моментом, що додає неповторну особливість цьому станові, є тимчасове вимикання функції пам'яті. Це дозволяє пояснити походження тих психічних процесів, що мають місце при медитації і її післядії.

Нормально функціонуючі під час спостереження органи почуттів створюють у центральній нервовій системі високий рівень власних “внутрішніх шумів”, що утруднює плин процесу асоціації й інтеграції. При медитації рівень цих шумів стає гранично вузьким, а, отже, з'являється можливість найбільш повного використання асоціативних й інтегративних процесів для вирішення визначених завдань, що формулює для себе сам медитуючий. 

Медитацію необхідно відрізняти від звичайної концентрації уваги, від споглядання або навіювання. Метою концентрації є вищий ступінь напруженої уваги. Навіювання впливає на фізичні та психічні процеси організму, викликає окремі уявлення. Під час цих процесів людина свідомо мислить у стані спостереження. Медитуючий же цього не робить, він звертається до першопричини, джерела психічної та фізичної енергії, активності в самому собі, витягає життєву енергію. Медитація підготовляє щоденну активність; спокій і незворушність породжують динаміку і силу, що є передумовами успіху.

У даний час широке поширення одержала трансцендентальна медитація (ТМ). Цю техніку практикують в усьому світі близько 4 млн. людей. Вона походить від ведичних традицій Індії, у центрі яких знаходиться вивчення людської свідомості і розкриття її можливостей. Махариші Махеш Йог, фізик і філософ, зробив цей спосіб загальнодоступним. ТМ являє собою психічний процес, при якому розумова активність систематично знижується до досягнення стану душевного спокою і внутрішнього спостереження. Для цього необхідно простежити яку-небудь певну думку від початку її виникнення. При цьому медитуючий пізнає стан глибокої заглибленості в себе і відсутність будь-якої розумової і свідомої активності.

Медитація – це спосіб досягнення успіху. За результатами численних досліджень, проведених серед людей, що практикують ТМ, переконливо показане зростання їхньої позитивної мотивації. Вона створює діючі фізичні передумови для динамічного поліпшення показників здоров'я, вивільняє нові духовні сили для ясної постановки цілей і реалізації стратегії успіху. У медитуючих змінюються життєві цінності: підвищується задоволеність життям, з'являється впевненість у собі. У результаті виробляються позитивні стереотипи мислення й моделі поведінки, формується психологія “переможця”, що складає істотну психологічну основу досягнення успіху.

Велику роль у процесі розвитку людини відіграють пізнавальні процеси. Дослідники мозку виходять з того, що фізіологічну основу підвищення здібностей до навчання створює велика синхронність мозкової активності. Встановлено, що під час медитації людина досягає стану спокою. Криві відтоків мозку при цьому свідчать про підвищення ступеня сприйняття і поліпшення взаємодії розуму й тіла. Незалежність полів головного мозку співвідноситься з більш високою здатністю засвоювати і застосовувати засвоєне, кращою організацією розуму і пізнавальних здібностей, з поліпшенням пам'яті і творчих здібностей. Результати досліджень показали, що заняття ТМ розвивають незалежність полів. Це разючий результат, тому що раніше вважалося, що після досягнення повноліття ці здібності вже не можуть розвиватися. У немедитуючих людей у зрілому віці цей показник не змінюється, а часто, починаючи з 25 років, знижується. Взагалі можна сказати, що процес медитації сприяє цілісному розвиткові особистості [3].

В інституті мозку АМН Росії і Європейському інституті Махариші в 1990-1994 рр. проводилося вивчення реактивності головного мозку під впливом трансцендентальної медитації. Ці дослідження показали незаперечні можливості цієї технології з мобілізації прихованих резервів мозку людини. У результаті Інститут мозку при АМН Росії рекомендував усім навчальним закладам застосування технології трансцендентальної медитації як науково обґрунтованої технології розвитку гармонічної особистості й поліпшення навчального процесу.

3.3.5. Молитва як спосіб взаємодії підсвідомості з Вищим Розумом

В історії розвитку людства одне залишається незмінним – віра в Бога. Вона може приймати тисячі різних форм і виражень, мати незліченні назви, але така реальність. Кожний з нас має свої власні аргументи, що доводять або спростовують існування Бога. Але істинно те, що людина завжди мала вроджене почуття сприйняття Бога. Історія не знає жодного народу, що був би зовсім позбавлений віри. Дух людини століттями прагнув до краси, добра й чогось вищого, гідного поклоніння. Навіть втративши Бога, люди шукають абсолютне. Справжній культурний розквіт немислимий без інтенсивного духовного життя. Тому багато людей звертаються до віри в Бога і до молитви, за допомогою якої вони спілкуються з Ним. Віра являє собою такий стан людини, коли вона переконана в існуванні чого-небудь, не ґрунтуючись при цьому на якихось зовнішніх фактичних і формально-логічних доказах, тобто інтуїтивно.

Прагнення духу людського до єднання і злиття з усім вищим спостерігалося за всіх часів, у всіх народів, на всіх ступенях розвитку. Прийшовши для земного життя з вищих світів, дух людський знає свою батьківщину, знає своє походження від Першоджерела і прагне повернутися до Нього. Звідси постійна потреба духу людського злитися в молитві з Першоджерелом усього сущого, щоб почерпнути необхідну для подальшого життя силу. Таке спілкування з вищими силами і вищими світами нашого духу є необхідне для його розвитку і життя, як для фізичного тіла необхідне харчування. Не одержуючи такого харчування дух завмирає, також як завмирає тіло, не одержуючи харчування тілесного.

Молитва є зліт розуму й серця до Бога, що виражається в зовнішніх побожних знаках, наприклад, у проголошенні слів, зображенні хресного знамення, поклонінні Богові. Саме під час молитви в людині розкриваються небачені раніше духовні резерви, завдяки яким людина одухотворяється, енергетизується, розкриваючи в собі фізичні резерви. На підтвердження можна навести безліч прикладів того, як умираючий, повіривши у свої сили, починає виявляти енергію, волю до життя, і це виявляється необхідним і достатнім для того, щоб він вижив. 

“Просіте й одержите!”, – говорив Господь. І ще: “По вірі дане буде вам!” Допомогти можна людині тільки в умовах власної молитви. Без молитви, без віри не допоможе навіть Господь! Наші думки енергетичні, це вид більш організованої матерії. Відомо, що добрі думки лікують. Розуміти це потрібно буквально. Людина, що молиться, генерує енергію, що релаксує нерви, судини, “умиротворює” аж до клітинного рівня весь організм, трансформує його на свій позитивний лад. На таку людину й через неї від Бога йде енергія, що захищає від шкідливих впливів її саму й усіх, хто приходить до неї з позитивним настроєм.

Для того, щоб молитва виконала своє призначення – вона повинна бути постійною. Постійна молитва, – писав богослов А. Клизовський, – як словесна, так і уявна, як взагалі всяке слово і всяка думка, створює в астральній сфері постійну вібрацію, яка залежно від вкладеного в молитву змісту, створює з еластичної матерії астрального плану мислеобраз – жива істота, натхнена тією ідеєю, що вкладена в словах або думках молитви [7]. По цьому мислеобраз визначається як прохач, так і сутність його молитви, а також те, наскільки вона заслуговує виконання.

Бувають молитви випадкові, але настільки сильні, на які майже негайно надходить відповідь у вигляді тієї або іншої допомоги. Відбувається це тоді, коли людина стоїть на краю прірви. Якщо вона зуміла в такий момент звернутися до Вищих Сил із криком розпачу, із усім вогнем свого серця, і якщо даний небезпечний момент не входить у зрілу карму, що повинна виповнитися, виходить майже негайна так звана чудесна допомога, що з'являється невідомо звідки. Розповіді й описи таких випадків відомі багатьом, вони завжди більшістю людей розглядаються як диво. Таке диво створює могутня вібрація і яскравий мислеобраз, створений напруженим станом серця в годину небезпеки, що виразились у сильній і гарячій молитві, зі сподіванням, вірою і надією на вищу допомогу, і звичайно, вона приходить.

Бог має потребу в нашій праці. Ми покликані помічники і співробітники Сил Світла в проведенні ними на нашій планеті плану еволюції. Кожний з нас має визначену задачу і визначене призначення. Кожний з нас, у залежності від своїх індивідуальних здібностей і властивостей, поставлений на таке місце, на якому він може бути найбільш корисним. Більш-менш сумлінним виконанням свого обов’язку ми заробляємо більшу або меншу кількість милості у Бога, але вони в жодному разі не є результатом наших прохань і молитов. Є ж люди, що ніколи не моляться і, проте, вони теж не позбавлені милостей, тому що праця є їхня молитва.

Якщо ж людина свідомо працю перетворює у велике служіння Вищим Силам і на виконання свого обов'язку дивиться як на співробітництво з Ними, на благо всього людства і на користь еволюції, то її постійна праця, сумлінно, охоче і з любов'ю виконувана, є її постійною молитвою. Для перетворення своєї щоденної праці на молитву, на велике служіння Вищим Силам, потрібна лише розвинута свідомість. Треба змінити свій погляд на свою звичайну роботу і дивитися на неї, як на радісну можливість зробити бажане Господу, що бачить нашу роботу і нашу ретельність до неї. Лише така праця, піднімаючи якість самої роботи, сприяє як удосконалюванню людини, так і еволюції всього життя. Відомо, що найтяжча праця, що виконується охоче і з любов'ю, стає легкою і приємною, і навпаки, легка праця перетворюється на каторжну, якщо немає любові до неї і є примус. Постійні праця і молитва створюють необхідний для нашого удосконалювання ритм і підтримують зв'язок з Вищим Світом. 

Мистецтво молитися, одне з найважчих мистецтв, цілком доступне лише духовно розвинутій людині. Заучені слова молитов, механічно повторювані без участі в цьому вищої людської свідомості та серця, будуть бездушною механікою й жодних результатів не принесуть. “Молитва в дусі й істині” є молитва серця. 

Молитва повинна бути чистою, тому що тільки чиста молитва доходить. Ніякі нечисті бажання й егоїстичні прагнення не можуть бути мотивом молитви. Молитва повинна бути радісною. В Учінні сказано: “Умій знайти радість звертання до Творця”. Це умова початку духовного розвитку людини. Людина, що навіть вже усвідомила необхідність молитви, спочатку молиться, примушуючи себе до цього. Поступово це переходить у неї в почуття обов’язку і, лише згодом, у міру духовного розвитку, знаходячи в молитві заспокоєння від тривог, людина навчається звертатися до Творця не по необхідності, а саме радісно, як син до улюбленого і люблячого батька.

Для того щоб молитва досягла своєї мети, вона повинна бути зосередженою. Не можна молитися, коли розум зайнятий іншими думками, це розуміє всякий. Для того щоб зосередитися, зібрати свої думки і звести свій розум у серце, необхідно попереднє, протягом декількох хвилин, мовчання, що діє надзвичайним чином на душу людини. Зосереджене мовчання групи в кілька людей має величезну магічну силу. Тоді люди вступають у спілкування з невидимим світом і можуть одержати від Благих вісників благі укази.

Молитва може бути порівнянна з магнітом. Дія молитви напружує серце і притягає з простору кращі думки. Антипод молитви лихослів'я. Воно бентежить і бруднить простір. Упасітесь від лихослів'я. З давніх часів люди знали про велике значення слова, і тільки зараз наука підтвердила і пояснила нам, чому слова світлої молитви, наповнені вірою, надією і любов'ю, приносять здоров'я і порятунок. 

Молитва гарна повсякчас, але є два терміни зміни струмів, коли звертання до Вищого Світу особливо бажано: при сході сонця і після заходу. Крім того, відходячи до сну, доречно воззвати до Вищого Світу. Сон досі не пізнаний наукою. Ідея відпочинку примітивна. Якщо кожній дії передує духовний акт, то такий незвичайний стан, як сон, повинен бути особливо відзначений. Люди майже половину життя довіряють себе у Світ незримий. 

Коли людина молиться, то вона за церковною християнською традицією осіняє себе хресним знаменням. І цей жест, зрештою, у нашому серці, у нашому організмі навіть, у нашому тілі, у пам'яті нашого тіла тісно пов'язується з молитовною зосередженістю і станом. От саме тому, коли людина хоче помолиться (або в неї якийсь важкий настрій, або вона боїться чогось) і вона перехреститься, то і цей жест починає допомагати їй зібратися й зробити внутрішній крок [10, с. 132-133].

Виходячи зі сказаного, можна зробити такий висновок. Молитва заповідана самим Ісусом Христом. Отже, під час читання молитви йде звертання до Бога, відкриваються серця для впливу Божого Але щоб благодать Божа могла наповнити серце, і воля Божа стала зрозумілою, необхідно усунути перешкоди, що стоять між людиною і Богом. Ці перешкоди звичайно створюють самі люди, порушуючи Заповіді Бога.

Питання для самоконтролю та перевірки

1. Назвіть основні принципи й механізми функціонування живого організму.

2. Розкрийте сутність поняття резервів людського організму.

3. У чому проявляється психічний стан людини?

4. Як виявляється бадьорий стан людини?

5. Розкрийте сутність поняття саморегуляції і її механізмів.

6. Назвіть основні типи саморегуляції поведінки людини.

7. Назвіть особливості саморегуляції шляхом реагування на зовнішній вплив.

8. Розкрийте характер саморегуляції за допомогою зміни надходження нервової енергії в мозок.

9. У чому полягає сутність саморегуляції шляхом зміни зовнішніх умов?

10. Розкрийте роль почуттєвих образів у саморегуляції психічного стану людини.

11. У чому полягає роль слова як засобу саморегуляції психічного тонусу?

12. Яке значення саморегуляції психічного стану людини в стратегії досягнення нею життєвого успіху?

13. Що являє собою аутогенне тренування?

14. Наведіть зміст техніки аутогенного тренування й відчуття, викликувані кожною з її вправ.

15. Розкрийте сутність гіпнозу, навіювання і самонавіювання і їхнє значення для саморегуляції психічного стану людини.

16. Які резерви організму відкриває медитація?

17. Що таке віра?

18. Охарактеризуйте молитву як спосіб взаємодії підсвідомості з Вищим розумом.

19. Як і коли потрібно молитися?
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