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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ


Â çàïàäíîé êóëüòóðå ïîíÿòèå "ìåäèòàöèÿ" îòíîñèòñÿ ê àêòàì ðàçìûøëåíèÿ, ïëàíèðîâàíèÿ, îáäóìûâàíèÿ èëè ðåôëåêñèè. Çàïàäíûå îïðåäåëåíèÿ, îäíàêî, íå îòîáðàæàþò ñóùíîñòè âîñòî÷íîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ìåäèòàöèè. Ïî âîñòî÷íûì ïðåäàíèÿì ìåäèòàöèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî äîñòèãàåòñÿ "ïðîñâåòëåíèå". Ýòî ïðîöåññ ðîñòà, äàþùèé ÷åëîâåêó íîâûé îïûò â èíòåëëåêòóàëüíîé, ôèëîñîôñêîé è, ÷òî âàæíåå âñåãî, â ýêçèñòåíöèàëüíîé ñôåðå. Â êîíòåêñòå ýòîé êíèãè ìû áóäåì óïîòðåáëÿòü òåðìèí "ìåäèòàöèÿ" ïðîñòî äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ìåòîäèêè àóòîãåííîãî òèïà, îáëàäàþùåé ïîòåíöèàëîì äëÿ èíäóöèðîâàíèÿ ó çàíèìàþùåãîñÿ åþ òðîôîòðîïíîãî ñîñòîÿíèÿ ïóòåì êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà îáúåêòå, ïðåäíàçíà÷åííîì äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Ïðè âûñîêîì óðîâíå îâëàäåíèÿ ýòèìè ìåòîäèêàìè âîçìîæíî äîñòèæåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, õàðàêòåðèçóþùåãîñÿ íåýãîöåíòðè÷åñêèì è èíòóèòèâíûì òèïîì ìûøëåíèÿ.


ÈÑÒÎÐÈß ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ


Íåêîòîðûå èç ñàìûõ ðàííèõ ïèñüìåííûõ èñòî÷íèêîâ, ïîñâÿùåííûõ ìåäèòàöèè, âîñõîäÿò ê ñòàðûì èíäèéñêèì îáû÷àÿì è îòíîñÿòñÿ ïðèìåðíî ê 1500 ãîäó äî í.ý. Ýòè èñòî÷íèêè âêëþ÷àþò â ñåáÿ ðåëèãèîçíûå ïèñàíèÿ, èçâåñòíûå ïîä íàçâàíèåì Âåä, â êîòîðûõ ðàññìàòðèâàþòñÿ ìåäèòàòèâíûå òðàäèöèè äðåâíåé Èíäèè.


Â øåñòîì âåêå äî í.ý. íà÷àëîñü ðàçâèòèå ðàçëè÷íûõ ôîðì ìåäèòàöèè - òàîèñòñêîé â Êèòàå, áóääèñòñêîé â Èíäèè, äàæå ãðåêè çàíèìàëèñü ìåäèòàöèåé.


Ïåðâûìè õðèñòèàíàìè, íà÷àâøèìè ïîëüçîâàòüñÿ ìåäèòàöèåé, áûëè îòøåëüíèêè, æèâøèå â åãèïåòñêèõ ïóñòûíÿõ â ÷åòâåðòîì âåêå íàøåé ýðû. Èõ ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà â ñâîèõ ÷åðòàõ íàïîìèíàëà òðàäèöèîííóþ èíäóèñòñêóþ è áóääèñòñêóþ ìåäèòàöèþ.


Â 11 è 12 âåêàõ í.ý. äçåíîâñêàÿ ôîðìà ìåäèòàöèè, íàçûâàåìàÿ "äçàäçåí", ðàñïðîñòðàíèëàñü â ßïîíèè.


Íàêîíåö, â 60-õ ãîäàõ íàøåãî ñòîëåòèÿ âîëíà ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè îõâàòèëà ÑØÀ â ôîðìå, ïðåäñòàâëÿþùåé çàïàäíûé âàðèàíò èíäóèñòñêîé òðàäèöèè. Îíà áûëà çàâåçåíà â ýòó ñòðàíó Ìàõàðèøè Ìàõåø Éîãè è ïîëó÷èëà íàçâàíèå "òðàíñöåíäåíòàëüíîé ìåäèòàöèè"(TM).


ÒÈÏÛ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ


Ìåäèòàöèîííàÿ ïðàêòèêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èñïîëüçîâàíèå îïðåäåëåííîé ìåòîäèêè èëè ïðîöåäóðû, ñïîñîáíîé âûçâàòü ó áîäðñòâóþùåãî ÷åëîâåêà òðîôîòðîïíîå ñîñòîÿíèå, î êîòîðîì ãîâîðèëîñü âûøå. Õîòÿ ñóùåñòâóåò ìíîãî âèäîâ ìåäèòàöèè, îáùèì äëÿ âñåõ åå ôîðì ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ñòèìóëà èëè ïðåäìåòà, íà êîòîðîì êîíöåíòðèðóåò ñâîå âíèìàíèå ìåäèòèðóþùèé. Ñîãëàñíî Íàðàíäæàíî è Îðíñòåéíó, ýòîò


ïðåäìåò ïðåäíàçíà÷åí äëÿ "ñîñðåäîòî÷åíèÿ", ò.å. îí ÿâëÿåòñÿ â


ñóùíîñòè îáúåêòîì äëÿ êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.


Ìåäèòàòèâíûå ìåòîäû ìîæíî, ñëåäîâàòåëüíî êëàññèôèöèðîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèðîäîé îáúåêòà ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Ñîãëàñíî ýòîìó êðèòåðèþ, ñóùåñòâóåò ÷åòûðå âèäà ìåäèòàöèè.


1.ÏÎÂÒÎÐÅÍÈÅ Â ÓÌÅ.  Â ýòîì ñëó÷àå îáúåêòîì äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ êàêîé-ëèáî ïñèõè÷åñêèé ñòèìóë. Êëàññè÷åñêèì ïðèìåðîì ïñèõè÷åñêîãî  îáúåêòà äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ "ìàíòðà". Ìàíòðà - ýòî ñëîâî èëè ôðàçà, ïîâòîðÿåìàÿ âíîâü è âíîâü, îáû÷íî ïðî ñåáÿ. Ìû âêëþ÷èëè áû â ýòó êàòåãîðèþ òàêæå è ïåíèå. Â ìåòîäèêå ÒÌ òàêæå èñïîëüçóåòñÿ ìàíòðà. Ýòà ìàíòðà âûáèðàåòñÿ èç íåñêîëüêèõ ñàíñêðèòñêèõ ñëîâ. Ãåðáåðò Áåêîí èñïîëüçîâàë ñëîâî "ðàç" ("one") â êà÷åñòâå ìàíòðû äëÿ áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé. Ïîâòîðåíèå ñòèõîòâîðíûõ îòðûâêîâ òàêæå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê âèä ìàíòðû. Â êà÷åñòâå ìàíòðû èíîãäà èñïîëüçóþò è òåêñò íàðîäíûõ ïåñåí.


2.ÏÎÂÒÎÐÅÍÈÅ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÄÅÉÑÒÂÈß.  Ýòîò îáúåêò äëÿ êîíöåíòðàöèè ñâÿçàí ñ ôîêóñèðîâêîé âíèìàíèÿ íà êàêîì-ëèáî ôèçè÷åñêîì äåéñòâèè. Â äðåâíåì éîãîâñêîì (èíäóèñòñêîì) ñïîñîáå ìåäèòàöèè âíèìàíèå ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà ïîâòîðÿþùèõñÿ äûõàòåëüíûõ äâèæåíèÿõ.  Ðàçëè÷íûå ôîðìû äûõàòåëüíîãî êîíòðîëÿ ïîäñ÷åòà âäîõîâ è âûäîõîâ (òàê íàçûâàåìàÿ ïðàíàÿìà) ëåæàò â îñíîâå îäíîé èç ôîðì Õàòõà-éîãè.  Øèðîêîé ïóáëèêå ëó÷øå èçâåñòåí äðóãîé âàðèàíò Õàòõà-éîãè, èñïîëüçóþùèé ðàçëè÷íûå ïîçû (òàê íàçûâàåìûå àñàíû). Íåêîòîðûå íàðîäû Âîñòîêà èñïîëüçóþò â ïðàêòèêå ïðîäîëæèòåëüíûå õîðîâîäíûå òàíöû ñ ïîâòîðÿþùèìèñÿ äâèæåíèÿìè. Äðåâíèå èñïîëíèòåëè ýòîãî òàíöà ïîëó÷èëè íàçâàíèå "òàíöóþùèõ äåðâèøåé". Íàêîíåö, ðàñïðîñòðàíåíèå áåãà òðóñöîé â ÑØÀ äàëî èìïóëüñ èçó÷åíèþ ýòîé äåÿòåëüíîñòè.  Îäíèì èç ýôôåêòîâ, î êîòîðûõ ñîîáùàëè íåêîòîðûå èç òàêèõ áåãóíîâ, ÿâëÿþòñÿ ïåðåæèâàíèÿ, ïîäîáíûå ìåäèòàòèâíûì. Ïðè÷èíîé ýòîãî ìîæåò áûòü óñòàíàâëèâàþùååñÿ âî âðåìÿ áåãà ðåãóëÿðíîå äûõàíèå èëè îäíîîáðàçíûå çâóêè îò ñîïðèêîñíîâåíèÿ íîã ñ çåìëåé.


3.ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÈÅ ÍÀ ÏÐÎÁËÅÌÅ.  Ýòîò îáúåêò äëÿ êîíöåíòðàöèè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîïûòêè ðåøåíèÿ ïðîáëåìû, âêëþ÷àþùåé ïàðàäîêñàëüíûå êîìïîíåíòû. Êëàññè÷åñêèì ïðèìåðîì ÿâëÿþòñÿ äçåíîâñêèå "êîàíû". Â ýòîì ñëó÷àå äëÿ ðàçìûøëåíèÿ äàåòñÿ ïàðàäîêñàëüíàÿ íà âèä çàäà÷à. Îäíèì èç íàèáîëåå èçâåñòíûõ êîàíîâ ÿâëÿåòñÿ òàêîé: "Êàê çâó÷èò õëîïîê îäíîé ëàäîíè?"


4.ÇÐÈÒÅËÜÍÀß ÊÎÍÖÅÍÒÐÀÖÈß.  Çäåñü îáúåêòîì äëÿ êîíöåíòðàöèè ÿâëÿåòñÿ çðèòåëüíûé îáðàç. Ýòî ìîæåò áûòü êàðòèíà, ïëàìÿ ñâå÷è, ëèñò äåðåâà, âíóøàþùàÿ ðàññëàáëåíèå ñöåíà èëè ÷òî-òî äðóãîå. "Ìàíäàëà" - ýòî ãåîìåòðè÷åñêàÿ ôèãóðà, êâàäðàò âíóòðè êðóãà, ñèìâîëèçèðóþùàÿ åäèíñòâî ÷åëîâåêà è âñåëåííîé. Â âîñòî÷íûõ êóëüòóðàõ îíà ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ çðèòåëüíîé êîíöåíòðàöèè.


ÌÅÕÀÍÈÇÌÛ ÄÅÉÑÒÂÈß


Íèêòî òî÷íî íå çíàåò, êàê èìåííî äåéñòâóþò ìåäèòàöèîííûå ìåòîäèêè. Òåì íå ìåíåå äîñòàòî÷íî ãëóáîêîå ïîíèìàíèå ýòîé ïðîáëåìû áûëî äîñòèãíóòî ïîñðåäñòâîì èçó÷åíèÿ îáùåãî çâåíà, ïðèñóùåãî âñåì ôîðìàì ìåäèòàöèè - îáúåêòà, ïðåäíàçíà÷åííîãî äëÿ êîíöåíòðàöèè


âíèìàíèÿ. Òàêîé ñòèìóë, ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ "ñîñðåäîòî÷åíèÿ,


âèäèìî, ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèïèàëüíîé õàðàêòåðèñòèêîé ìåäèòàòèâíîãî


ïðîöåññà.


Ðîëü îáúåêòà äëÿ êîíöåíòðàöèè çàêëþ÷àåòñÿ, ïî-âèäèìîìó, â òîì, ÷òîáû äàòü âîçìîæíîñòü èíòóèòèâíîìó, íåýãîöåíòðè÷åñêîìó òèïó ìûøëåíèÿ (êîòîðûé ñîîòíîñÿò ñ àêòèâíîñòüþ íåîêîðòåêñòà ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ) çàíÿòü â ñîçíàíèè äîìèíèðóþùåå ìåñòî - ìåñòî, êîòîðîå îáû÷íî çàíèìàåò àíàëèòè÷åñêèé ýãîöåíòðè÷åñêèé òèï ìûøëåíèÿ (ñîîòíîñèìûé ñ àêòèâíîñòüþ ëåâîãî ïîëóøàðèÿ). Îáúåêò äëÿ êîíöåíòðàöèè îáåñïå÷èâàåò, î÷åâèäíî, âîçìîæíîñòü òàêîãî ñäâèãà ïóòåì ìîíîïîëèçàöèè íåðâíîé àêòèâíîñòè ëåâîãî ïîëóøàðèÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò ïðàâîìó ïîëóøàðèþ ñòàòü äîìèíàíòíûì. Îáúåêò äëÿ êîíöåíòðàöèè ìîæåò ìîíîïîëèçèðîâàòü àêòèâíîñòü ëåâîãî ïîëóøàðèÿ, âîâëåêàÿ åãî â êàêóþ-ëèáî ìîíîòîííóþ äåÿòåëüíîñòü (íàïðèìåð ñîñðåäîòî÷åíèå íà ìàíòðå, äûõàíèè èëè íà îïðåäåëåííûõ ïîçàõ). Êðîìå òîãî, îáúåêò äëÿ êîíöåíòðàöèè ìîæåò ïðèâîäèòü â ñîñòîÿíèå ïåðåãðóæåííîñòè è ôðóñòðàöèè ëåâîãî ïîëóøàðèÿ.


Ýòî ïðîèñõîäèò â òîì ñëó÷àå, êîãäà ìåäèòèðóþùèé ðàçìûøëÿåò íàä âíåøíå ïàðàäîêñàëüíîé ïðîáëåìîé(êàê â Äçåíå) èëè êîãäà îí çàíÿò èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ, êàê ýòî ïðàêòèêóåòñÿ ñóôèñòàìè ("òàíöóþùèìè äåðâèøàìè"), ïîñëåäîâàòåëÿìè òàíòðèçìà èëè, âîçìîæíî, àìåðèêàíñêèìè ýíòóçèàñòàìè áåãà òðóñöîé.


Êîãäà îáúåêò äëÿ êîíöåíòðàöèè èñïîëüçóåòñÿ ýôôåêòèâíî, õàðàêòåð ïðîöåññà îáðàáîòêè èíôîðìàöèè ìîçãîì èçìåíÿåòñÿ. "Êîãäà ðàöèîíàëüíûé (àíàëèòè÷åñêèé) óì çàòèõàåò, èíòóèòèâíûé ïóòü ïðèâîäèò ê èñêëþ÷èòåëüíîìó ïîçíàíèþ". Ýòî ïîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ öåëüþ âñåõ ìåäèòàòèâíûõ ìåòîäèê, ïðàêòèêóåìûõ èõ ïðèâåðæåíöàìè.


Ýòî ñîñòîÿíèå "èñêëþ÷èòåëüíîãî ïîçíàíèÿ" íàçûâàëè ïî-ðàçíîìó. Íà Âîñòîêå îíî íàçûâàåòñÿ "íèðâàíîé" èëè "ñàòîðè". Â âîëüíîì ïåðåâîäå ýòè ñëîâà çâó÷àò êàê "ïðîñâåòëåíèå". Ìîæíî ïåðåâåñòè èõ òàêæå êàê "èñòèííîå ñîçíàíèå" èëè "îñîçíàíèå Áûòèÿ". Â ïðåæíèå âðåìåíà òå íåìíîãèå ëþäè íà Çàïàäå, êîòîðûå áûëè õîðîøî çíàêîìû ñ ýòèì ñîñòîÿíèåì, íàçûâàëè åãî "ñâåðõñîçíàíèåì" èëè "êîñìè÷åñêèì ñîçíàíèåì".


Âñå áîëüøå ñîâðåìåííûõ èññëåäîâàíèé ñîäåðæàò ïîïûòêè èçó÷åíèÿ íåéðîôèçèîëîãèè ïðè ñîñòîÿíèè ñâåðõñîçíàíèÿ. Ïîêà ðåçóëüòàòû ýòèõ íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé íå ÿâëÿþòñÿ âïîëíå îïðåäåëåííûìè. Äàííûå áîëåå ðàííèõ ðàáîò ñâèäåòåëüñòâóåò â ïîëüçó òîãî, ÷òî â ñîñòîÿíèè ñâåðõñîçíàíèÿ íà ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììå óìåíüøàåòñÿ ÷àñòîòà âîëí ñ îäíîâðåìåííûì óâåëè÷åíèåì èõ àìïëèòóäû. Íåäàâíèå íåéðîôèçèîëî�ãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ìåäèòàöèîííîãî ïðîöåññà óêàçûâàþò, êàê ýòî óæå óïîìèíàëîñü, íà ïåðåõîä ïðè ìåäèòàöèè äîìèíèðóþùåé ðîëè îò ëåâîãî ìîçãîâîãî ïîëóøàðèÿ ê ïðàâîìó. Ïðè îêîí÷àòåëüíîì àíàëèçå, âîçìîæíî, ìû îáíàðóæèì, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïîíèæåíèÿ àêòèâíîñòè íåîêîðòåêñà â äîìèíèðóþùåì ïðàâîì ïîëóøàðèè.


Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ìåäèòàöèÿ è äîñòèæåíèå ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ íå âñåãäà ÿâëÿþòñÿ îäíèì è òåì æå!


Ïàöèåíò äîëæåí ïîíÿòü, ÷òî ìåäèòàöèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîöåññ, èëè íàáîð ìåòîäèê, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ ìåäèòèðóþùèì äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîé öåëè - ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ. 


ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÊÐÈÒÅÐÈÈ ÑÎÑÒÎßÍÈß ÑÂÅÐÕÑÎÇÍÀÍÈß 


Êàê óïîìèíàëîñü íåäàâíî, ïðèñóùåå ñîñòîÿíèþ ñâåðõñîçíàíèÿ "èñêëþ÷èòåëüíîå ïîçíàíèå" ÿâëÿåòñÿ æåëàåìîé öåëüþ äëÿ ïîñâÿùåííûõ â ëþáûå òèïû ìåäèòàöèè. Îäíàêî êàê êëèíèöèñò, òàê è ïàöèåíò äîëæíû ïîíèìàòü ,÷òî íèêîãäà íåëüçÿ áûòü óâåðåííûì â äîñòèæåíèè ýòîãî ñîñòîÿíèÿ è ÷òî îíî íå êàæäûé ðàç äîñòèãàåòñÿ äàæå ÷åëîâåêîì ñ áîëüøèì îïûòîì ìåäèòàöèè. Ïîýòîìó âîçíèêàåò âîïðîñ: åñëè ìåäèòèðóþùèé íå ìîæåò äîñòèãíóòü ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ, íå ÿâëÿåòñÿ ëè âðåìÿ, ïîñâÿùåííîå ìåäèòàöèîííîé ïðàêòèêå, çàòðà÷åííûì âïóñòóþ? Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ òîëüêî îäèí - íåò! Ïîëîæèòåëüíûé òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ìîæåò áûòü ïîëó÷åí áåç äîñòèæåíèÿ êîíå÷íîãî ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ. Îñíîâàíèåì äëÿ ýòîãî óòâåðæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâîâàíèå íåñêîëüêèõ "òåðàïåâòè÷åñêèõ êðèòåðèåâ", ïðèñóùèõ ïðîöåññó ìåäèòàöèè è óêàçûâàþùèõ íà ïðèáëèæåíèå ê ñîñòîÿíèþ ñâåðõñîçíàíèÿ. Õîòÿ Øàïèðî ðàññìàòðèâàåò ïÿòü ýòàïîâ ìåäèòàöèè, à èìåííî: 1) çàòðóäíåííîå äûõàíèå, 2) ñïóòàííîå ìûøëåíèå, 3) ðåëàêñàöèÿ, 4) îòñòðàíåííîå íàáëþäåíèå è 5) âûñøåå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ - ìû õîòåëè áû ðàñøèðèòü ïðåäñòàâëåíèå î ñòàäèÿõ, íàáëþäàåìûõ â ìåäèòàöèîííîì ïðîöåññå.


Ïåðâàÿ è ñàìàÿ ôóíäàìåíòàëüíàÿ ñòàäèÿ îòíîñèòñÿ ê ñàìîìó ôàêòó íà÷àëà ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè. Äàæå äðåâíèå èíäóèñòñêèå äçåíîâñêèå ïèñàíèÿ, ïîñâÿùåííûå ìåäèòàöèè, óêàçûâàþò, ÷òî ãîðàçäî áîëåå âàæíàÿ ïîïûòêà äîñòèæåíèÿ, ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ, ÷åì äåéñòâèòåëüíîå åãî äîñòèæåíèå. Äëÿ êëèíèöèñòà, æèâóùåãî â äâàäöàòîì ñòîëåòèè, äîëæíî áûòü ÿñíî, ÷òî ïàöèåíò, çàòðà÷èâàÿ âðåìÿ íà ìåäèòàöèþ, ïðåäïðèíèìàåò òåì ñàìûì ñîçíàòåëüíîå óñèëèå, íàïðàâëåííîå íà óëó÷øåíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ. Òàêàÿ ïîçèöèÿ ÿâëÿåòñÿ, ïî ñâîåìó îïðåäåëåíèþ, ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ òîãî ïîâåäåí÷åñêîãî ñòèëÿ, êîòîðûé ïðèâîäèò ïàöèåíòà ê ÷ðåçìåðíîìó ñòðåññó. Òî÷íî òàê æå, ïîä÷åðêèâàíèå âàæíîñòè ñàìîãî àêòà ìåäèòàöèè, à íå äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ ïîçâîëÿåò ñíÿòü ó áîëüíîãî áîëüøóþ ÷àñòü ñîðåâíîâàòåëüíîãî, îðèåíòèðîâàííîãî íà äîñòèæåíèå óñïåõà êîìïîíåíòà ýòîãî ïðîöåññà.


Âòîðîé âåõîé íà ïóòè ê ñâåðõñîçíàíèþ ÿâëÿåòñÿ âîçíèêíîâåíèå ñîñòîÿíèÿ áîëåå âûðàæåííîé ðåëàêñàöèè. Íà ýòîì ýòàïå ïàöèåíò ñàìîñòîÿòåëüíî âûçûâàåò ó ñåáÿ òðîôîòðîïíîå ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè. Îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñîñòîÿíèå áîäðñòâîâàíèÿ, õàðàêòåðèçóþùååñÿ ãèïîìåòàáîëè÷åñêèì ôóíêöèîíèðîâàíèåì îðãàíèçìà, îïèñàííûì â ëèòåðàòóðå. Ýòî ñîñòîÿíèå îáëàäàåò òåðàïåâòè÷åñêèì ýôôåêòîì âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî: 1) îðãàíèçì äîñòèãàåò ñîñòîÿíèÿ, áëèçêîãî êî ñíó ïî ñâîåìó âîññòàíîâèòåëüíîìó ïîòåíöèàëó, èëè ïðåâîñõîäèò åãî;


2) ñíèæàåòñÿ ýôôåêòèâíàÿ ïðîïðèîöåïòèâíàÿ èìïóëüñàöèÿ, âûçâàííàÿ ýðãîòðîïíîé ñòèìóëÿöèåé.


Òðåòüåé âåõîé íà ïóòè ê ñâåðõñîçíàíèþ ÿâëÿåòñÿ îòñòðàíåííîå íàáëþäåíèå. Â èíäèéñêèõ ñâÿùåííûõ êíèãàõ ýòî îïèñûâàåòñÿ êàê ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ìåäèòèðóþùèé, íàáëþäàÿ îêðóæàþùóþ åãî ñðåäó, îñòàåòñÿ "ïîêîÿùèìñÿ â ñåáå çðèòåëåì". Ýòî ñîñòîÿíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áåçëè÷íîå ïàññèâíîå ñîñòîÿíèå íàáëþäåíèÿ, ïðè êîòîðîì ìåäèòèðóþùèé ïðîñòî "ñîñóùåñòâóåò" ñ îêðóæåíèåì, à íå ïðîòèâîñòîèò åìó, ïûòàÿñü ïîä÷èíèòü ñåáå. Ýòî íåàíàëèòè÷åñêîå, èíòóèòèâíîå ñîñòîÿíèå. Ïîõîæèì îùóùåíèåì, êîòîðîå èñïûòûâàëè ìíîãèå, ÿâëÿåòñÿ è "àâòîäîðîæíûé ãèïíîç". Ýòî ñîñòîÿíèå ÷àñòî èñïûòûâàþò âîäèòåëè íà


ìîíîòîííûõ ñêîðîñòíûõ àâòîìàãèñòðàëÿõ. Â êàêîé-òî ìîìåíò îíè


çàìå÷àþò, ÷òî íàõîäÿòñÿ íà ðàçâèëêå 6, à â ñëåäóþùèé ìîìåíò - óæå íà


ðàçâèëêå 16, õîòÿ ñîâåðøåííî íå ïîìíÿò î 10 ïðîìåæóòî÷íûõ


ïåðåêðåñòêàõ. Ìíîãèå íàçûâàþò òàêîå ñîñòîÿíèå "ñíîì íàÿâó". Âàæíî


îòìåòèòü, ÷òî âîäèòåëü ñîâåðøåííî íå óòðà÷èâàåò ñïîñîáíîñòè


óïðàâëÿòü àâòîìîáèëåì; ýòî ñîñòîÿíèå íå ÿâëÿåòñÿ ñíîì. Åñëè âîçíèêàåò


êðèòè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ, âîäèòåëü ñìîæåò îòðåàãèðîâàòü íà íåå


ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì. Êëèíèöèñò, ñëåäîâàòåëüíî, äîëæåí îáúÿñíèòü,


÷òî òàêîå ñîñòîÿíèå íå ÿâëÿåòñÿ íè ëåòàðãè÷åñêèì, íè àáñîëþòíî


ïàññèâíûì (÷òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ïîâîäîì äëÿ áåñïîêîéñòâà ìíîãèõ


ïàöèåíòîâ).


Ïîñëåäíåé ñòóïåíüþ ìåäèòàòèâíîãî îïûòà, ÿâëÿåòñÿ "ñîñòîÿíèå ñâåðõñîçíàíèÿ". Ýòî ñîñòîÿíèå, ïî-âèäèìîìó, âêëþ÷àåò â ñåáÿ âñå ïðåäûäóùèå ñîñòîÿíèÿ, îòëè÷àÿñü, îäíàêî, áîëüøåé èíòåíñèâíîñòüþ ïåðåæèâàíèÿ. Äàâèäñîí õàðàêòåðèçóåò åãî ïðèðîäó ñëåäóþùèì îáðàçîì:


1. Õîðîøåå íàñòðîåíèå (ñïîêîéñòâèå, óìèðîòâîðåííîñòü).


2. Îùóùåíèå åäèíñòâà ñ îêðóæåíèåì: òî, ÷òî äðåâíèå íàçûâàëè ñîþçîì ìèêðîêîñìà (÷åëîâåêà) ñ ìàêðîêîñìîì (âñåëåííàÿ).


3. Íåïåðåäàâàåìîñòü îùóùåíèé.


4. Èçìåíåíèå ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ ñîîòíîøåíèé.


5. Îáîñòðèâøååñÿ âîñïðèÿòèå ðåàëüíîñòè è ñìûñëà îêðóæàþùåãî.


6. Ïàðàäîêñàëüíîñòü, ò.å. ïðèíÿòèå âåùåé, êîòîðûå êàæóòñÿ ïàðàäîêñàëüíûìè îáûäåííîìó ñîçíàíèþ.


Ïîñêîëüêó êëèíèöèñò áóäåò çàñûïàí âîïðîñàìè îòíîñèòåëüíî ïðèðîäû ìåäèòàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé ïàöèåíòà, ìû â öåëÿõ ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ ðàçìåñòèì âñå òèïè÷íûå ïåðåæèâàíèÿ âäîëü îñè êîíòèíóóìà (ðèñ.1).


Ýòîò êîíòèíóóì ìåäèòàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé íå íîñèò õàðàêòåðà ïîñòåïåííîãî äâèæåíèÿ îò îäíîãî äèñêðåòíîãî ñîñòîÿíèÿ ê äðóãîìó. Ìåäèòèðóþùèé ìîæåò ïåðåñêî÷èòü îò ëþáîãî ñîñòîÿíèÿ ê ëþáîìó äðóãîìó è îáðàòíî. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïåðåæèâàíèÿ â ðàìêàõ êàæäîãî èç ñîñòîÿíèé ìîãóò âàðüèðîâàòüñÿ ïî ñòåïåíè ãëóáèíû. Îòìåòèì, ÷òî ñêóêà è îòâëåêàþùèå ìûñëè ÷àñòî ïðåäøåñòâóþò áîëåå ïîëîæèòåëüíûì ýôôåêòàì. Êëèíèöèñò äîëæåí îáúÿñíèòü ïàöèåíòó, ÷òî ýòî ÿâëÿåòñÿ âïîëíå åñòåñòâåííûì è ÷òî îíè äîëæíû áûòü òåðïåëèâûìè â òàêèõ ñëó÷àÿõ è ïðîñòî ñìåùàòü âíèìàíèå îáðàòíî ê îáúåêòó êîíöåíòðàöèè.


Ìåäèòèðóþùåãî íåîáõîäèìî îòó÷èòü îò îöåíêè ìåäèòàòèâíûõ ñåàíñîâ, òàê êàê òàêîé ïîäõîä ââîäèò â äåéñòâèå ïàðàäèãìó óñïåõà - íåóñïåõà. Áûâàþò ïîëåçíû ïðîñòî ðàññêàçû ïàöèåíòà îïèñàòåëüíîãî õàðàêòåðà î åãî ïåðåæèâàíèÿõ äëÿ òîãî, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïðîñëåäèòü çà åãî àêòèâíîñòüþ â ïåðèîä îò äâóõ äî òðåõ íåäåëü. Ïàöèåíò ìîæåò âåñòè äíåâíèê, åñëè òîëüêî îí íîñèò îïèñàòåëüíûé, à íå îöåíî÷íûé õàðàêòåð.


ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ÊËÈÍÈ×ÅÑÊÈÕ ÏÎÊÀÇÀÍÈÉ


Àäåêâàòíî êîíòðîëèðóåìûõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé ýôôåêòèâíîñòè ìåäèòàöèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò íåìíîãî (ñì. îáñóæäåíèå ýòîãî âîïðîñà â îáçîðå). Òåì íå ìåíåå èìåþùèåñÿ ðàáîòû ñ îòíîñèòåëüíî õîðîøî ïîäîáðàííûì êîíòðîëåì ñâèäåòåëüñòâóþò î ïîòåíöèàëüíî øèðîêîì ñïåêòðå ïîêàçàíèé ê ìåäèòàöèè äëÿ òåðàïèè ñòðåññîãåííûõ ñîñòîÿíèé. Êîíêðåòíî, ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè ñ èñïîëüçîâàíèåì ìàíòð îêàçàëèñü ýôôåêòèâíûìè: 


1. Ïðè ëå÷åíèè ãåíåðàëèçîâàííîãî àâòîíîìíîãî âîçáóæäåíèÿ è ÷ðåçìåðíîãî ýðãîòðîïíîãî òîíóñà.


2. Ïðè ëå÷åíèè òðåâîæíûõ ñîñòîÿíèé è íåâðîçà òðåâîãè.


3. Ïðè ëå÷åíèè ôîáèé.


4. Äëÿ óñèëåíèÿ "ñàìîàêòóàëèçàöèè" è "ïîçèòèâíîãî ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ".


5. Êàê âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî ïðè ëå÷åíèè íàðêîìàíèè è àëêîãîëèçìà.


6. Êàê âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî ïðè ëå÷åíèè ýññåíöèàëüíîé ãèïåðòîíèè.


Äëÿ òîãî, ÷òîáû îáúåêòèâíî îïðåäåëèòü òåðàïåâòè÷åñêóþ ýôôåêòèâíîñòü ìåäèòàöèè, íåëüçÿ äîïóñòèòü, ÷òîáû íèçêîå êà÷åñòâî ìíîãèõ èç ðàííèõ èññëåäîâàíèé è êëèíè÷åñêèõ ñîîáùåíèé, à òàêæå íåñêîëüêî êîììåð÷åñêèé îòòåíîê, êîòîðûé ïðèîáðåëà ìåäèòàöèÿ, îòðèöà�òåëüíî ïîâëèÿëè íà îöåíêó ýòîãî ìåòîäà. Õîòÿ è î÷åâèäíî, ÷òî êëèíè�÷åñêîå ïðèìåíåíèå ìåäèòàöèè íóæäàåòñÿ â äàëüíåéøåé âàëèäèçàöèè, ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ïåðå÷èñëåííûå âûøå ïîïûòêè èñïîëüçîâàíèÿ ìåäèòàöèè, à òàêæå íîñÿùåå ïðåäâàðèòåëüíûé õàðàêòåð îáîñíîâàíèå åå òåðàïåâòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò â ïîëüçó ïðèìåíåíèÿ ýòîãî ìåòîäà â êëèíèêå.


Ïîñëå òîãî, êàê ìû ïðåäñòàâèì òåîðåòè÷åñêóþ îñíîâó äëÿ êëèíè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ìåäèòàöèè, ðàññìîòðèì âîïðîñû åå ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ.


ÊÀÊ ÎÑÓÙÅÑÒÂËßÒÜ ÌÅÄÈÒÀÖÈÞ 


Äàëüíåéøåå îáñóæäåíèå ÿâëÿåòñÿ ðóêîâîäñòâîì ïî êëèíè÷åñêîìó ïðèìåíåíèþ ìåäèòàöèè.


ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ Ê ÐÀÁÎÒÅ


Â äîïîëíåíèå ê îáùèì ìåðàì ïðåäîñòîðîæíîñòè ïðè èñïîëüçîâàíèè ðåëàêñàöèè, ðàññìîòðåííûì â ïðåäûäóùåé ãëàâå, íåîáõîäèìî ñëåäóþùåå:


1. Îïðåäåëèòü, èìåþòñÿ ëè ó ïàöèåíòà êàêèå-ëèáî ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ïðèìåíåíèþ ìåäèòàöèè. Íàïðèìåð, ïðè íàëè÷èè ýôôåêòèâíîãî ïñèõîçà èëè ïñèõîçà ñ èäåàòîðíûìè ðàññòðîéñòâàìè ñîñòîÿíèå áîëüíîãî ìîæåò îáîñòðèòüñÿ â ðåçóëüòàòå èñïîëüçîâàíèÿ ìåäèòàöèè. Êëèíèöèñò äîëæåí òàêæå îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà áîëüíûõ, ïðîÿâëÿþùèõ òåíäåíöèþ ê íåïñèõîòè÷åñêîìó ôàíòàçèðîâàíèþ, ñâîéñòâåííóþ, íàïðèìåð, ëè÷íîñòÿì øèçîèäíîãî òèïà. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî íåêîòîðûì èíäèâèäàì ñ ïîâåäåí÷åñêèì òèïîì À è èìïóëüñèâíîñòüþ, ïî-âèäèìîìó, òðóäíåå îáó÷èòüñÿ ðåëàêñàöèè ïî ñðàâíåíèþ ñ ìåíåå èìïóëüñèâíûìè ëèöàìè. Ñêóêà è îòâëåêàþùèå ìûñëè ìåøàþò èì ìåäèòèðîâàòü.


2. Ðàññïðîñèòü áîëüíîãî î òîì, åñòü ëè ó íåãî êàêèå-ëèáî çíàíèÿ èëè îïûò îòíîñèòåëüíî ìåäèòàöèè. Íåîáõîäèìî óäåëèòü îñîáîå âíèìàíèå ëþáîìó óïîìèíàíèþ êóëüòîâûõ èëè ðåëèãèîçíûõ àñïåêòîâ ìåäèòàöèè. Ýòè îøèáî÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ìåäèòàöèè ÷àñòî áåñïîêîÿò ïàöèåíòîâ. Íåêîòîðûå äóìàþò, ÷òî ìåäèòàöèÿ ÿâëÿåòñÿ êîùóíñòâåííûì àêòîì.


3. Äàòü áîëüíîìó îáùåå ïðåäñòàâëåíèå î ìåäèòàöèè.


4. Ðàññêàçàòü ïàöèåíòó î ñîîòâåòñòâóþùåì îêðóæåíèè äëÿ ìåäèòàöèè.


Íåîáõîäèìàÿ èíôîðìàöèÿ ïðåäñòàâëåíà â ñëåäóþùåì ðàçäåëå. 


ÊÎÌÏÎÍÅÍÒÛ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ


Â ñâîåé êíèãå "Ðåàêöèÿ ðåëàêñàöèè" Áåíñîí îïèñûâàåò ÷åòûðå êîìïîíåíòà, ñïîñîáñòâóþùèå óñïåøíîé ìåäèòàöèè:


1. Ñïîêîéíîå îêðóæåíèå.


2. Ïðèñïîñîáëåíèå, îáëåã÷àþùåå êîíöåíòðàöèþ.


3. Ïàññèâíàÿ óñòàíîâêà.


4. Óäîáíàÿ ïîçà.


Íàøè ñîáñòâåííûå èññëåäîâàíèÿ è êëèíè÷åñêèé îïûò â îáùåì ñîãëàñóþòñÿ ñ ýòèìè ïîëîæåíèÿìè, íî ìû õîòåëè áû íåñêîëüêî ðàñøèðèòü ïîëîæåíèÿ Áåíñîíà.


Ïåðâîå óñëîâèå, êîòîðîå ìû ðåêîìåíäóåì - ýòî ñïîêîéíîå îêðóæåíèå. Ñïîêîéíîå îêðóæåíèå - ýòî îòñóòñòâèå âíåøíèõ ñòèìóëîâ, ìîãóùèõ ïîìåøàòü ìåäèòàöèîííîìó ïðîöåññó. Ìíîãèå ïàöèåíòû áóäóò óâåðÿòü, ÷òî òàêîå ìåñòî íåâîçìîæíî íàéòè. Åñëè ýòî òàê, òî íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü íåêîòîðóþ èçîáðåòàòåëüíîñòü. Ïàöèåíò ìîæåò èñïîëüçîâàòü êàêóþ-ëèáî ìóçûêó èëè èìèòàöèîííûå çàïèñè äëÿ "ìàñêèðîâêè" îòâëåêàþùèõ ìîìåíòîâ. Â íàøèõ ëàáîðàòîðíûõ ýêñïåðèìåíòàõ ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ðîâíîå ãóäåíèå âåíòèëÿòîðà èëè êîíäèöèîíåðà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ýôôåêòèâíûé ìàñêèðóþùèé øóì. Ðîâíûé øóì íèçêîé èëè óìåðåííîé ñèëû äåéñòâèòåëüíî ìîæåò îêàçàòü ðåëàêñèðóþùåå âîçäåéñòâèå. Åñëè òàêîé âîçìîæíîñòè íåò, ïàöèåíò ìîæåò çàâÿçàòü ãëàçà è (èëè) èñïîëüçîâàòü çàòû÷êè äëÿ óøåé ñ öåëüþ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ âíåøíåé ñòèìóëÿöèè.


Âòîðûì óñëîâèåì (â ñëó÷àå ôèçè÷åñêè ïàññèâíîé ìåäèòàöèè) ÿâëÿåòñÿ óäîáíàÿ ïîçà. Ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå ìîæåò ìåøàòü ïðîöåññó ìåäèòàöèè. Â íà÷àëå îáó÷åíèÿ ïàöèåíò äîëæåí íàõîäèòüñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè, êîãäà áîëüøàÿ ÷àñòü âåñà åãî òåëà èìååò îïîðó. Âàæíûì èñêëþ÷åíèåì ÿâëÿþòñÿ ãîëîâà è øåÿ. Åñëè äåðæàòü ñïèíó âûïðÿìëåííîé, à ãîëîâó è øåþ áåç îïîðû, òî ýòî ïîääåðæèâàåò ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, äîñòàòî÷íîå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü çàñûïàíèå ïàöèåíòà. Åñëè áîëüíîé âñå æå çàñûïàåò âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü ïîçó, òðåáóþùóþ áîëüøåãî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ.


Òðåòüèì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå îáúåêòà êîíöåíòðàöèè. Ýòîò êîìïîíåíò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâÿçóþùåå çâåíî ìåæäó âñåìè ôîðìàìè ìåäèòàöèè (äàæå ôèçè÷åñêè àêòèâíûìè ìåòîäàìè), êàê óïîìèíàëîñü âûøå. Ïðèñïîñîáëåíèå äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ, ïî-âèäèìîìó, äàåò âîçìîæíîñòü ìîçãó èçìåíèòü ñâîé îáû÷íûé ñïîñîá ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.


×åòâåðòûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ ïàññèâíàÿ óñòàíîâêà. Ýòó óñòàíîâêó íåêîòîðûå íàçûâàëè "ïàññèâíîé âîëåé" èëè "ïàññèâíûì âíèìàíèåì". Áåíñîí óòâåðæäàåò, ÷òî òàêàÿ "ïàññèâíàÿ óñòàíîâêà ÿâëÿåòñÿ, âîçìîæíî, ñàìûì âàæíûì ýëåìåíòîì".


Èìåÿ òàêóþ óñòàíîâêó, ïàöèåíò "ïîçâîëÿåò" âîçíèêíóòü ìåäèòàòèâíîìó ïðîöåññó, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñòðåìèòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü åãî. Ñîãëàñíî ôîðìóëèðîâêå Ãðèíñëåíà, "Ïàöèåíò ìîæåò íà÷àòü ïîáåæäàòü, ëèøü ïðåêðàòèâ ñâîå ñîïðîòèâëåíèå è ïîçâîëèâ... ïðîöåññó ðàçâèâàòüñÿ". 


Åñëè áîëüíîé íå ñïîñîáåí ïðèíÿòü òàêóþ óñòàíîâêó, òî îí áóäåò çàäàâàòü âîïðîñû òàêîãî ðîäà:


"Ïðàâèëüíî ëè ÿ ýòî äåëàþ?" - îáû÷íî óêàçûâàåò íà îçàáî÷åííîñòü âíåøíèì âûïîëíåíèåì ìåäèòàöèè.


"Ñêîëüêî âðåìåíè ýòî çàéìåò?" - ãîâîðèò, êàê ïðàâèëî, îá îçàáî÷åííîñòè îòíîñèòåëüíî âðåìåíè.


"×òî ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì õîðîøåãî îñâîåíèÿ?" - îáû÷íî ñâèäåòåëüñòâóåò î ñîñðåäîòî÷åííîñòè ïàöèåíòà íà âíåøíèõ ðåçóëüòàòàõ, à íå íà ñàìîì ïðîöåññå.


"Äîëæåí ëè ÿ ñòàðàòüñÿ çàïîìíèòü âñå, ÷òî ÷óâñòâóþ?" - êàê ïðàâèëî, óêàçûâàåò íà ÷ðåçìåðíî àíàëèòè÷åñêèé ïîäõîä. ×åì áîëüøå ïàöèåíò ðàçìûøëÿåò íàä òàêèìè âîïðîñàìè, òåì ìåíåå óñïåøíîé áóäåò åãî äåÿòåëüíîñòü. Îòâëåêàþùèå ìûñëè ÿâëÿþòñÿ ñîâåðøåííî íîðìàëüíûì êîìïîíåíòîì ìåäèòàöèîííîãî ïðîöåññà è èõ ïîÿâëåíèÿ ñëåäóåò îæèäàòü. Îäíàêî ïðèíÿòèå ïàññèâíîé óñòàíîâêè ïîçâîëèò ïàöèåíòó ðàñïîçíàâàòü îòâëåêàþùèå ìûñëè è ïðîñòî âîçâðàùàòü âíèìàíèå íà îáúåêò êîíöåíòðàöèè. Ïðåêðàñíîå îïèñàíèå ïàññèâíîé óñòàíîâêè ìîæíî íàéòè â ðàáîòå Ýðèêà Ïåïåðà.


Ïÿòûì è ïîñëåäíèì óñëîâèåì, êîòîðîå ìû ñòàâèì, ÿâëÿåòñÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü îêðóæàþùåé ñðåäû. Ïîä ýòèì ìû ïîíèìàåì ðÿä âíóòðåííèõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ óñëîâèé, íàëè÷èå êîòîðûõ äàåò âîçìîæíîñòü ïàöèåíòó ìåäèòèðîâàòü. Ìû îòìå÷àëè, íàïðèìåð, ÷òî ïîïûòêè ìåäèòàöèè ó áîëüíûõ ñ âûñîêèì óðîâíåì ïñèõî�ôèçèîëîãè÷åñêîãî âîçáóæäåíèÿ áûâàþò êðàéíå íåýôôåêòèâíû. Ïîýòîìó ìû ñî÷ëè íåîáõîäèìûì îáó÷èòü ïàöèåíòîâ ïðèâîäèòü ñåáÿ â áîëåå "âîñïðèèì÷èâîå ñîñòîÿíèå" äëÿ ìåäèòàöèè (ýòî ïðèìåíèìî òàêæå äëÿ áèî�îáðàòíîé ñâÿçè, ãèïíîçà è ìåòîäà íàïðàâëÿåìîãî âîîáðàæåíèÿ). Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíò ìîæåò èñïîëüçîâàòü íåñêîëüêî ïðèåìîâ íåðâíî-ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè äëÿ óìåíüøåíèÿ èçáûòî÷íîãî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Ìû òàêæå ðåêîìåíäîâàëè áîëüíûì ïðèíÿòü ãîðÿ÷óþ âàííó ïåðåä ìåäèòàöèåé. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïàöèåíòû ñîîáùàëè î äîñòèæåíèè õîðîøåãî óñïåõà â ìåäèòàöèè, êîãäà îíè ìåäèòèðîâàëè, ñèäÿ â ãîðÿ÷åé âàííå. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ýòî ìàëî êåì óïîìèíàåìîå óñëîâèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé âîñïðèèì÷èâîñòè ÿâëÿåòñÿ êðèòè÷åñêîé ïåðåìåííîé â íàøåé ñîáñòâåííîé êëèíè÷åñêîé ðàáîòå. Ïîýòîìó ìû ðàñøèðÿåì ìåäèòàòèâíûé êîíòèíóóì (ñì. ðèñ.1), âêëþ÷èâ â íåãî ýòîò ïàðàìåòð. (ðèñ 2.)


ÎÁÐÀÇÅÖ ÏÐÎÒÎÊÎËÀ


Íèæå ïðèâîäèòñÿ îáðàçåö ïðîòîêîëà äëÿ ôèçè÷åñêè ïàññèâíîé ôîðìû ìåäèòàöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì ìàíòðû.


Èçó÷èòå åãî, îòìå÷àÿ íà ïîëÿõ, êàêèå èçìåíåíèÿ âû âíåñëè áû â íåãî ñ ó÷åòîì âàøèõ íóæä.


ÂÂÎÄÍÀß ÈÍÔÎÐÌÀÖÈß


Öåëü ýòèõ èíñòðóêöèé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îçíàêîìèòü âàñ ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåäèòàöèè äëÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñòðåññà â âàøåé æèçíè. Ýòè èíñòðóêöèè âêëþ÷àþò îáùåå ââåäåíèå è êîíêðåòíûå óêàçàíèÿ ïî èñïîëüçîâàíèþ ÷åòûðåõ ìåäèòàòèâíûõ ìåòîäèê, èç êîòîðûõ âû ìîæåòå âûáðàòü íàèáîëåå ïîäõîäÿùèå äëÿ âàñ. Âïîñëåäñòâèè âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå âíåñòè ÷àñòè÷íûå èçìåíåíèÿ â ìåòîäèêó, â ñîîòâåòñòâèè ñ


ñèòóàöèåé èëè âàøèìè ëè÷íûìè íàêëîííîñòÿìè, íî íà íà÷àëüíîé ñòàäèè


îáó÷åíèÿ âû äîëæíû âûïîëíÿòü âñå óïðàæíåíèÿ òî÷íî ïî èíñòðóêöèè.


Êîãäà âû âûáåðåòå îäíó èç ìåäèòàòèâíûõ ìåòîäèê, ïîëüçóéòåñü åþ â ñîîòâåòñòâèè ñ èíñòðóêöèåé è â òå÷åíèå 10-15 ìèí (íå ïðåðûâàÿñü) îäèí èëè äâà ðàçà â äåíü.


Íåêîòîðûå ëþäè, íåçíàêîìûå ñ ïðèðîäîé è ïðîèñõîæäåíèåì ìåäèòàöèè, ïóòàþò ìåäèòàöèþ è êîíêðåòíûå ôîðìû åå èñïîëüçîâàíèÿ. Ïðèâåäåííûå çäåñü ñïîñîáû ìåäèòàöèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñî÷åòàíèå ïðèåìîì, çàèìñòâîâàííûõ èç äðåâíåâîñòî÷íîé ôèëîñîôèè, ñ ñîâðåìåííûìè ðåëàêñàöèîííûìè è ñíèæàþùèìè ñòðåññ ìåòîäèêàìè. Õîòÿ íåêîòîðûìè èç ýòèõ ñïîñîáîâ ïîëüçîâàëèñü â ðàìêàõ ñïåöèôè÷åñêèõ ðåëèãèé, óòâåðæäåíèå, ÷òî ìåäèòàöèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ðåëèãèîçíûé îáû÷àé, ðàâíîñèëüíî òîìó, ÷òî âèíî ÿâëÿåòñÿ ðåëèãèîçíûì ñðåäñòâîì òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî âî ìíîãèõ ðåëèãèÿõ îíî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ öåðåìîíèé. Ìåäèòàöèÿ - ýòî ñïîñîá óñïîêîåíèÿ ðàçóìà, ÿâëÿþùèéñÿ, êîíå÷íî, íåîáõîäèìîé ïðåäïîñûëêîé óìåíüøåíèÿ òðåâîãè è íàïðÿæåíèÿ.


Êàê óæå óêàçûâàëîñü, ñïîêîéñòâèå ðàññóäêà ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ êîíå÷íîé öåëüþ. Òî, êàê âû ïîëüçóåòåñü ýòèì äðàãîöåííûì èñêóññòâîì, çàâèñèò, êîíå÷íî, òîëüêî îò âàñ.


Òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå îñíîâû ìåäèòàöèè ÷àñòî ïîíèìàþò íåïðàâèëüíî; ïîñêîëüêó íåëåãêî îïðåäåëèòü ñàìî ïîíÿòèå ìåäèòàöèè. Ìåäèòàöèÿ - íå ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Îíî íå ÿâëÿåòñÿ òàêæå êàêèì-òî îñîáûì ïñèõîëîãè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì. Ýòî è íå ðåëèãèÿ. Â äàííîì êîíòåêñòå ìåäèòàöèÿ ïîíèìàåòñÿ ñêîðåå êàê îïðåäåëåííàÿ ìåòîäèêà. Îíà íîñèò íàñòîëüêî áàçèñíûé õàðàêòåð, ÷òî âñòðå÷àåòñÿ âî âñå âðåìåíà, âî âñåõ êóëüòóðàõ, ðàñàõ, ðåëèãèÿõ è èäåîëîãèÿõ. Ôèçèîëîãè÷åñêèå, ïñèõîëîãè÷åñêèå è ôèëîñîôñêèå öåëè ìåäèòàöèè íå ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû áåç òðåíèðîâêè, à îâëàäåòü ìåäèòàòèâíûìè ïðèåìàìè íåâîçìîæíî èíà÷å, êàê ïóòåì ïîñòîÿííûõ óïðàæíåíèé.


Õîòÿ ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ôîðì ìåäèòàöèè, íàèáîëåå ïîïóëÿðíûå íà Çàïàäå ìåòîäû ïðîèñõîäÿò îò îáû÷àåâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ ñòàðèííîé êóëüòóðû Éîãè è Äçåí. Êàæäûé òèï ìåäèòàöèè îòëè÷àåòñÿ ïî ñâîèì öåëÿì è ìåòîäèêå. Òå, ÷òî ïðåäñòàâëåíû çäåñü, ñ÷èòàþòñÿ íàèáîëåå ïðèãîäíûìè äëÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñòðåññà. Èì ëåãêî íàó÷èòüñÿ è îíè â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ñâîáîäíû îò êóëüòîâûõ, ðåëèãèîçíûõ è öåðêîâíûõ îòòåíêîâ. Íàáîð ýòèõ ìåòîäèê äîñòàòî÷íî ïîëíûé è ìîæåò âïîëíå óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòü â ìåäèòàöèè; åãî ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü êàê ââåäåíèå ê äðóãèì, áîëåå ñïåöèôè÷åñêèì ôîðìàì.


Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî îñíîâíûõ ïðàâèë, êîòîðûì âû äîëæíû ñëåäîâàòü, îáó÷àÿñü ìåäèòàöèè.


Ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî íàéòè ñïîêîéíóþ îáñòàíîâêó, ëèøåííóþ êàê âíåøíèõ, òàê è âíóòðåííèõ ðàçäðàæèòåëåé. Î÷åíü âàæíî èìåòü (îñîáåííî â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ) òèõóþ êîìíàòó, îòãîðîæåííóþ îò òåõ, êòî â äàííûé ìîìåíò íå ìåäèòèðóåò. Ñíèìèòå òðóáêó ñ òåëåôîííîãî àïïàðàòà èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, âûáåðèòå êîìíàòó áåç òåëåôîíà. Âîîáùå ñäåëàéòå âñå, ÷òî ìîæíî äëÿ óìåíüøåíèÿ âíåøíèõ øóìîâ. Åñëè âû íå ìîæåòå ñîâñåì èçáàâèòüñÿ îò øóìà, êàê ýòî îáû÷íî áûâàåò â ìíîãîíàñåëåííîì äîìå, îáùåæèòèè è ò.ä., ïîëüçóéòåñü çàòû÷êàìè äëÿ óøåé. Ïîñòàâüòå ïëàñòèíêó èëè âêëþ÷èòå ìàãíèòîôîííóþ çàïèñü ñ òèõîé èíñòðóìåíòàëüíîé ìóçûêîé, èëè æå èñïîëüçóéòå ëþáóþ èç ìíîãî÷èñëåííûõ èìåþùèõñÿ â ïðîäàæå


çàïèñåé, èìèòèðóþùèõ ðàçëè÷íûå ïðèðîäíûå øóìû. Äàæå ðîâíûé ãóë


âåíòèëÿòîðà èëè êîíäèöèîíåðà ìîæåò ýôôåêòèâíî ïðèãëóøèòü èëè


çàìàñêèðîâàòü âíåøíèé øóì. Âû ìîæåòå òàêæå óìåíüøèòü èëè ñîâñåì


âûêëþ÷èòü îñâåùåíèå â êîìíàòå. Òåïåðü, êîãäà âû ñäåëàëè âíåøíþþ ñðåäó


áîëåå ñïîêîéíîé, ñëåäóþùèé âàæíûé øàã äîëæåí çàêëþ÷àòüñÿ â


îáåñïå÷åíèè ñïîêîéñòâèÿ âàøåé âíóòðåííåé ñðåäû. Îäèí èç ñïîñîáîâ


ñîñòîèò â óìåíüøåíèè ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç


ñàìûõ ñåðüåçíûõ ïðåïÿòñòâèé äëÿ óñïåøíîé ìåäèòàöèè. Çàòðàòüòå


íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ðàññëàáèòü âàøè ìûøöû. Îäèí èç ñïîñîáîâ


ñíèæåíèÿ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñåñòü


ïîóäîáíåå. Âîçìîæíî, ÷òî âû íå îùóòèòå ñåáÿ íà ñàìîì äåëå


ìåäèòèðóþùèì, åñëè íå ñÿäåòå â âîñòî÷íóþ ïîçó ëîòîñà (ñî ñêðåùåííûìè


íîãàìè); ýòà ïîçà îäíàêî òðåáóåò çíà÷èòåëüíîé ãèáêîñòè è îïðåäåëåííîé


òðåíèðîâêè. À ñåé÷àñ ñÿäüòå óäîáíî íà ïîë èëè ëó÷øå â óäîáíîå êðåñëî


ñ ïðÿìîé ñïèíêîé, ñòóïíè íà ïîëó, íîãè íå ïåðåêðåùåíû, ðóêè ïîêîÿòñÿ


íà áåäðàõ, ëàäîíè ïîëóîòêðûòû, ïàëüöû ðóê íå ñöåïëåíû. Âû äîëæíû


ñèäåòü ñïîêîéíî; íî ïîìíèòå, ÷òî ìåäèòàöèÿ - ýòî íå òðàíñ. Åñëè


èñïûòûâàåòå íåóäîáñòâî èëè ñëèøêîì áîëüøîå íàïðÿæåíèå ãäå íèáóäü -


ïîäâèãàéòåñü. Åñëè âû îùóùàåòå ëåãêèé çóä, òî ìîæíî ýòî ìåñòî


ïî÷åñàòü. Íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü æåñòêóþ íåïîäâèæíóþ ïîçó.


Ðàññëàáüòåñü. ×òîáû íå çàñíóòü, ëó÷øå íå ïðèíèìàòü ïîëîæåíèÿ ëåæà è íå äàâàòü îïîðû ãîëîâå. Äåðæèòå ãîëîâó, øåþ è ñïèíó ïî îäíîé âåðòèêàëüíîé ëèíèè. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ òàêîé ïîçû íåîáõîäèìî íåçíà÷èòåëüíîå ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, äîñòàòî÷íîå â òî æå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû íå çàñíóòü, è ñîçäàþùåå îïòèìàëüíóþ ïîçó äëÿ îáó÷åíèÿ ìåäèòàöèè.


Åñòü ìíîãî âèäîâ ìåäèòàöèè. Íåêîòîðûå èç íèõ îáðàùåíû ê âíóòðåííèì ñèëàì, âíóòðåííåé ýíåðãèè, ñàìîñîçíàíèþ. Äðóãèå - ê âíåøíèì ïðåäìåòàì, òàêèì êàê ñëîâà, ñâåò èëè çâóêè. Ìåäèòàöèÿ - ýòî ïðîñòîé åñòåñòâåííûé ïðîöåññ. È õîòÿ ìåòîäîëîãèÿ ìîæåò áûòü ðàçëè÷íîé, ñóòü åå îñòàåòñÿ òîé æå. Îñíîâà ìåäèòàöèè âêëþ÷àåò ïàññèâíóþ êîíöåíòðàöèþ íà íåêîòîðûõ ñòèìóëàõ, áóäü òî ñëîâî, îáðàç, ñîáñòâåííîå äûõàíèå èëè âîîáùå íè÷òî. Òàêîé ðàçäðàæèòåëü äåéñòâóåò êàê ñðåäñòâî, îòâîäÿùåå, îòâëåêàþùåå ìûñëè èç âàøåé ãîëîâû. Îäíàêî, ÷åì ñèëüíåå âû ñîñðåäîòî÷èâàåòåñü íà ñòèìóëå, òåì òðóäíåå ìåäèòèðîâàòü. Õîòÿ ýòî óòâåðæäåíèå êàæåòñÿ ïàðàäîêñàëüíûì , îíî òåì íå ìåíåå âåðíî âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ìåäèòàöèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé "ïàññèâíóþ àêòèâíîñòü". Âû äîëæíû ïîçâîëèòü ñåáå ïàññèâíî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ðàçäðàæèòåëåì, êàêèì áû îí íè áûë.  Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïàññèâíî ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ñòèìóëå.  Èñêóññòâî ïàññèâíîé êîíöåíòðàöèè òðåáóåò âðåìåíè äëÿ ñâîåãî ðàçâèòèÿ, ïîýòîìó íå íàäî îò÷àèâàòüñÿ, åñëè Âàì áóäåò òðóäíî â òå÷åíèè ïåðâûõ íåñêîëüêèõ íåäåëü. Ïðîñòî ïðîäîëæàéòå çàíèìàòüñÿ.


ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß


Òåïåðü Âû ãîòîâû ê ïîëó÷åíèþ íàñòîÿùåé èíñòðóêöèè. Ñíà÷àëà çàêðîéòå ãëàçà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà íàñòóïèâøåå â ðåçóëüòàòå ýòîãî óñïîêîåíèå. Áîëüøàÿ ÷àñòü ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè ïîñòóïàåò ê íàì ÷åðåç çðåíèå. Ïðîñòûì çàêðûòèåì ãëàç Âû ìîæåòå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè óñïîêîèòü ñâîé óì. 


ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÊÎÍÖÅÍÒÐÀÖÈÈ ÍÀ ÄÛÕÀÍÈÈ


Ñåé÷àñ ìû çàéìåìñÿ î÷èùåíèåì óìà. Íå îò âñåõ çàáîò, íî îò ïðåõîäÿùèõ ìûñëåé, êîòîðûå, âîçäåéñòâóÿ íà âîîáðàæåíèå, óâåëè÷èâàþò ñòðåññîâîå âîçáóæäåíèå. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì äûõàíèè. Ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå ñ áåñïîêîéíîãî âíåøíåãî ìèðà ê ñïîêîéíîìó è óìèðîòâîðåííîìó âíóòðåííåìó ìèðó.


Âäûõàÿ, ïîäóìàéòå: "âäîõ". Âûäîõíèòå. Ïîäóìàéòå: "âûäîõ".


Âäîõ, âûäîõ. Êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ñâîåì äûõàíèè. Äóìàéòå:


"âäîõ, âûäîõ". Âäîõíèòå ÷åðåç íîñ è áåç âñÿêîãî óñèëèÿ äàéòå


âîçäóõó âûéòè ÷åðåç ðîò. Ïðîñòî îòêðîéòå ðîò è äàéòå âîçäóõó âûéòè.


Íå ôîðñèðóéòå âûäîõ. Âû ïîãëîùåíû ïðîöåññîì äûõàíèÿ.


Êîíöåíòðèðóéòåñü íà ñâîåì äûõàíèè. Âäîõ, âûäîõ. Òåïåðü êàæäûé ðàç, êîãäà Âû âäûõàåòå, îùóùàéòå âäûõàåìûé Âàìè õîëîäíûé âîçäóõ, à êàæäûé ðàç, êîãäà âûäûõàåòå, îùóùàéòå êàêîé îí òåïëûé è âëàæíûé. Íà÷èíàéòå, ïîæàëóéñòà (ïàóçà 60 ñåê).


ÏÐÈÌÅÍÅÍÈÅ ÌÅÒÎÄÈÊÈ "ÐÀÇ"


Òåïåðü ìû ïîìåíÿåì êîíöåíòðàöèþ íà äûõàíèè íà èñïîëüçîâàíèå ìàíòðû. Ìàíòðà - ýòî âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî, îáû÷íî ñëîâî èëè ôðàçà. Ýòî ïðîñòî âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî, ñïîñîáñòâóþùåå òîìó, ÷òîáû Âàø ðàçóì íå çàòåðÿëñÿ â ñîáñòâåííûõ ôàíòàçèÿõ. Ïðèìåðîì ìàíòðû, ïðåäëàãàåìîé Ãåðáåðòîì Áåíñîì â åãî êíèãå "Ðåàêöèÿ ðåëàêñàöèè", ÿâëÿåòñÿ ñëîâî "ðàç" (ð-à-ç). Ýòî ëåãêîå ñëîâî, áåç êóëüòîâîãî ñìûñëà, èìåþùåå íåáîëüøîå çíà÷åíèå êàê èñ÷èñëÿåìîå. Êàæäûé ðàç, êîãäà Âû âûäûõàåòå, ïðîèçíîñèòå ïðî ñåáÿ ñëîâî "ðàç". Ñêàæèòå: "ðàç", "ðàç". Ñêàæèòå òèõî: "ðàç". Ïðîèçíåñèòå ñëîâî, íå äâèãàÿ ãóáàìè. Ïðîèçíåñèòå åùå òèøå, ïîêà îíî íå ñòàíåò ïðîñòî ìûñëüþ (çäåñü ïàóçà 75 ñåê).


ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÌÅÒÎÄÈÊÈ "ÎÌ"


Ñëîâî "ðàç" ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îáðàçåö ìàíòðû. Ñïîñîá, ïîìîãàþùèé î÷èùåíèþ óìà. Ïðè êîíöåíòðàöèè íà ñëîâå, íå îáëàäàþùåì çíà÷åíèåì èëè ýìîöèîíàëüíûì ñîäåðæàíèåì, õàðàêòåð äåÿòåëüíîñòè Âàøåãî ìîçãà íà÷èíàåò ìåíÿòüñÿ. Ðàññóäîê ïðèõîäèò â áîëåå ñïîêîéíîå, áîëåå óòîí÷åííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Ìíîãèå ëþäè ëþáÿò èñïîëüçîâàòü ñëîâà äðåâíåãî ñàíñêðèòà, ÷óâñòâóÿ, ÷òî îíè ïðîèçíîñÿò ìåëîäè÷íûå çâóêè, èìåþùèå äóõîâíîå ñîäåðæàíèå, êîòîðûå òàêæå ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ ïðè êîíöåíòðàöèè. Óíèâåðñàëüíîé ìàíòðîé ÿâëÿåòñÿ ñëîâî "îì" (ïî áóêâàì: î-ì), ÷òî òàêæå îçíà÷àåò "îäèí". Êàæäûé ðàç, êîãäà Âû âûäûõàåòå, ïðîèçíîñèòå ñëîâî "îì", "îì". Äûøèòå ñïîêîéíî, êàê Âû äûøèòå îáû÷íî, íî òåïåðü íå êîíöåíòðèðóéòåñü íà äûõàíèè. Ïîâòîðèòå ìàíòðó â óìå. Ïðîñòî ïðîèçíîñèòå åå ìûñëåííî. Íå íàäî äâèãàòü ãóáàìè. Ïðîñòî ïîäóìàéòå î íåé. Íå êîíöåíòðèðóéòåñü íà äûõàíèè. Äàéòå ìàíòðå ñàìîé ïîâòîðÿòüñÿ â Âàøåì óìå. Íå ïðèëàãàéòå ê ýòîìó óñèëèé. Ïðîñòî ïóñòü îíà êàê áû "ïåðåëèâàåòñÿ". Ïîñòåïåííî ìàíòðà íà÷íåò ñòèðàòüñÿ â Âàøåì óìå. Ðàññóäîê ñòàíåò ñïîêîéíûì. Âðåìÿ îò âðåìåíè ýòî ñïîêîéñòâèå ìîæåò íàðóøàòüñÿ îòðûâî÷íûìè ìûñëÿìè. Äàéòå èì ïðîéòè. Îùóùàéòå èõ, ïîòîì, ïîñðåäñòâîì âîçâðàùåíèÿ ê ìàíòðå,


äàéòå èì óéòè èç Âàøåãî óìà òàê æå áûñòðî, êàê îíè âîøëè â íåãî.


Äàâàéòå ñåé÷àñ ïîïðîáóåì èñïîëüçîâàòü ñëîâî "îì", "îì" (ïàóçà 75 ñåê). Ïîìíèòå, ìàíòðà - ýòî ñðåäñòâî, ÷òîáû ïîìî÷ü î÷èùåíèþ ðàçóìà, êîãäà Âû íå ìîæåòå ñäåëàòü ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïîìíèòå òàêæå, ÷òî Âû äîëæíû ñâåñòè äâèæåíèÿ ê ìèíèìóìó, îäíàêî, åñëè ïî÷óâñòâóåòå íåóäîáñòâî, ïîäâèãàéòåñü. Åñëè Âàñ áåñïîêîèò, êîòîðûé ñåé÷àñ ÷àñ, âçãëÿíèòå íà ÷àñû. ×óâñòâî äèñêîìôîðòà èëè òðåâîãè ïîìåøàåò Âàì äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ.


ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ Ñ×ÅÒÀ


Ïîñëåäíÿÿ ìàíòðà , êîòîðóþ Âû ìîæåòå âçÿòü íà âîîðóæåíèå, åñëè îêàæåòñÿ, ÷òî Âàøè ìûñëè ñëèøêîì áëóæäàþò, òðåáóåò íåìíîãî áîëüøåé êîíöåíòðàöèè ïî ñðàâíåíèþ ñ òðåìÿ ïðåäûäóùèìè ìåòîäèêàìè,


Âûäûõàÿ, âåäèòå îáðàòíûé ñ÷åò îò 10 äî 1. Êàæäûé ðàç, êîãäà Âû âûäûõàåòå, ïðîèçíîñèòå îäíî ÷èñëî. Êîãäà Âû ïðîèçíîñèòå ýòî ÷èñëî, ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü åãî "âíóòðåííèì âçîðîì". Êîãäà Âû äîéäåòå äî 1, ñ÷èòàéòå äî 10, à çàòåì íà÷íèòå âñå ñíîâà. Ïðèñòóïàéòå , ïîæàëóéñòà (çäåñü ïàóçà 3 ìèí).


ÏÅÐÅÕÎÄ Ê ÁÎÄÐÑÒÂÎÂÀÍÈÞ.


Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó âåðíóòü Âàì âíèìàíèå ê ñåáå è ê îêðóæàþùåìó ìèðó. ß áóäó ñ÷èòàòü îò 1 äî 10. Ñ êàæäûì ñ÷åòîì Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî Âàø ðàçóì âñå áîëåå è áîëåå ïðîáóæäàåòñÿ, à Âàøå òåëî ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå îñâåæåííûì. Êîãäà ÿ äîñ÷èòàþ äî 10, Âû îòêðîåòå ãëàçà è îùóòèòå ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî ñåãîäíÿ. Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîäðûì, îñâåæèâøèìñÿ, ïîëíûì ýíåðãèè è ãîòîâûì ê âîçîáíîâëåíèþ Âàøåé äåÿòåëüíîñòè. Èòàê , íà÷íåì:


1	- 2 - Âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðåå;


3	- 4 - 5 - Âû âñå áîëåå è áîëåå ïðîáóæäàåòåñü;


6	- 7 -  òåïåðü ïîøåâåëèòå ñòóïíÿìè è êèñòÿìè;


8	-  ïîøåâåëèòå ðóêàìè è íîãàìè;


9	- 10 - ñåé÷àñ îòêðîéòå ãëàçà! Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîäðûì,


ïðîáóäèâøèìñÿ. Âàø óì ÿñåí è òåëî îñâåæèëîñü.


Ïðî÷èòàâ ïðåäñòàâëåííûå ìàòåðèàëû, ìîæíî çàìåòèòü ñëåäóþùèå îñîáåííîñòè:


1. Ïàöèåíòó áûëî äàíî ÷åòûðå ðàçíûõ ìàíòðû íà âûáîð. Òàêàÿ "ñâîáîäà âûáîðà" ìîæåò óâåëè÷èòü êëèíè÷åñêóþ ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäîâ ( ñì. ãëàâû 8 è 15). Âàæíî óçíàòü ó ïàöèåíòà, êàêàÿ ìàíòðà è ïî÷åìó áûëà äëÿ íåãî ñàìîé ëó÷øåé. Çàäàâàíèå ïîäîáíûõ âîïðîñîâ ñïîñîáñòâóåò ñîâåðøåíñòâîâàíèþ èíòðîñïåêöèè è ñàìîàíàëèçà ó ïàöèåíòà.


2. Îïèñàíèå ìåäèòàöèè ñîäåðæèò ïóíêò "ïåðåõîä ê áîäðñòâîâàíèþ", êàê è èíñòðóêöèÿ äëÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè.


3. Êëèíèöèñò äîëæåí óêàçàòü ïàöèåíòó, êîãäà åìó ñëåäóåò ìåäèòèðîâàòü. Ìû óñòàíîâèëè, ÷òî äîñòàòî÷íî çàíèìàòüñÿ îäèí èëè äâà ðàçà â äåíü: ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîãî ñåàíñà 15 - 20 ìèí. Êàê è ïðè íåðâíî-ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè, ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ ìåäèòàöèè - ïåðåä âòîðûì çàâòðàêîì èëè äî îáåäà, íî è óòðåííèå çàíÿòèÿ ìîãóò äàòü çàðÿä áîäðîñòè íà âåñü ïîñëåäóþùèé äåíü. 


ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ


Íà îñíîâå íàøèõ êëèíè÷åñêèõ íàáëþäåíèé è èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû, äîïîëíÿþùèõ äàííûå ëèòåðàòóðû, ìû äîëæíû ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ñïåöèôè÷åñêèé ïðîöåññ ìåäèòàöèè ìîæåò áûòü î÷åíü ýôôåêòèâíûì òåðàïåâòè÷åñêèì ïîäõîäîì ïðè ÷ðåçìåðíîì ñòðåññå.


Çäåñü îäíàêî îñòðî âñòàåò ïðîáëåìà: êàêèå êîíêðåòíûå ôîðìû ìåäèòàöèè ëó÷øå âñåãî ïîäõîäÿò äëÿ òåõ èëè èíûõ èíäèâèäîâ? Ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ íàøå æåëàíèå äàòü, ïî ìåíüøåé ìåðå, ÷åòûðå ðàçëè÷íûå ðàçíîâèäíîñòè ìàíòð. Ïðåäëàãàÿ ïàöèåíòó íåñêîëüêî ìåäèòàòèâíûõ ìåòîäèê, ìû çàìåòèëè, ÷òî íàøå ëå÷åíèå ñòàëî áîëåå ýôôåêòèâíûì ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè ñëó÷àÿìè, êîãäà ìû îáó÷àëè áîëüíûõ òîëüêî îäíîé ôîðìå ìåäèòàöèè.


Â öåëîì, íàèëó÷øèå ðåçóëüòàòû ìû ïîëó÷àëè â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïàöèåíòû ïðèìåíÿëè äî íà÷àëà ìåäèòàöèè íåñêîëüêî ïðèåìîâ íåðâíî-ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè. Ýòîò ôàêò ïðèâåë íàñ ê ôîðìèðîâàíèþ ïîíÿòèÿ "ïñèõîëîãè÷åñêîé âîñïðèèì÷èâîñòè" ê ìåäèòàöèè.


Âîçìîæíî, ñàìàÿ òðóäíàÿ çàäà÷à êëèíèöèñòà ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåäèòàöèè êàê ëå÷åáíîãî ñðåäñòâà çàêëþ÷àåòñÿ â óñòðàíåíèè ìèñòè÷åñêèõ, êóëüòîâûõ è ðåëèãèîçíûõ íàñëîåíèé îêðóæàþùèõ ýòîò ÷ðåçâû÷àéíî öåííûé òåðàïåâòè÷åñêèé èíñòðóìåíò. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, òåì íå ìåíåå èìåííî êëèíèöèñò äîëæåí îöåíèòü öåëåñîîáðàçíîñòü ïðèìåíåíèÿ ìåäèòàöèè â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ïàöèåíòà. 


Ìåäèòàöèÿ	Îòâëåêàþùèå


- Ñêóêà -	-


íà÷èíàåòñÿ	ìûñëè 


Ãëóáîêàÿ	Îòñòðàíåííîå


-   ðåëàêñàöèÿ	-   íàáëþäåíèå	-   Ñâåðõñîçíàíèå


(òðîôîòðîïíîå


ñîñòîÿíèå)


Ðèñ. 1. Ìåäèòàöèîííûé êîíòèíóóì. 


(+)	(-) 


Âîçáóæäåíèå	Ìåäèòàöèÿ


ïñèõîôèîëîãè÷åñêàÿ  -	íà÷èíàåòñÿ   -   Ñêóêà   -


âîñïðèèì÷èâîñòü 


Îòâëåêàþùèå	Ãëóáîêàÿ	Îòñòðàíåííîå


-   ìûñëè	-	ðåëàêñàöèÿ	-	íàáëþäåíèå	-


(òðîôîòðîïíîå


ñîñòîÿíèå) 


-   Ñâåðõñîçíàíèå 


Ðèñ. 2. Êîíòèíóóì "Âîçáóæäåíèå - ìåäèòàöèÿ". 


Î Ã Ë À Â Ë Å Í È Å 


Ïðåäèñëîâèå	1


Èñòîðèÿ ìåäèòàöèè	1


Òèïû ìåäèòàöèè	1


Ìåõàíèçìû äåéñòâèÿ	2


Òåðàïåâòè÷åñêèå êðèòåðèè


ñîñòîÿíèÿ ñâåðõñîçíàíèÿ	4


Èññëåäîâàíèå êëèíè÷åñêèõ ïîêàçàíèé


è ýôôåêòîâ ìåäèòàöèè	5


Êàê îñóùåñòâèòü ìåäèòàöèþ	6


Îáðàçåö ïðîòîêîëà	8


Çàêëþ÷åíèå	13


