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МЕТОДЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ И ПСИХОТЕРАПЕВТИЧЕСКОЙ САМОПОМОЩИ

РАСКРЫТИЕ ТВОРЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ И

САМОИСЦЕЛЕНИЕ ТВОРЧЕСТВОМ


I. КАК РАСКРЫТЬ СВОИ ТВОРЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ?

Всем известно, что существуют люди с ярко выраженными творческими способностями, которые добиваются значительных успехов в творческих сферах деятельности. Что же такое творчество и  как развить в себе эти способности и реализовать их на практике?

Существуют различные точки зрения на природу творчества.

С точки зрения классической психологии существует два основных типа мышления: логическое и интуитивное. Иногда их ещё называют рациональным и творческим. Считается, что люди, у которых более развито творческое полушарие мозга, более склонны к творческой деятельности, а люди с преобладанием рационального типа мышления более склоны к точным наукам и логически обоснованной деятельности. 

С точки зрения Восточной философии существует такое объяснение. Творческая энергия – это энергия Творца, которая разлита везде во Вселенной в неограниченных количествах. Человеческий организм способен аккумулировать эту энергию и расходовать её по своему усмотрению. Способность к восприятию и использованию энергии у каждого человека разная.

Считается, что практически все дети, за редким исключением, от природы способны свободно воспринимать творческую энергию. Практически все дети наделены от природы богатой фантазией, способностью творчески мыслить и генерировать необычные идеи. С течением времени, под влиянием взрослых, эти способности затухают. Но где-то в глубине души каждого из нас живёт маленький ребёнок и его нереализованные фантазии и мечты.

Соответственно, если вы хотите пробудить в себе творческие способности, ваш дремлющий потенциал, можно попытаться высвободить и реализовать тот потенциал, который остался невостребованным в детстве. 

Что же блокирует нашу природную способность к творчеству? Когда, в какой момент мы потеряли её? 

В детстве, как и множество детей, я любила сочинять маленькие четверостишья, считалочки и т.д. В начальной школе пробовала написать рассказ. Это получалось у меня легко и естественно. Рифмы и строчки сами выходили из-под пера и легко ложились на бумагу. 

Тогда я решила показать свой рассказ родителям. Родители посмеялись над наивным детским сочинением и не выразили никакого восторга. Таким образом, моё творчество осталось неоценённым и не востребованным и на том и заглохло. И только после 30 лет, пройдя множество семинаров по личностному росту и самораскрытию, я сумела возобновить в себе способность к творческому самовыражению.

Со стихами вообще получилась интересная история. Будучи учащейся 5 класса, я написала стихи о романе своей одноклассницы с одноклассником. Стихи разошлись по классу, попали в руки классной руководительницы и родителей и меня сильно отругали за «запрещённую» поэзию. 

Поскольку подсознание человека мыслит ассоциациями –  «если отругали за стихи – значит писать стихи – это плохо», после этого я до 30 лет не то что не сочинила ни одного стиха, мне было трудно даже читать стихи других авторов. После того, как мне удалось расчистить и раскрыть свой творческий источник, за 2-3 года я написала большое количество стихов, песен, музыки и рассказов. 

Итак, что же чаще всего является факторами, блокирующими наш творческий потенциал? Это может быть невнимание, критика и насмешки окружающих. Это может быть наша собственная стеснительность, боязнь показаться смешным, страх раскрыться перед окружающими. Это может быть мнение окружающих, что детское творчество – это что-то несерьёзное, недостойное внимания и бесполезное в реальной жизни. 

Конечно, у каждого человека своя история «гибели гения внутри себя» и сколько людей, столько и различных индивидуальных причин потери творческого потенциала. И если вы решили воскресить тот талант, который дан вам изначально, для этого существует множество практических способов. Далее я приведу те, которые помогли мне самой избавиться от комплексов и возродить к жизни глубоко скрытые во мне силы.

КОРРЕКЦИЯ БЛОКОВ ТВОРЧЕСКОГО САМОВЫРАЖЕНИЯ

Сядьте поудобнее, расслабьтесь, несколько минут медленно и глубоко подышите. Постарайтесь прийти в ровное спокойное состояние. Следите за своим дыханием и постарайтесь отрешиться от посторонних мыслей. Если вы будете просто концентрироваться на дыхании, мысленно повторяя «вдох – выдох», этого будет достаточно чтобы успокоиться и успокоить свои мысли.

Подумайте о том, какую творческую способность вам хотелось бы раскрыть в себе и развивать её в дальнейшем. Теперь представьте, когда последний раз вы пытались заниматься этим видом творчества. Если это трудно вспомнить, представьте вообще любой случай из вашей жизни, когда вы пытались заниматься творчеством, который приходит вам в голову. 

Попытайтесь вспомнить этот эпизод из жизни как можно подробнее и выделить то, что явилось блокирующем фактором в той ситуации. Сформулируйте для себя, что в данной ситуации заблокировало ваш творческий потенциал.

Теперь представьте тот момент, когда ваши творческие способности оказались перекрыты. Мысленно сфотографируйте этот момент и поместите его на лист бумаги перед вашим мысленным взором. Сейчас мы попробуем «исправить» то, что произошло.

Мысленно возьмите в руки мокрую тряпку и постепенно сотрите эту картинку. Вы также можете «смыть» изображение морской волной, течением реки, «вылив» на картинку воду из ведра или использовать любой способ стирания изображения, который вам нравится и который вам удобен.

Не торопитесь, у вас предостаточно времени, чтобы  всё выполнить. Пока вы стираете картинку, мысленно простите себя и ваше окружение, которое само того не зная, заблокировало ваш творческий потенциал. У вас не должно остаться чувства горечи или обиды на людей и на себя, так как эти чувства могут воспрепятствовать вашему творческому самораскрытию в полной мере.

 Когда работа будет закончена, откиньтесь на спинку стула, расслабьтесь и отдохните. Глубоко подышите, можете выпить воды или чая. Через некоторое время, когда вы отдохнёте и почувствуете, что готовы продолжать коррекцию, приступайте к следующему этапу – этапу возрождения творческого потенциала.

А теперь представьте, как бы вам хотелось, чтобы эти события развивались в той ситуации. Дайте волю своей фантазии. Не ограничивайте себя и не жалейте для себя ничего. Представьте как можно больше успеха, радости счастья. Не важно, что эти события выдуманы. Они дадут вам достаточно позитивной энергии для самопреобразования. 

Наполните созданный образ положительными эмоциями. Не пожалейте времени и усилий. Представьте желаемые события ярко и в красках. Вы даже можете рассказать себе, как всё было классно, или можете нарисовать яркими карандашами на бумаге. Затем представьте себя в самый счастливый момент воображаемой ситуации, мысленно сфотографируйте эту сцену и поместите её на тот самый лист бумаги, который вы недавно отмыли. 

Таким образом, мы заменили ситуацию блокировки вашего творческого потенциала и перепрограммировали её на успех. 

Чтобы закончить работу, вы можете мысленно поместить получившуюся картинку в рамку и повесить её на то место в комнате, где, как вам кажется, ей будет удобно висеть. Также, если вы любите рисовать, можно изобразить получившуюся у вас картинку на бумаге и оставить себе на память. Эта картинка и тот позитивный потенциал, который вы в неё заложили, будет поддерживать вас в трудные моменты жизни. А если вы её повесите где-то на видном месте, она будет создавать ауру счастья и успеха в вашем доме. 

Такую коррекцию рекомендуется провести со всеми ситуациями блокировки творческого потенциала, которые вы вспомните. Не обязательно делать всё сразу, за один день. Постепенно вы будете вспоминать различные ситуации из вашей жизни и понимать, что же произошло с вами и с вашим творческим потенциалом. Процесс коррекций должен происходить мягко, плавно и постепенно. 

После того, как работа с прошлым завершена, вы можете поработать и в настоящем времени. Подумайте, какие ваши страхи, комплексы и т.д. мешают вам реализоваться в творческом плане в настоящий момент и скорректируйте их. Подумайте, чего бы вы хотели достичь в будущем, создайте яркий красочный образ и проделайте всё так же, как и в коррекции прошлых  ситуаций. 

Считается, что для достижения полного успеха одну и ту же коррекцию нужно проводить не один, а несколько раз. Также хорошие результаты даёт работа в паре с партнёром, когда всё, что вы делаете мысленно, проговаривается вслух.

Также существуют способы раскрытия внутреннего источника творческих идей и энергии вообще. Раскрытия этого источника даёт одарённость во многих областях творчества, облегчение общения и улучшение взаимоотношений с людьми, понимание себя и своего предназначения в жизни.

Если вы хотите раскрыть свой внутренний источник творчества, вам поможет следующее упражнение.

МЕДИТАЦИЯ-УПРАЖНЕНИЕ НА РАСКРЫТИЕ

ВНУТРЕННЕГО ИСТОЧНИКА

ТВОРЧЕСКОГО ПОТЕНЦИАЛА

Сядьте поудобнее, расслабьтесь, несколько минут медленно и глубоко подышите. Постарайтесь прийти в ровное спокойное состояние. Следите за своим дыханием и постарайтесь отрешиться от посторонних мыслей. Если вы будете просто концентрироваться на дыхании, мысленно повторяя «вдох – выдох», этого будет достаточно чтобы успокоиться и успокоить свои мысли.

Закройте глаза и представьте, что сейчас солнечный летний день и вы идёте по лесной тропинке. Вокруг вас летают бабочки, жужжат пчёлки. По обочине тропинке растут ягоды и грибы. Всё вокруг покрыто мягкой зелёной травой и цветами. Вы с удовольствием вдыхаете тёплый, душистый лесной воздух и продвигаетесь вдоль по тропинке. Вы видите пенёк на котором растут опята. Над головой  чистое синее небо. В небе проплывают перламутровые облака. Вы дышите тёплым летним воздухом и успокаиваетесь всё больше и больше. Дорожка идёт дальше через лес и вам легко и приятно идти по ней. 

Вы продвигаетесь дальше и дальше вглубь леса и видите перед собой поляну. Вся поляна покрыта мягким зелёным ковром травы, усыпана цветами и ягодами. В кронах деревьев гнездятся птицы, в тёплом воздухе летают пчёлы и бабочки, по деревьям прыгают белки. Вы выходите на поляну и видите, что посреди поляны течёт волшебный ручеёк. В этот момент вы понимаете, что этот ручеёк и есть источник вашей творческой энергии.

Вы приветствуете всех жителей поляны, желаете им мира и добра и подходите к ручью. Его вода чистая и прозрачная. Она искрится и переливается всеми цветами радуги как хрусталь. Вы приветствуете ручей и наклоняетесь, чтобы почерпнуть из него воду. Вы делаете глоток и умываетесь этой водой. Приятная прохлада, радость и лёгкость входят в вас вместе с этой живительной влагой. Весь воздух вокруг, на поляне наполняется творческой радостью и живительной силой. 

Ручеёк становится всё больше и превращается в реку. Её живительная вода смывает с вас всю грязь и усталость. Вы ощущаете лёгкость и блаженство, плескаясь в этой реке и постепенно становитесь её органичной частью. Вам кажется, что вы давным-давно знаете эту реку жизни, эту поляну и всех, кто живёт на ней.

Побудьте немного на поляне, поплескайтесь в реке, поиграйте с жителями поляны. Отдохните и наберитесь живительной силы. 

А теперь возвращайтесь обратно. Поблагодарите ручеёк и поляну за то прекрасное время, которое вы провели там. Попрощайтесь и обещайте, что ещё вернётесь к ним.

Вернитесь обратно той же дорогой, что шли на полянку. Придите в себя. Сделайте глубокий вдох и выдох. Откройте глаза и потянитесь. Сожмите и разожмите кулаки. Теперь вы можете сами в любой момент прикоснуться к живительному источнику творческой силы внутри вас. 

Люди, прошедшие семинары по раскрытию творческих способностей отмечают появление большого количества новых идей, раскрытие новых направлений и возможностей в жизни, улучшение настроения и общего состояния, полосу везения и удачливости в жизни.

 II. КАКОЙ У ВАС ТИП МЫШЛЕНИЯ?

Если вы хотите определить, к какому типу мышления вы более склонны и в какой области вам  лучше выбирать занятие, ниже приведены тесты, которые помогут вам определить тип вашего мышления и ту область деятельности, в которой вы будете чувствовать себя наиболее комфортно.

ТЕСТ: «ФИЗИК» ИЛИ «ЛИРИК»?

Выберите из трёх предложенных высказываний (А, Б и В) то, которое вам наиболее близко.

1. А) Я стараюсь делать то, что надо, не зависимо от настроения.

Б) Я стараюсь прислушиваться к себе, когда чем-то занимаюсь, и делаю то, что подсказывает мне моя интуиция.

В) Я стараюсь делать всё, что запланировал(а), когда надо – могу сделать усилие над собой, когда есть возможность – могу полентяйничать и расслабиться. 

2. А) Я верю только той информации, которая доказана научно и многократно 

проверена. Я не отношу себя к легковерным людям.

Б) Я склонен/склонна верить различным мистическим историям и считаю, 

что чудеса всё-таки бывают.

В) Я верю в то, во что можно убедиться на своём опыте, но также не отрицаю   существование того, о чём у нас нет достоверно проверенной информации.

3. А) Я стараюсь не выражать свих чувств на людях. Считаю это неуместным и излишним.

Б)  Люди считают, что у меня есть дар увлекать слушателей. Когда я о чём-то говорю, я делаю это ярко и эмоционально. 

В) Я считаю, что общение должно быть увлекательным и одновременно спокойным. Не люблю слишком бурных проявлений чувств также как и абсолютно безэмоциональных людей. 

4. А) Я с детства хорошо считаю и с лёгкостью произвожу в уме несложные 

математические действия, когда нужно что-то посчитать.

Б) Я не испытываю интереса к точным наукам. Не люблю считать, предпочитаю пользоваться калькулятором, когда надо что-то посчитать. С моей точки зрения, гораздо интереснее заниматься искусством и гуманитарными науками.

В) Я спокойно отношусь и «дружу» как с точными науками, так и с гуманитарными.

5. А) Я счастлив(а), когда всё идёт по намеченному мною плану в моей работе, 

семье и окружающем мире. Не люблю, когда происходят какие-либо непредвиденные события, даже положительные. 


      Б) Меня всегда радует и вызывает живой интерес что-то новое, необычное, 

      экстраординарное. Без таких событий жить было бы скучно.

В) Я считаю, что жизнь должна быть стабильной и при этом наполненной свежими эмоциями и событиями.

А теперь посчитайте количество высказываний каждого типа, которые вы выбрали. 

Если у вас преобладают высказывания типа А), то вы относитесь в «физикам», то есть людям рационального типа мышления. Вам, скорее всего, свойственен практический подход к жизни, разумность, последовательность, возможно, пунктуальность. Обратите внимание на то, чтобы не казаться людям слишком занудливым, меркантильным и приземлённым. Вам подходит такая деятельность, в которой всё от начала до конца продумано, распланировано и заранее известен результат ваших действий. Вам вряд ли стоит заниматься сочинительством стихов, но вы прекрасно справитесь с управлением какими-либо техническими устройствами. 

Если у вас преобладают высказывания типа Б), то, скорее всего, вы человек творческого склада ума. Вы живёте скорее чувствами, чем умом. В вас есть много обаяния и артистизма. Вероятно, вы человек настроения, которое у вас часто меняется. Вам подходит творческая деятельность, связанная с различными видами искусства. Вы можете проявить себя в различных гуманитарных областях. Возможно, вам будет легко и интересно заниматься деятельностью, которая непосредственно связана с общением с людьми. В любом случае, постарайтесь использовать свою яркость, оригинальность и образность во благо себе и окружающим.

Если вам наиболее походят высказывания типа В), значит, вы принадлежите к «золотой середине». Другими словами, вы являетесь человеком, в котором всё уравновешено – и физика и лирика. Вы хорошо сбалансированы и разносторонне развиты. Скорее всего, в вашем окружении есть люди как рационального, так и интуитивного типа мышления, и вы находите общий язык как с теми так и с другими. В течение жизни вы можете заниматься совершенно различными видами деятельности, как творческими, так и рациональными, и везде будете чувствовать себя на своём месте. Такие люди очень важны в обществе, так как они уравновешивают противоположности и по сути являются миротворцами и «гармонизаторами» в любом обществе, и в этом ваша сила. 

Заполняя тесты, помните, что любой тест даёт только приблизительный результат и всегда есть вероятность ошибки. Достоверно определить ваш тип мышления возможно только заполнив большое количество различных тестов различных авторов. 

III. КАК ВЫБРАТЬ ПРОФЕССИЮ?

Этот вопрос очень важен не только для молодых людей, только определяющихся в жизни, но и для более зрелых людей, которые по какой-либо причине решили поменять свой род деятельности. 

Внутри каждого человека, в глубинах его истинного «Я» существует знание о его предназначении в жизни. В задачу психолога-консультанта входит не навязывать человеку собственное мнение о том, что ему больше подходит, а помочь человеку понять себя и свой путь в жизни.

Приведённая ниже методика позволит вам провести самоанализ и попытаться понять себя, своё предназначение в жизни. Возьмите лист бумаги и запишите ответы на следующие вопросы:

1. Какой вид деятельности доставляет вам наибольшее удовольствие и приносит вам моральное удовлетворение?

2. О чём вы мечтали в детстве, кем вы хотели стать, когда вырастете?

3. Если бы у вас не было материальных проблем и вы были бы обеспечены всем материально до конца жизни (имели бы недвижимость, счёт в банке и т.д.), чем бы вы занимались?

4. Если бы на всех местах работы платили одинаково, куда бы вы пошли работать?

5. Что бы вам хотелось сделать полезного для людей и для общества, какой след оставить в жизни?

Вопрос №1 поможет вам прояснить к чему лежит ваша душа. В молодости мы часто совершаем ошибку, ставя во главу угла материальное вознаграждение за работу, а не ту деятельность, которую желает наша душа. Безусловно, мы все достойны того, чтобы жить в изобилии и материально комфортных условиях жизни. Но если человек занимается не своим делом в жизни, делает что-то только ради денег, к 30 годам его энергетический потенциал сильно истощается и он заходит в творческий кризис или тупик. Жизнь кажется бессмысленной, а годы и силы – потраченными зря. Интерес к жизни снижается, наступает апатия и хроническое переутомление вместе с нежеланием заниматься и дальше нелюбимым делом.

Когда человек занимается своим делом в жизни, идёт по пути своего предназначения, к 30 годам он обычно достигает профессионализма и признания в своей области. Такой человек жизнерадостен, уверен в себе, полон энергии и творческих планов. Своё дело он делает с удовольствием и, по большому счёту, живёт тоже с удовольствием. 

Ответ на вопросы №3 и 4 поможет вам снять ограничения вашего сознания, связанные с материальным вознаграждением, и лучше понять, чего же на самом деле вы хотите. Вы можете возразить, что не всё бывает в жизни идеально и часто работа, которая нам по душе очень плохо оплачивается или даже не оплачивается вообще. 

Я полностью  с вами соглашусь и, признавая важность материальной стороны жизни, предложу такой компромисс. Часть времени вы можете посвящать своему любимому занятию, а другую часть –  работе ради материального обеспечения семьи. Занимаясь любимым делом, вы будете получать удовлетворение от своей деятельности. Ваша жизнь будет наполнена смыслом. А ваш энергетический уровень будет неуклонно расти, что привлечёт деньги в вашу жизнь. Через некоторое время раскроются источники дополнительного заработка и вы сможете создать для себя и своих ближних тот материальный комфорт, о котором вы мечтаете, продолжая заниматься своим любимым делом. 

К тому же в наше время часто хобби незаметно перерастает в основной источник дохода. Например, если ваше хобби – музыка, вы можете музицировать, петь и играть для души, постепенно совершенствуясь в своём деле, и одновременно занимаясь чем-то ради материального обеспечения жизни. Когда вы достигните определённой степени профессионализма в музыке и, если судьба будет к вам благосклонна, в вашей жизни могут раскрыться новые пути, которые приведут вас к успеху и финансовому благополучию, которое будет давать вам любимое дело. 

Вопрос №2 может помочь вам понять изначальное предназначение вашей души. Каждая душа приходит на эту землю с определённой программой, которую она должна реализовать в течение жизни. У детей существует внутреннее знание о своём предназначении. Самые фантастические мечты и фантазии могут нести в себе скрытое знание о том, зачем эта душа пришла на землю. Если предназначение не удаётся реализовать в течение жизни, то человек может маяться и чувствовать неудовлетворённость собой всю жизнь.

Когда я была школьницей, мне кто-то рассказал, что существует такая наука Бионика, которая занимается разработкой экологически безвредных механизмов, позволяющих использовать природные ресурсы и одновременно не нарушать экологию планеты. Я загорелась желанием выучиться по этой специальности и стать учёным-изобретателем в этой области. Однако, когда пришло время выбирать ВУЗ, выбор был сделан в пользу мясо-молочного института, ради молока, мяса и финансового благополучия. Этот институт я бросила после первого же семестра. Учёба оказалась скучной и неинтересной. Время ушло, а знание о своём изначальном предназначении до сих пор живёт в душе в виде оригинальных идей по механике, работе с биоэнергией и т.д., которые просятся воплотиться в жизнь. К сожалению, реализовать эти идеи нет возможности, так как для их реализации требуется специальное образование. Теперь у меня другое предназначение и другой путь в жизни, которые я успешно воплощаю в жизнь.

Вопрос №5 можно назвать глобальным для нашей жизни. И обычно люди задаются им только на закате лет. Но какой смысл думать об этом в конце жизни? Чтобы реализоваться в жизни, чтобы жизнь не прошла зря нужно подумать об этом сейчас. Чтобы в конце жизни сказать – да, я не провёл времени даром, я выполнил все задачи своей жизни – нужно задаться этим вопросом сейчас и наметить пути реализации этих целей уже сейчас.

Если вы всё ещё колеблетесь в выборе своей профессии, воспользуйтесь нижеприведённым тестом для определения той сферы деятельности, где вы себя будете чувствовать наиболее комфортно.

Условно все профессии делятся на 5 типов:

1. Если главный, ведущий предмет труда – это растения, животные или микроорганизмы, то перед нами тип П – «человек – природа».

2. Если главный, ведущий предмет труда – технические системы, вещественные объекты, материалы, виды энергии – это будет тип Т – «человек-техника».

3. Тип З – «человек-знак» – характеризуется такими ведущими предметами труда, как условные знаки, цифры, коды, естественные или искусственные языки.

4. Тип Х – «человек - художественный образ» связан с условиями построения художественного образа.

5. Тип Ч – «человек – человек». Для этого типа профессии главным предметом труда являются люди, группы, коллективы, общность людей.

Итак, начнём с того, что либо соглашаемся с пунктами программы самооценки, либо не соглашаемся. Если вы соглашаетесь, напишите карандашом знак + (плюс), если нет, то – (минус). 

	
	П
	Т
	З
	Х
	Ч

	1. Легко (без внутренней скованности) вступаю в общение с новыми людьми
	0
	0
	0
	0
	1

	2. Охотно и подолгу могу что-нибудь мастерить (или чинить, шить, вязать)
	0
	1
	0
	0
	0

	3. Стараюсь придать окружающей меня среде черты красоты (говорят, что это мне удаётся) 
	0
	0
	0
	1
	0

	4. Охотно и постоянно ухаживаю за растениями (или животными)
	1
	0
	0
	0
	0

	5. Охотно и подолгу могу что-нибудь подсчитывать, вычислять или чертить
	0
	0
	1
	0
	0

	6. Охотно провожу время со сверстниками или младшими, когда их нужно чем-то занять, увлечь делом или помочь
	0
	0
	0
	0
	1

	7. Охотно и часто помогаю старшим по уходу за животными (или растениями)
	1
	0
	0
	0
	0

	8. Делаю мало ошибок в письменных работах
	0
	0
	1
	0
	0

	9. Мои изделия (то, что я делаю своими руками в свободное от учёбы время) обычно вызывают интерес у товарищей, старших
	0
	2
	0
	0
	0

	10. Взрослые считают, что у меня есть способности к определённому виду искусства
	0
	0
	0
	2
	0

	11. Охотно читаю о растительном )или животном) мире
	1
	0
	0
	0
	0

	12. Активно участвую в художественной самодеятельности
	0
	0
	0
	1
	0

	13. Умею устранять технические неполадки в домашнем хозяйстве
	0
	1
	0
	0
	0

	14. Подолгу могу разгадывать головоломки или сидеть над трудными задачами, кроссвордами, ребусами, мне нравится это
	0
	0
	2
	0
	0

	15. легко улавливаю разногласия между сверстниками или младшими
	0
	0
	0
	0
	2

	16. Взрослые считают, что у меня есть способности к работе с техникой
	0
	2
	0
	0
	0

	17. Результаты моего худ. Творчества одобряют и незнакомые мне люди 
	0
	0
	0
	2
	0

	18. Старшие считают, что у меня есть способности к работе с биологическими объектами (растениями или животными)
	2
	0
	0
	0
	0

	19. Мне удаётся подробно и ясно для других излагать мысль в письменной форме
	0
	0
	2
	0
	0

	20. Почти никогда ни с кем не ссорюсь 
	0
	0
	0
	0
	1

	21. результаты моего технического творчества одобряют незнакомые люди
	0
	1
	0
	0
	0

	22. Без особого труда усваиваю иностранные слова
	0
	0
	1
	0
	0

	23. Я часто помогаю незнакомым людям
	0
	0
	0
	0
	2

	24. Подолгу, не уставая, могу заниматься любимым занятием (музыкой, рисованием и т.п.)
	0
	0
	0
	1
	0

	25.   Стараюсь повлиять на ход развития растений (живых организмов), улучшить, изменить их
	2
	0
	0
	0
	0


	26. Люблю разбираться в устройстве механизмов машин, приборов
	0
	1
	0
	0
	0

	27. мне обычно удаётся убедить сверстников или младших в целесообразности того или иного плана действий
	0
	0
	0
	0
	1

	28. Охотно наблюдаю за животными или растениями
	1
	0
	0
	0
	0

	29. Люблю читать литературу, которую многие считают скучной (научно-популярную, литературно-критическую, публицистику)
	0
	0
	1
	0
	0

	30. Стараюсь понять секреты мастерства работников искусства и воспроизводить их действия (делать, как они)
	0
	0
	0
	1
	0


Пройдя все 30 пунктов, подсчитайте сумму в каждом из столбцов. Самое большое число будет в столбцах, соответствующих наиболее подходящим для вас типам профессий. 

4. ИСЦЕЛЕНИЕ ТВОРЧЕСТВОМ

Жизнь современного человека полна стрессов, перегрузок и оторвана от природы. В результате такого образа жизни у современных людей развиваются заболевания иммунной системы, нервной системы, психики и многие другие. Одно из распространённых заболеваний современного человека – депрессия, выражающаяся в апатии к жизни, подавленном настроении, унынии. 

Каждый человек изначально несёт в себе внутреннее знание о том, что жизнь – это не только тяжёлый труд, борьба за выживание и т.д. Жизнь дана человеку для того, чтобы быть счастливым, радоваться и наслаждаться жизнью. 

Когда человек встречается в жизни с неразрешимой или трудноразрешимой проблемой, он концентрирует всё своё внимание на решении этой проблемы и, если не находит способа её разрешить, впадает в апатию, депрессию, уныние. Если проблема либо проблемы не разрешаются долгое время и хронически, депрессия перерастает в хроническую.

Консультационная терапия

Задача психолога и психотерапевта, к которому пришёл человек в депрессии, переключить внимание своего пациента. Дело в том, что находясь в депрессии и думая о проблеме, внимание человека находится в той зоне мозга, которая отвечает за проблему и за весь негативный опыт данного человека. 

В этой зоне мозга нет ответа ни на какие вопросы и пребывая мысленно в ней человек никогда не найдёт выхода из своей ситуации, а только усугубит своё положение.

Чтобы найти выход из положения, нужно переключить внимание на зону позитивного опыта, в которой хранится весь позитивный опыт данного человека, его окружения, литературных героев, знакомых знакомых и т.д. 

Для того, чтобы вывести человека из зоны депрессии и переключить его на позитив, объясните ему, что концентрируясь на проблеме, он никогда не найдёт выхода из данной ситуации и предложите вместе подумать, пофантазировать о том, как бы ему хотелось разрешить эту ситуацию. 

Если пациент сразу затрудняется дать ответ, пофантазируйте вместе с ним, предложите свои варианты, стараясь не навязывать свою точку зрения, а просто включиться в игру. 

Часто в таком случае помогает подключение позитивного опыта человечества. Спросите у консультируемого, кто из его знакомых либо известных ему людей сталкивался с подобной проблемой и успешно её преодолел. Поделитесь своими знаниями о позитивном разрешении подобной ситуации.

Если вы пытаетесь самостоятельно бороться со своей ситуацией, постарайтесь всё тоже самое проделать сами. Помните, что всё, с чем мы боремся, имеет свойство ополчаться на нас. Всё, на чём мы концентрируемся, имеет свойство расти и увеличиваться, так как этому мы отдаём все свои силы и внимание. 

Попробуйте переключить внимание с негатива на позитивный способ разрешения ситуации. Просто пофантазируйте, представьте как в принципе можно было бы разрешить вашу ситуацию. Поиграйте во внутреннего консультанта. Представьте, что вы сами себя консультируете. Задайте сами себе вопрос и напишите его на бумаге. Что бы вы себе ответили, если бы сами себя консультировали? Запишите свой ответ. Не останавливайтесь. Уточняйте и уточняйте. Если надо, задавайте вопросы столько, сколько нужно для прояснения ситуации. 

В первом русском учебнике психиатрии харьковского профессора П.А.Бутковского (1834 г. издания) уже говорится о лечении «чрез разные впечатления, действующие на произрождение новых идей, страстей и пр.». Автор отмечает, что «упражнение в любимых предметах, в рисовании, живописи, гравировании, в разборе камней, растений, насекомых и прочее» исправляет умственную силу, а игры, увеселения, музыка, зрелища, путешествия возбуждают «желательную силу». 

Арт-терапия

Термин особенно распространён в англоязычных странах и означает чаще всего лечение изобразительным творчеством. Такая терапия хорошо подходит людям, которые с детства любят рисовать и не испытывают комплекса неполноценности в отношении своих художественных способностей.

Дело в том, что художник отражает в своём произведении свой внутренний мир, своё душевное состояние. По тому, какими он пользуется красками, тонами, по интенсивности штриха и т.д., можно судить в каком душевном расположении пребывает в настоящий момент автор произведения.

Задача психотерапевта, применяющего арттерапию для лечения своего пациента – дать пациенту возможность выразить себя в своём творчестве, разрядить накопившиеся эмоции и затем перевести их в разряд положительных. 

Мне известна девушка, которая вечером, приходя домой с работы брала карандаш и начинала просто черкать, водить, рисовать на бумаге до тех пор, пока не ощущала внутренней разряжённости. Это один из «мирных» способов разрядки накопившихся за день эмоций.

Этап разрядки очень важен, потому что человек, который переполнен внутренними переживаниями, не может воспринять никакие другие идеи и эмоции. Если вы видите, что пациент очень возбуждён или накалён эмоциями, предложите ему поиграть в такую игру. Для начала для достижения разрядки предложите пациенту просто порисовать на бумаге всё, что ему хочется, не стесняясь выражать свои чувства. Дайте ему достаточно времени для самовыражения. 

Затем совместно обсудите получившиеся изображения. Это даст вам возможность лучше понять пациента, то, что его волнует, а пациенту лучше сформулировать свою проблему. Для тех пациентов, которые любят рисовать, предложите использовать этот способ самостоятельно в качестве саморазрядки. 

Когда вы видите, что пациент достаточно успокоился, предложите ему нарисовать себя таким, каким ему хотелось бы себя видеть – счастливым, благополучным, здоровым, радостным и т.д. Пусть он нарисует себя и обстановку вокруг такими, как ему бы хотелось. Предложите ему использовать светлые, яркие цвета, нарисовать себя в хорошем настроении, изобразить рядом всё, чем бы ему хотелось обладать и вообще всё, что означает для него счастье и разрешение проблем. 

Во время этой работы вы обязательно заметите, как изменится настроение вашего пациента. Его эмоциональное состояние из подавленного переменится на ярко положительное. Вам будет интересно и приятно проделывать вместе эту работу. Вы также можете предложить вашему пациенту самостоятельно использовать такой способ коррекции эмоционального состояния. При регулярном использовании этого способа пациент сможет постоянно поддерживать себя в состоянии позитива и «перепрограммировать» свою болезнь на здоровье.

После того, как вы выполнили эту часть работы, обсудите с пациентом, каким образом он сможет реально достичь того, что только что изобразил. Так как вы оба сейчас находитесь в состоянии позитива и подключены к мировому позитивному опыту, вам будут приходить интересные идеи и вместе вы наметите пути реализации планов и желаний вашего пациента.

Если вы хотите самостоятельно применить арттерапию для разрешения своих проблем, проделайте все вышеуказанные этапы. Вам очень понравится работа с позитивом. На заключительном этапе, когда вы ищете возможность воплотить ваши мечты в реальность, воспользуйтесь методом «внутреннего консультанта», описанным выше. 

Арт-консультирование

Этот метод включает в себя как рисование, так и консультирование. Если ваш пациент не может чётко сформулировать, что его волнует и перескакивает с одной мысли на другую, попросите его символически изобразить свою проблему, то, что его больше всего волнует, на бумаге. Это может быть любая фигура, любой образ. Человек должен рисовать интуитивно, то, что ему кажется, особо не задумываясь. Доверьтесь природной мудрости организма, и она подскажет ответы на его вопросы. Чтобы пациент не стеснялся своего неумения рисовать, скажите, что вы вовсе не требуете от него красоты рисунка, а скорее это психологический метод самовыражения.

Скорее всего, пациент нарисует что-то бесформенное, ни на что не похожее. Не пытайтесь сами толковать полученное изображение. Попросите пациента сказать, на что похож его рисунок, с чем он ассоциируется. Попросите его особенно не задумываться, а называть всё, что приходит в голову. 

Очень скоро вы доберётесь до сути проблемы. На очередной ассоциации пациент сам вам расскажет, в чём же заключается его основная проблема. Далее вы можете пойти двумя путями. Если вам хорошо понятно, в чём суть проблемы и как её следует решать, вы можете продолжить консультирование удобным вам способом. Второй путь  - использовать арт-консультирование для решения проблемы.

Если вы избрали второй способ, постарайтесь собрать как можно больше информации по проблеме. Ту информацию, которая лежит на поверхности, пациент выдаст сам. Ту, которая сокрыта более глубоко, вы можете «достать», задавая наводящие вопросы и прося пациента нарисовать то, что вам нужно узнать. Далее определите, что же это такое методом ассоциаций, как и на первом этапе.

Когда вы уверены, что собрали достаточно информации, попросите пациента нарисовать то, что ему поможет найти выход в данной ситуации. Пусть пациент интуитивно нарисует то, что как ему кажется, окажет ему помощь в данной ситуации. Затем, как и ранее, попросите прокомментировать ассоциации. 

Возможно, есть несколько образов, которые могут помочь пациенту. Просите пациента рисовать то, что ему поможет до тех пор, пока не почувствуете, что вы нашли ключ к решению данной ситуации и вам уже всё ясно. Вместе комментируйте полученные образы.

В завершении, попросите пациента нарисовать то, как бы ему хотелось, чтобы всё сложилось в его жизни. На этом этапе вам надлежит расставить все точки над «и» и выработать совместно все возможные пути решения данного вопроса. После проделанной вами работы это будет не так уж трудно сделать. 

Вы также можете применить эту методику самостоятельно для решения своих проблем. 

1. Если в вашей жизни пошла полоса неудач или вы столкнулись с ситуацией, из которой не можете найти выхода, нарисуйте то, что, как вам кажется, мешает вам на данном отрезке вашей жизни. Позвольте вашему телу рисовать всё, что хочется. Когда получится какая-нибудь фигура, спросите себя, с чем она у вас ассоциируется, и запишите рядом все ассоциации, которые вам приходят в голову. Задавайте себе вопрос «С чем ещё?» и пишите до тех пор, пока не доберётесь до сути проблемы.

2. Теперь, опять же интуитивно, нарисуйте то, что поможет вам найти выход из этой ситуации. Спросите себя: «Что мне поможет в данной ситуации?» и нарисуйте интуитивно то, что вам приходит. Запишите ассоциации.

Задавайте себе вопрос: «Что мне поможет?» и устанавливайте ассоциации столько раз, сколько нужно для полного прояснения вашей ситуации и нахождения выхода из неё.

3. В завершении, нарисуйте то, как вам хотелось бы, чтобы всё сложилось в вашей 

жизни, и спросите себя, что вам нужно для того, чтобы достичь этого. В ответ на   свой вопрос рисуйте всё, что вам приходит, как описано выше. Либо, вполне возможно, что на этом этапе вы почерпнули уже достаточно подсознательных знаний, и сможете решить этот вопрос рационально.

На том же принципе основано и автоматическое письмо. Если вы хотите пообщаться с Природной Мудростью вашего организма, задайте себе вопрос, напишите его на листе бумаги и позвольте вашей руке самой написать ответ. Сначала рука будет выводить бесформенные каракули, а через некоторое время, если вы не будете прерывать процесс, появятся отдельные слова и предложения. Доверьтесь процессу и вы узнаете много интересного, того, что спрятано в глубинах вашего бессознательного.

Терапия увлечённостью спортом

Обычно отсутствие интереса к жизни, апатия и депрессия характеризуются вялостью, медлительностью, частичным или полным отсутствием двигательной активности и желания что-либо делать. 

Для тех, кто любит спорт, можно попробовать вернуть интерес к жизни через получение физической, мышечной радости от двигательной активности. 

Главный принцип в терапии спортом – это то, что занятия должны доставлять пациенту удовольствие. Не надо пытаться делать что-то через силу. Любое насилие над организмом ведёт к отторжению и поломкам в организме. 

Для начала решите, какой вид спорта или физической активности вообще, вам нравится и приятен. Это может быть просто ходьба - прогулка на свежем воздухе. Главное, чтобы эта активность возрождала у человека интерес к жизни, желание ею заниматься и доставляла удовольствие.

Практически всем людям нравятся танцы под музыку. Если у вас плохое настроение и самочувствие, попробуйте дома, когда вас никто не видит, включить приятную музыку и просто потанцевать в своё удовольствие. 

Очень большое удовольствие, физическую и душевную пользу приносят медитативные танцы. Суть их заключается в том, что человек отключает свой сознательный «контролёр» и во время танца позволяет себе делать всё, что ему хочется. Можно совершать любые движения, произносить любые звуки. Всё это будет прекрасной разрядкой для накопившихся блоков и зажатых эмоций. 

Желательно заранее позаботиться о том, чтобы вы никому не мешали и вам бы никто не мешал. Доверьтесь природной мудрости своего организма, совершайте те движения, которые хочет ваше тело, доверьтесь его естественным движениям. Через некоторое время вам покажется, что тело стало совершенно лёгким, что оно растворилось и парит над землёй. Вы будете получать необыкновенное удовольствие от такого танца. Медитативные танцы приносят не только душевную, но и физическую разрядку и исцеление.

Если вы всё же любите гимнастику, старайтесь создать условия, доставляющие вам максимальный комфорт и удовольствие. Совершайте только те движения, которые не вызывают дискомфорта. Постепенно, со временем, хорошо знакомые, многократно проделанные движения начнут приносить вам мышечную радость. 

Большую пользу приносят спортивные игры. Очень часто проблема человека заключается в том, что он слишком серьёзно подходит к жизни. Человек зацикливается на какой-то проблеме, не позволяя себе отвлечься, повеселиться, отдохнуть. Такому человеку стоит напомнить, что 






Смехотерапия

На Западе существует психотерапевтическое направление – смехотерапия. Считается, что стоит просмеять проблему, и она уходит. Люди собираются в группы и смеются над своими проблемами. Рекомендуется найти что-нибудь смешное в своей ситуации. Очень часто, в результате такой терапии, меняется отношение людей к своей проблеме. Человек начинает видеть свою проблему с другой стороны, и она уже больше не кажется ему такой ужасной. 

Если вы хотя бы один раз попробуете применить этот способ и у вас получится, вы наверняка полюбите его и будете применять и в дальнейшем.

Просто сядьте и подумайте, что смешного можно было бы сказать по этому поводу. Если бы это происходило не с вами, а с вашим знакомым, как бы вы могли посмеяться над этой ситуацией? Какой анекдот вам приходит в голову в связи с этой ситуацией? Развеселите себя и старайтесь сами себя рассмешить.

Вы заметите, как ваша энергия меняется на светлую, радостную и позитивную. Одновременно вы почувствуете, что смогли отрешиться от проблемы, взглянуть на неё со стороны. Вам уже стало легче и ваша отношение к проблеме изменилось. Возможно, вы вообще перестали беспокоиться по этому поводу либо нашли какое-то оригинальное решение.

Терапия общением с природой

На большинство людей благотворное влияние оказывает общение с природой. Природа – это то изначальное лоно, откуда мы вышли. Общение с живой природой даёт человеку заряд жизненных сил, отдых, расслабление и восстановление своего потенциала на всех уровнях.

За время внутриутробного развития плод проходит все этапы эволюции природы. Если сбой в работе организма произошёл на ранних этапах формирования организма, то общение с живой, энергетически и физически чистой, здоровой, нетронутой природой положительным образом влияет на восстановление жизненных функций организма.

Также неполадки, возникшие позднее, такие как нервные расстройства, стрессы и т.д. хорошо корректируются непосредственным контактом с живой природой.

Для того, чтобы получить максимальный эффект от общения с природой, нужно расслабиться и «впустить» в себя энергии стихий: солнца, земли, воды и воздуха. Прежде всего, необходимо выключить внутреннюю «болтушку», то есть успокоить свои мысли, настроиться на медленный ритм и покой природы. Когда человек внутренне неспокоен, возбуждён и зажат, общение с природой вряд ли доставит ему удовольствие и принесёт пользу. Он может немного успокоиться, гуляя на природе, но того эффекта, который даст ему сознательная релаксация, он не получит. 

Расслабив полностью мышцы своего тела и открывшись всем стихиям природы, мы впускаем в себя изначальную творческую силу природы, позволяя ей исцелять и восстанавливать наш организм. Мы позволяем энергиям солнца, земли, воды и воздуха и других земных и небесных сил делиться с нами своим теплом и светом, исцелять наши болезни, забирать груз наших проблем и отдавать нам взамен свой покой и здоровье.

Ниже приводится сеанс релаксации и медитации на природе.

В тёплый солнечный летний день выйдите на прогулку в лес. Не спешите, медленно побродите по лесным тропинкам, полной грудью вдыхая целительный лесной воздух, наполненный кислородом и свежестью леса. Постарайтесь отрешиться и не думать о ежедневных проблемах. Наслаждайтесь красотой и чистотой природы. Следите за дыханием. Концентрируйте своё внимание не на мыслях, а на дыхании. Следите за тем, как с каждым вдохом вас наполняет живительная сила природы, разлитая в окружающем воздухе. С каждым выдохом вы всё больше успокаиваетесь, расслабляетесь и освобождаетесь от всего лишнего груза, мешающего вам. На вдохе живительная сила заполняет каждую клеточку вашего тела. На выдохе вы расслабляетесь и все ваши заботы, проблемы и болезни, вся тяжесть уходит в землю. Дыхание должно быть брюшным, то есть вдох и выдох нужно осуществлять нижней частью живота.

Погуляйте так минут пятнадцать, успокойтесь, расслабьтесь и насытитесь живительной силой лесного воздуха. Затем найдите какое-нибудь тихое место на лесной полянке, подстелите что-нибудь на траву и ложитесь, продолжая дышать таким же образом. 

Расслабьте своё тело постепенно от ступней ног до макушки. На вдохе напрягите одновременно все мышцы тела – на выдохе медленно расслабьте. Ещё раз на вдохе максимально напрягите все мышцы тела – и на выдохе медленно расслабьтесь. И ещё раз на вдохе напрягите все мышцы вашего тела – и на выдохе расслабьте. 

Представьте, как каждая клеточка вашего тела открывается для солнышка и принимает в себя его живительную энергию. Поприветствуйте Солнышко и попросите его исцелить вас своей живительной силой. Представьте, как лучи солнца нежно ласкают каждый орган вашего тела и, проникая во внутрь, насыщают его живительной силой, возрождают молодость, энергию, здоровье. Каждая клеточка вашего тела под благотворными лучами солнца самоомолаживается, самовосстанавливается, самооздоравливается. Солнечный свет проникает в каждую клеточку вашего тела, и каждая клетка запасается энергией жизни и здоровья. Каждая клеточка восстанавливает свою изначальную природную красоту, идеальную жизнедеятельность и здоровье.

Полежите на солнышке и прогрейте таким образом каждый орган, каждый уголок вашего тела. Поблагодарите Солнышко и затем переходите к следующей стихии.

Прижмитесь всем телом к земле и ощутите тепло, поднимающееся к вашему телу от Матери-Земли. Поприветствуйте Матушку-Землю и попросите её помочь вам. Теперь представьте, что вся грязь, которая в вас накопилась, и все ваши болезни выходят из вас и уходят в землю. Земля забирает все ваши болезни, и они растворяются в земле. Попросите землю забрать все ваши проблемы и заботы, которые вас тяготят. Представьте, как груз ваших проблем уходит в землю, а на его место возвращается тишина, мир, покой и любовь нашей Матери-Земли. Вам становится легко и хорошо. Вы испытываете состояние облегчения, умиротворения и блаженства.

Полежите, пообщайтесь с землёй. Можете рассказать ей о своих проблемах, обо всём, что вас волнует, и послушать тишину и покой вокруг вас. Почувствуйте тепло и любовь, которая поднимается к вам от Земли. Послушайте дыхание Земли. Если захотите, можете немного поспать. Затем поблагодарите Матушку-Землю, пошлите ей свою любовь и переходите к следующей стихии.

Представьте, как каждая клеточка вашего тела вдыхает в себя живительную силу воздуха и насыщается кислородом и жизненной энергией. Поприветствуйте всю Силу Природы, разлитую в воздушном пространстве вокруг вас. Всё ваше тело превращается в единое дыхание. Ваше тело одновременно всеми клетками вдыхает воздух и растворяется в нём. Нежный тёплый ветерок ласкает вас и растворяет все ваши проблемы и болезни. Каждое дуновение ветра освежает и очищает вас, и ветерок уносит с собой все ваши печали. 

Каждая клеточка вашего тела вдыхает живительную природную энергию, разлитую в воздухе, и под действием этой силы самоомолаживается, самовосстанавливается, самооздоравливается. Природная энергия вместе с воздухом проникает в каждую клеточку вашего тела, и каждая клетка запасается энергией жизни и здоровья. Каждая клеточка восстанавливает свою изначальную природную красоту, идеальную жизнедеятельность и здоровье, насыщаясь живительным воздухом. 

Хорошо, если рядом есть река или какой-либо водоём. Если нет, медитацию можно провести дома под душем. Нам осталось пообщаться со стихией воды. Медленно войдите в реку или озеро. Почувствуйте, как вода омывает каждую часть вашего тела, унося с собой все ваши проблемы и всю накопившуюся энергетическую грязь. Тёплая ласковая вода успокаивает каждую клеточку вашей кожи, даря ей мир и расслабление. Отдохните в воде от суеты и тревог, поплескайтесь, доверьтесь её потоку. 

А теперь представьте, что вы растворились в воде и стали её частью. Попросите воду омыть каждую клеточку вашего тела и вымыть из него всё лишнее, вредное, ненужное. А теперь представьте, как чистота и спокойствие водной стихии заполняют весь ваш организм. Почувствуйте себя частью потока. Мысленно соединитесь с ним и пребывайте какое-то время в этом состоянии, наслаждаясь умиротворением, чистотой и спокойствием.

А теперь поблагодарите воду за ваше омовение и можете заканчивать медитацию.

Ещё раз поблагодарите всю природу за тот целебный сеанс, который вы провели. Пошлите свой мир и любовь всем живым существам нашей планеты. Пожелайте здоровья и счастья всему живому. Земля – наш общий дом, единый организм и мы все неразрывно связаны невидимыми нитями. Старайтесь излучать только любовь и тепло и тогда жизнь на нашей планете станет немного прекраснее. 

Если каждый день в течение лета проводить такую медитацию, то заметно улучшается и укрепляется иммунная система, восстанавливается жизненная сила и здоровье организма, восстанавливается обмен веществ и заметно улучшается самочувствие. В зимний период практически не беспокоят простудные заболевания. Явно смягчается течение хронических заболеваний, а в некоторых случаях симптомы полностью уходят. Запаса бодрости и здоровья обычно хватает на целую зиму до следующего лета. 

Эту медитацию также хорошо проводить на пляже. Там в полной мере присутствуют все нужные стихии. 






Библиотерапия

Библиотерапия – это лечение посредством чтения художественной и другой литературы. Поскольку большинство людей сталкиваются в течение жизни с похожими проблемами, то все они описаны в мировой литературе.

Психотерапевт, который рекомендует своему пациенту чтение каких-либо книг, должен подбирать те книги, которые созвучны проблемам его пациента. Очень важно, чтобы в этих книгах был представлен позитивный опыт решения тех задач, с которыми столкнулись их герои. Не рекомендуется предлагать книги, не дающие ответов на поставленные в них вопросы. Плохо действуют на пациентов книги с печальной развязкой, часто ещё больше усугубляющие и без того депрессивно - подавленное состояние пациента.

Практически любому человеку подходит юмор: сборники юмористических рассказов, анекдотов, известные романы Ильфа и Петрова и т.д. Чтение такой литературы поднимает настроение и постепенно возвращает утраченный интерес к жизни. 

Даже обычное чтиво, вроде дамских романов, может оказать положительное влияние на пациентов (чаще женщин). В данном случае уход от реальности в красивую сказку играет позитивную роль, развлекая пациентку, отвлекая от грустных мыслей, а иногда и даря надежду на лучшее.

Книги прошлых столетий, к сожалению, во многом утратили свою актуальность и не дают современному человеку ответы на вопросы, как ему жить счастливо в современном мире. 

Эту роль с успехом взяла на себя популярная психология, и всё больше людей в наши дни обращаются к психологии за ответами на свои вопросы. В наше время существует большой ассортимент популярной литературы по любым жизненным вопросам, таким как финансовый успех, карьерный  и личностный рост, личные взаимоотношения, психология везения и счастья и различные системы самооздоровления. Эта литература в основном написана доступным языком и в позитивном ключе и приносит несомненную пользу людям, пытающимся разобраться в себе и найти выход из своей жизненной ситуации.

Если вы сами или ваш друг оказались в сложной жизненной ситуации, приобретите книгу, написанную профессиональным психологом, о том, как можно решить вашу проблему. Этим вы окажете большую помощь и себе, и окружающим. 






Кулинаротерапия 

Еда – важная составляющая жизни, а вкусная еда – это ещё и удовольствие, и радость жизни.

Часто люди, практически утратившие интерес к жизни, не проявляют желания заниматься каким-либо видом творчества, описанным выше. В этом случае можно попробовать лечение вкусной едой. 

Можно предложить человеку вспомнить, что, какие блюда он больше всего любил в детстве и предложить их приготовить. Желательно начинать с несложных или готовых блюд, которые просто можно приобрести. 

Такая еда вызовет приятные ассоциации из детства и поднимет настроение человеку.

В качестве терапии можно предложить составить список всех блюд и продуктов, которые человеку когда-либо очень хотелось попробовать и предложить готовить себе хотя бы одно блюдо из этого списка каждый день. Здесь также срабатывает на клеточном уровне неосознанный первобытный инстинкт – «раз есть пища – значит всё хорошо, всё в порядке» и у пациента обязательно улучшается состояние.

В дальнейшем можно предложить пациенту готовить несложные вкусные блюда и угощать ими своих знакомых и друзей. Это позволит включить его в позитивную социальную деятельность и даст возможность общения с людьми, а также пробудит дремлющие жизненные силы организма. 

Используйте все эти принципы, если вы занимаетесь самопомощью. Начните учиться любви к себе с таких маленьких радостей жизни, как баловать себя чем-то вкусным. Конечно, помните о том, что всё хорошо в меру, и вкусная еда – это одна из, но не единственная радость жизни.

Трудотерапия

Трудотерапия оказывает крайне положительное влияние на человека, оказавшегося как бы выброшенным из жизни, «за бортом жизни». Если человек долгое время не может найти себе применение в жизни, по каким-то причинам остался без работы или не может работать, любая общественно полезная доступная ему деятельность вернёт его к жизни.

Человек существо социальное и ему очень важно чувствовать себя нужным и полезным для общества. Любая деятельность, которая даёт человеку такое ощущение, оказывает благотворный психотерапевтический эффект. 

Если вы долгое время находитесь в состоянии вакуума, изоляции от социальной деятельности – постарайтесь найти себе хоть какое-то применение. Это может быть и домашняя, и общественно полезная работа, и благотворительность, и несложная механическая работа и всё что угодно. Чтобы вернуться обратно в поток жизни, нужно начать заниматься сначала любым делом, которое приносит какую-то пользу. Через какое-то время всё встанет на свои места, и вы снова найдёте возможность заниматься любимым делом. 

Кстати, если вы очень хотите заниматься каким-то делом, но вас не берут на работу по этой специальности, попробуйте такой приём. Предложите свои услуги туда, где вы хотели бы работать на добровольных началах, или найдите возможность заниматься этим делом благотворительно. Через некоторое время, когда вы приобретёте достаточный опыт, профессионализм и связи, откроются пути и возможности заниматься этой работой профессионально и за плату. Этот способ не раз выручал автора этих строк и помогал освоить новые интересные специальности, такие как преподаватель английского языка и переводчик, преподаватель русского как иностранного, психолог-консультант, целитель и другие. 

Музыкотерапия

Этот вид терапии подходит как для людей, которые принимают активное участие в музыкальном творческом процессе – любят петь, играть на музыкальных инструментах и т.д., так и для тех, кто просто любит слушать приятную музыку.

У людей, долго находящихся в подавленном состоянии, возникает застой энергии в энергетических каналах. Пение – это тот вид творчества, который хорошо помогает прочищать эти блоки и застои. Игра на музыкальных инструментах, сочинительство дают хорошую возможность для самовыражения. В музыке и в песнях можно выразить то, что наболело на душе, то, что мучает и тревожит.

В наше время есть прекрасная возможность выражения в музыке – это караоке. Любой человек, который просто любит петь, может доставить удовольствие себе и ближним, исполняя свои любимые песни. 

Если вы пассивный любитель музыки, вы можете выбрать ту радиоволну, которая вам нравится либо аудиозаписи, и ваш день пройдёт в атмосфере приятной музыки. Особенно рекомендуется создание музыкального фона в межсезонье, когда на улице пасмурно и холодно, солнца нет, и у людей возникают сезонные депрессии, а также в тяжёлые периоды жизни. Музыка способна подарить вам ту радость, ощущение праздника жизни и положительные эмоции, которых нам всем так не хватает. 

Очень хорошо, если вы соедините прослушивание музыки с танцами, аэробикой или любым движением под музыку. Это принесёт вам ещё больший психотерапевтический эффект.




Терапия литературной деятельностью

Практически каждый из нас пробовал хотя бы раз в жизни что-то написать, будь то рассказ, стихотворение или просто признание в любви. К сожалению, большинство из нас бросают этот вид творчества, даже толком не начав им заниматься. 

В то же время, литературная деятельность даёт возможность самовыражения, разрядки своих эмоций на бумаге, отстранение и «взгляд со стороны» на свою ситуацию. Кроме того, вы можете сами «написать» вариант своей судьбы, как вам хотелось бы, чтобы развивались события. Примечательно, что часто повторяющиеся сюжеты со временем воплощаются в жизни автора, если автор ассоциирует себя со своим героем. В этом случае, создавая рассказ или повесть, мы, как бы, «программируем» себя на то или иное развитие сюжета. Так что можете «написать» себе любую, самую благополучную и счастливую судьбу, какую только захотите. 

Интересна история одной женщины-писательницы. Брошенная своим возлюбленным, она долгое время развивала эту тему в своих сценариях. Пьесы были талантливы и их ставили и даже переводили на другие языки. Так продолжалось много лет и она в разных вариациях снова и снова переживала свою боль. И вот однажды она решила, что отдала достаточно дани своей боли и решила написать историю со счастливым концом. В ней она описала, как она после перенесённой трагедии всё же встретила, полюбила и вышла замуж за прекрасного человека и прожила долгую и счастливую жизнь. Эта пьеса тоже понравилась и её поставили и она стала писать в этом ключе. Интересно, что через некоторое время тот образ, который она создала в литературе, воплотился в жизнь, причём сходство было даже в придуманных ею деталях внешности и обстоятельств.

Пишите для себя. Не обязательно всем становиться всемирно известными писателями, но, вы в первую очередь принесёте большую пользу самому себе, используя данный нам от природы творческий дар самовыражения в литературном творчестве. Если вы не умеете создавать художественные произведения, хотя бы просто ведите дневник. Это поможет вам научиться упорядочивать свои мысли, мирно выражать свои эмоции, заниматься самоанализом и поможет вам увидеть себя со стороны. Более того, по прошествии времени вы найдёте много интересного для себя в своих записях и обеспечите себе счастливую старость. 

ВАЛЕОПСИХОЛОГИЯ

В последнее время большое внимание уделяется взаимосвязи психической и физической сферы человека. Давайте рассмотрим примеры и механизмы исцеления физического тела с помощью влияния на психику человека. 

По материалам автобиографической повести

Юрия Власова «Формула воли: ВЕРИТЬ»

В совей автобиографической повести Юрий Власов рассказывает о своей тяжёлой болезни, возникшей в результате перенапряжения организма от сверхнагрузок, происходивших во время тренировок и выступлений, и о том, как он преодолел свою болезнь. 

Разочаровавшись в традиционных медикаментозных способах лечения, он обратился к литературе и изучил по книгам метод самовнушения. Суть метода заключается в том, что больной орган или органы представляются в воображении здоровым и идеально функционирующим. Составляется короткая и ёмкая формула самовнушения. В этой форме отражается желаемый результат – здоровое состояние и работа организма либо отдельного органа. Формула произносится многократно, в течение 20-30 минут в день. Таких формул может быть несколько. 

В результате длительного, ежедневного, многократного повторения формул самовнушения при постепенном сокращении приёма медикаментов, Власову удалось практически полностью восстановить свой организм, восстановить работоспособность и вернуться к активной физической жизни.

В своей автобиографии Власов делится своим опытом преодоления  болезни.

Влияние психики на соматику

Существует мнение, что 75-80% всех заболеваний носят психосоматический характер, то есть причиной этих заболеваний являются процессы, происходящие в нашей психике. Очень часто причиной возникновения неполадок в работе организма являются очень сильные переживания часто негативной окраски или так называемые стрессы.

Например, во время спортивного выступления может возникнуть сильное физическое и психическое напряжение. Всем известно переутомление, испытываемое студентами при подготовке к экзаменам и стресс во время сдачи экзаменов. В результате таких сверхнагрузок, может произойти сбой в работе мозга, сердца и других органов и поломка защитного механизма организма. Следствием часто является физическое заболевание организма, которое с трудом поддаётся медикаментозному лечению.

Кроме того, наши ежедневные чувства, эмоции и мысли определённым образом влияют на весь организм. Исследования показали, что интенсивные мысли различной окраски и перемена настроения человека может менять показатели химического состава крови, а также воздействовать на скорость, интенсивность и другие показатели работы различных органов. 

Замечено, что мысли, имеющие негативную окраску, снижают работоспособность организма, образно говоря «отравляют» весь организм. Если человек длительное время находится в состоянии депрессии, вялости, подавленности, центральная нервная система посылает определённые сигналы в органы тела. Органы считывают эти сигналы и расшифровывают как команду на снижение активности. Работа организма начинает затормаживаться. При сильной депрессии мысли о суициде могут вызвать в организме включение программы на самоуничтожение. При этом, пока не будет снята эта разрушительная программа и не заменена на жизнеутверждающие команды мозга, медикаментозное лечение будет давать только временное незначительное облегчение.

Эмоции недовольства, раздражения и агрессии также губительны для организма. Эти эмоции чаще всего бывают направленные на других людей, обстоятельства, события и т.д. Мозг подаёт в организм сигналы, которые органы расшифровывают как сигналы на уничтожение источника раздражения. Если эти эмоции не имеют выхода, не разряжаются, а хронически накапливаются в организме, все органы находятся в постоянном напряжении, отравляются этими эмоциями, и агрессия, обращённая во вне, в результате направляется на самого себя. Под действием этих эмоций организм саморазрушается и заболевает. 

Возможно, не зря древние говорили о том, что всё, что ты желаешь другим, возвращается к тебе самому. Механизм реализации этого закона мы рассмотрели выше. 




Механизм негативных воздействий 

Рассмотрим такой пример. Молодая девушка живёт с матерью, которая постоянно её попрекает, ущемляет и, как кажется девушке, не даёт ей жить полной жизнью. У девушки скапливается постоянное недовольство и раздражение на мать и вовремя очередной ссоры она искренне в сердцах желает матери смерти. В этот момент мозг девушки подаёт очень сильный сигнал на уничтожение. Но поскольку вслух озвучить свои мысли она не может и не может разрядить накопившийся гнев, колоссальная разрушительная энергия остаётся внутри организма и направляется организмом против самого себя. В результате волна ненависти поражает её головной мозг, происходит сбой или поломка в работе, которая в дальнейшем приводит к образованию опухоли. 

Также болезнь может развиться в результате постороннего негативного воздействия. Народные поверья о существовании порчи, сглаза, проклятий имеют под собой реальную основу. Приведём такой пример. Ребёнок балуется, играет, шалит, путается под ногами у взрослых. Взрослые чем-то расстроены, устали, чем-то недовольны. В это время под руку попадается разбаловавшийся ребёнок и кто-то из взрослых срывает зло на ребёнке и в сердцах бросает фразу: «Да чтоб ты сдох!» Ребёнок может поплакать и успокоиться, быстро забыть или вообще не обратить на это внимания. Но родители и вообще старшие являются самыми значимыми, авторитетными для него людьми, которых он слушается беспрекословно. Его организм получает мощный импульс, команду на самоуничтожение и начинает воплощать её в жизнь. Не удивительно, если в скором времени у этого ребёнка возникнет неизлечимое заболевание или его подсознание будет постоянно искать опасные для жизни ситуации.

Бросаться дурными словами – очень плохая привычка взрослых, которые даже не задумываются, какой вред они могут принести себе и окружающим своими словами. Подобным образом ведёт себя человек, которому в сердцах пожелали «чтоб его черти побрали». Он будет делать всё назло взрослыми, окружающим, законам, совершать мелкие пакости и крупные преступления, неосознанно реализуя программу, заложенную в него в детстве неумными взрослыми. Попытки увещевать такого человека, воспитать, «наставить на путь истинный» будут обречены на провал до тех пор, пока не будет снята негативная программа, заложенная с детства. 

В свете последних теорий, говорящих о том, что мы все связаны общим энергоинформационным полем, можно предположить, что дурные пожелания, проклятия и т.д. передаются, не только при личном общении, но и на расстоянии. В этом случае негативные энергетические заряды, обладающие большой мощностью и определённой информационной программой, передаются человеку на расстоянии, внедряются в его организм и создают очаги болезни. Тем, кто это делает, надо помнить, что отрицательный заряд передаётся не только на того человека, на которого направлено воздействие, но и по описанному выше механизму поражает того, кто посылает этот заряд. 





Механизм исцеления

Как же лечить такие заболевания? В старые времена существовали специальные целители, которые вычитывали такие негативные заряды молитвами, заговорами, выливали воском, выкатывали яйцом и т.д. В наше время современная наука предлагает способы позитивного перепрограммирования организма с помощью формул самовнушения. 

На первом этапе лечения психосоматического заболевания рекомендуется разрядить ту отрицательную энергию, которая содержится в организме и провоцирует его неправильную работу или болезнь. Американский психолог Луиза Хей предлагает различные способы разрежения отрицательной энергии.  Для разрежения эмоциональной боли вы можете, например, бить подушки, громко кричать, много раз проговорить свою боль перед зеркалом или в беседе с близким другом либо психологом, прописать её на бумаге. Луиза советует делать всё, что вам помогает и подходит для того, чтобы разрядить свою обиду, горечь и боль. Существуют и другие методы разрядки. Йога, например, предлагает разряжать свои эмоции с помощью определённого типа дыхания. В этом случае, «продышав» свои обиды и стрессы, вы как бы растворяете их в воздухе и заполняете «праной» или универсальной энергией, которая исцеляет ваши эмоциональные раны. 

Следующим этапом работы будет позитивное перепрограммирование организма. Луиза Хей предлагает составлять краткие позитивные утверждения или аффирмации, которые настроят ваш организм на здоровый лад. Например, если у вас болит нога, предлагается мысленно представить, что ваша нога абсолютно здорова, прекрасно двигается, вжиться в этот образ. Картинка и ощущение должны быть яркими и красочными. Одновременно предлагается многократно повторять утверждение о том, что «моя нога совершенно здорова, гибка и подвижна, как в молодости». 

Вы можете сами составить любую позитивную программу на выздоровление своего организма. Утверждение должно быть кратким, ёмким, эмоционально ярким и красочным и должно отражать тот результат, которого вы хотите достичь. При составлении утверждения не следует использовать слова с негативной окраской, такие как болезнь, боль, тяжесть, зуд и т.д., даже если перед ними вы хотите употребить частицу «не». Таким образом, не следует говорить «не болит», «не ноет» и т.д., так как эмоциональная окраска этих слов вызовет негативные ассоциации и может отрицательно повлиять на организм. Лучше говорите о том, что вы хотите иметь – здоровье, хорошее самочувствие, подвижность, лёгкость, радость и т.д. Заполните ваше утверждение мощным зарядом позитивных эмоций, используя яркие, красочные, жизнеутверждающие слова. Например, формула на общее оздоровление организма может звучать так: «Моё тело юное, здоровое и совершенное», «Каждая клеточка моего организма радуется жизни и ликует от счастья», «Я прекрасно себя чувствую и с каждым днём мне всё лучше и лучше». 

Вы можете составлять формулы не только здоровья, но и долголетия, успеха, везения и т.д. Такие формулы следует повторять или писать ежедневно от 10 минут до получаса в день. Постарайтесь делать это не автоматически, а вызывать в себе яркие чувства, образы, ощущения. Ваш мозг начнёт посылать органам команды работы в здоровом режиме. Не ждите немедленных результатов. Но уже через 3 недели вы почувствуете в себе определённые перемены к лучшему. 

Позитивная программа, которую вы создали и вложили в свой организм, начнёт действовать и двигать вас в том направлении, которое вы выбрали. Помните, что для того, чтобы кардинально перестроиться в противоположном направлении, клеткам вашего организма требуется время и силы. Не оставляйте своих занятий, даже если у вас не сразу что-то получилось. Вы обязательно добьётесь позитивного результата, даже если для этого придётся приложить много усилий и времени. Механизм действия внушений прост и всегда даёт позитивные плоды. Просто одним людям требуется больше времени для достижения желаемого результата, а другим немного меньше. Ваша вера в успех также является важным фактором вашего выздоровления и помогает «убедить» ваши клетки в том, чего вы хотите достичь.

Если вы хотите отменить действие негативной программы, вложенной в вас другим человеком, вы также можете составить позитивное жизнеутверждающее утверждение, отменяющее действие этой программы и имеющее оздаравливающее воздействие на ваш организм. В древние времена большое значение придавалось благословению родителей и старейшин. Таким образом закладывалась позитивная программа в психику и организм человека, которая помогала ему выстоять в трудные времена и добиться успеха в жизни. 

В наше время вы также можете воспользоваться древней мудростью наших предков, попросив благословения у своих родителей, священника или любого значимого для вас человека. 

Вы можете использовать позитивные утверждения во всех областях жизни, таких как успех в работе, в учёбе, в личной жизни и др. Помните, что чем эмоционально сильнее и ярче команды, которые вы посылаете своему организму, чем чаще вы их повторяете и чем сильнее ваша вера в успех, тем скорее вы добьётесь позитивного результата. 

Успеха вам! 

Механизм решения проблем

С помощью позитивных утверждений можно не только решать проблемы со здоровьем, но также практически любые проблемы, которые возникают в вашей жизни. Для этого составьте краткое и яркое позитивное утверждение, выражающее то, чего вы хотите получить. Постарайтесь перенести ваше внимание с мыслей о том, что вам чего-то недостаёт и как вы страдаете от этого, на мысли о том, чего бы в хотели иметь в своей жизни и как бы вам хотелось на самом деле жить. То есть переключите внимание на позитивное разрешение вашей ситуации и сформулируйте кратко и конкретно то, что вы хотите иметь. 

Составьте свои утверждения в настоящем времени и произносите так, как будто это уже произошло или происходит сейчас. Ощущайте себя и ведите себя так, как будто вы уже имеете то, что хотите. Повторяя позитивные утверждения, вы постепенно настроите свой организм на успех. Позитивные мысли будут способствовать накоплению позитивной энергии в вашем организме. Накопленная позитивная энергия, благотворно воздействуя на вашу личность, притянет благоприятные события в вашу жизнь. Ваш мозг настроится не на пережёвывание депрессивных мыслей, а на то состояние, которого вы стремитесь достичь. В конце концов, если вы будете заниматься самовнушением последовательно и неотступно, в конце концов, желаемый результат материализуется в вашей жизни.

Приведу пример из собственной жизни. В своё время, как и у многих в наше время, у меня никак не устраивалась личная жизнь. Я очень переживала и пребывала в депрессии по этому поводу. Когда я уже отчаялась найти выход из этой ситуации, я вдруг вспомнила о том, что один мой знакомый рассказывал об аффирмациях. Он говорил о том, что когда повторяешь позитивные утверждения, в мозгу начинает работать в позитивном направлении и рождаются позитивные мысли о том, как найти выход из своей ситуации. 

Когда я решила воспользоваться этим способом, у меня произошла буквально мистическая история. Стоило мне несколько раз мысленно повторить аффирмации, как мне сразу пришла мысль поехать в книжный магазин и купить учебник русского языка для иностранцев, чтобы по нему овладеть методикой преподавания русского для англоговорящих. В магазине я неожиданно познакомилась с профессором Института русского Языка им. Пушкина, которая впоследствии обучила меня этой методике. Через два месяца после начала обучения, в моей жизни без всяких на то усилий с моей стороны появился англоговорящий ученик русского языка, который впоследствии полюбил меня и стал моим мужем. 

Конечно, не всё зависит только от аффирмаций. Многое зависит и от самого человека. Сейчас я замужем за другим человеком, но любовь, везение и личное счастье стали неотъемлемой частью моей жизни.

Удивительная история произошла со мной, когда я искала себе работу. Мне хотелось иметь дело по душе и постоянный источник хорошего дохода. Так собственно я и сформулировала свой «запрос». После долгого времени нестабильности в заработках, мне уже не верилось, что материальная сторона жизни у меня когда-то наладится. 

И действительно, я исписала несколько страниц аффирмациями, но идеи по поводу нахождения работы так и не приходили ко мне. Я бросила ручку и бумагу и решила, что всё это ерунда и нужно смотреть на жизнь «реально». Через минуту раздался телефонный звонок. Звонил мой друг и единомышленник, с которым мы вместе занимались эзотерическими практиками. «Наташ, у меня к тебе вопрос», - без предисловий сказал он. «Да, я тебя слушаю», - ответила я. «Скажи, а как ты думаешь: аффирмации помогают?» – спросил он.

От неожиданности я растерялась и не сразу сообразила что ответить. В конце концов я пробормотала что-то вроде того, что «конечно, помогают». Но он не отступал. «А сколько раз надо писать аффирмации, чтобы помогли?»- допытывался он. «Сорок дней по сорок раз» – повторяла я знакомые фразы, «либо до тех пор, пока не получишь желаемый результат».

Когда я положила трубку, я сказала «Спасибо, Вселенная, за эту подсказку» и стала продолжать писать аффирмации. Через двадцать минут  я поняла, что моё место в жизни – преподавать иностранный язык в Университете Дружбы Народов. На следующий день я купила журнал по образованию и в объявлении об обучении в Университете было приглашение преподавателей на работу. Я позвонила по указанному телефону и из всех желающих выбрали именно меня, сразу оформили, хотя у меня не было некоторых необходимых документов, и через несколько дней я уже приступила к работе в Университете. Работа мне очень понравилась и я с успехом работала там несколько лет до родов. 

Аффирмации – хороший способ уйти от депрессии. Повторяя позитивное утверждение, вы в скором времени заметите, что ваше настроение изменилось в лучшую сторону, и у вас появились новые идеи, пришли какие-то подсказки, люди, события, которые помогают реализации вашей мечты.

Не забывайте благодарить Вселенную за ту помощь, любовь и поддержку, которую вы получаете. Помните, что наше внутренне состояние притягивает и формирует внешние события нашей жизни. Поэтому старайтесь всегда быть счастливым, радостным, человеком, оптимистом, верить в успех, излучать радость и веру в свои силы. И удача никогда не отвернётся от вас! Желаю успеха!
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