Борьба со стрессом
С возрастом каждый человек набирает определенный багаж негативного опыта. Кого-то жизнь закаляет, а кого-то наоборот вводит в уныние и апатию. Это может привести к депрессиям и нервным расстройствам. Но даже в самом тяжелом случае есть дорога обратно – к светлому и радостному. И главным путеводителем на данном пути является понимание механизма возникновения чувств в нашем теле. 

Что происходит внутри, когда нас беспокоит какая-либо проблема? Обратите внимание на свои ощущения при переживаниях. Возникшее концентрированное неприятное чувство имеет определенное место в теле и свой центр. Это организм сигнализирует об изменениях в окружающей среде с целью предупреждения о возможной опасности. От нас в данном случае ожидается принятие каких-либо мер. Очень важным моментом является то, насколько глубоко мы окунаемся в переживания данного чувства. А природа его состоит в следующем. У нас есть заложенные воспитанием, инстинктами, а так же опытом раннего детства установки. Эти установки содержат в себе информацию об окружающем мире. Грубо говоря, это записанные формулы причины и следствия: если происходит вот именно так, то, что из этого следует. Например, прыжок с высоко забора в раннем детстве вызывает уйму страха  вследствие заложенного инстинкта самосохранения. Но весь парадокс в том, что, будучи уже взрослым у вас будут возникать те же чувства боязни высоты, хотя соразмерно вашему теперешнему телу забор уже совсем мал. Особенно если вы в детстве таки решились с него прыгнуть, и это закончилось плохо. Мы иногда удивляемся почему в определенной ситуации мы испытываем чувства, которые казалось бы логически испытывать не должны. Почему одни люди боятся пауков и не боятся темноты, а другие не могут выносить отсутствие света, но при этом равнодушно смотрят на бегущие по их руке многоглазое насекомое?  Все дело в этих заложенных установках, так как для каждого человека они различны. Более того, их приобретение не заканчивается ранним детством – оно продолжается до конца жизни. Просто в детстве мы собираем самую основную информацию об окружающем мире, на основе которой формируется наше к нему отношение, а с возрастом мы дополняем и заменяем уже собранную .  Главное негативное свойство данных ментальных конструкций в том, что они устаревают.  Их замена может не совершаться довольно долго, так как в бессознательном варианте это является делом случая, который может и вовсе не произойти. Так как их приобретение происходит без нашего вмешательства, это не вызывает какие-либо затруднения, а вот чтобы сознательно избавиться от каких-либо беспокоящих вас страхов либо зажимов нужно приложить серьезные усилия. Основой работы данного механизма является рефлекс. Наш мозг натренирован реагировать на возникающие у нас в теле чувства, которые зиждутся на основе приобретенных установок. И это незыблемо для нашего разума, так как подтверждено опытом. Суть метода избавления от зажимов в том, чтобы избавиться от ненужных рефлексов. Если намеренно указать мозгу, что на какое-то конкретное чувство реагировать не нужно, то со временем рефлекс исчезнет, так как вы заменяете старый опыт на новый. Секрет практики в обретении уравновешенности, которая дает возможность спокойно наблюдать за своими чувствами. 

Умиротворённое и бесстрастное наблюдение за процессами происходящими у нас в теле -  это ключ к гармонии и долголетию. Живите и развивайтесь и счастье обязательно придёт к вам!
