Relájate y sólo respira. Parte 1: Quiero ser feliz

Si por lo menos una vez has practicado yoga con el profesor, ya sabes que durante la clase nos piden “respirar con el abdomen”, concentrarse en la respiración y observar como el aire viene y sale, intentar liberar la mente de todos los pensamientos o, como mínimo, no concentrarse en corrientes mentales que fluyen a través de nuestra mente. 

Frecuentemente nos proponen contar las inspiraciones y espiraciones o respirar y retener el aliente en el cierto ritmo. A veces nos aconsejan imaginar un pilar de la luz blanca que envuelve todo el cuerpo o una esfera de oro que se deslice hacia arriba y hacia abajo a lo largo del cuerpo.
¿Que son estos “rituales mágicos” y por que después de su ejecución nos sentimos un poco más feliz? 

De hecho, en estas acciones extraños consiste la famosa "conexión entre el cuerpo y la mente" sobre que hemos escuchado tanto. Para entender como se realiza esta conexión tenemos que comprender por lo menos en general como funciona el sistema nervioso vegetativo (SNV) del humano.

En los tiempos aquellos cuando un humano todavía casaba mamuts para conseguir la comida y sobrevivir, en su mente formaron ciertos patrones de comportamiento: está peligroso alrededor, es necesario estar alerto, no relajarse, es mejor atacar primero. Para sobrevivir en el mundo moderno

esta tensión interna no es siempre necesaria. Como resultado, frecuentemente estamos irritados, preocupados, nos afligimos, nos desengañamos, lo que lleva a la aparición de estrés. Y llegamos a ser infeliz.

Un papel clave en los sufrimientos (¡ y sus terminación!) juegan sistemas nerviosos simpático y parasimpático (SNS y SNP): dos de los tres componentes del SNV. El SNP es responsable del descanso y la recuperación de los recursos internos del cuerpo, ayuda a pensar claro y no actuar precipitadamente. El SNS es responsable de la reacción inmediata en situaciones urgentes en la respuesta a una amenaza o una posibilidad de obtener algún beneficio que ha aparecido de repente.

Por desgracia, mucha gente vive bajo la influencia de la actividad constante del SNS, y la vida acalorada demasiado puede traer una variedad de consecuencias desagradables físicas y mentales.

Sin embargo, “apagar” para siempre el SNS no es la solución. Necesitamos su activación moderada para mantener el entusiasmo, la vitalidad, el deseo de hacer algo nuevo y pensar de manera creativa. La activación brusca y de breve duración es necesaria cuando tenemos que tomar decisión y actuar rápido.

El SNP, que está dirigida a la relajación y absorción de la energía, anula la actividad excesiva del SNS. Así pues, para alcanzar la felicidad necesitamos el funcionamiento armónico y equilibrado de estos dos sistemas, su equilibrio óptimo, la combinación de emoción y tranquilidad.

Por supuesto, sabemos que haciendo ciertos ejercicios físicos entrenamos los músculos de nuestro cuerpo, para que sean más fuerte, firme, tenaz. Hay que entender que del mismo modo con la ayuda de ciertos ejercicios podemos entrenar a nuestro sistema nervioso parasimpático (SNP) estimulándolo.

¿Y que obtenemos? Estimulando el SNP nos tranquilizamos, pacificamos, poco a poco dejamos de preocuparnos por tonterías y hacer una montaña de un grano de arena. A menudo sólo pensamientos sobre algún evento que viene, sobre la conversación o la necesidad de resolver el problema nos dan miedo y causan preocupación más grave de lo que realmente sea necesario. Posiblemente eso está conectado con la experiencia mala del pasado, que nuestra mente asocia con las situaciones parecidas. Pero gracias a la estimulación del SNP podemos apreciar sobriamente lo que pasa exactamente ahora mismo y elegir con calma la mejor solución sin estar estresado.
Existen los siguientes métodos de la activación el sistema nervioso parasimpático: 

· la relajación rápida

· la respiración abdominal

· la relajación progresiva 

· la espiración profunda

· un toque a los labios

· la concentración en su cuerpo

· la imaginación

· equilibrio de la frecuencia cardíaca

· la meditación

En las siguientes publicaciones de la serie “Relájate y sólo respira” voy a contar en detalles sobre cada uno de estos ejercicios: como hacerlos y por que funcionan. Todos son basadas de las reacciones naturales del cerebro humano y pueden ser explicados desde el punto de vista de la psicología. No hay ningún misterio! :)
Расслабься и просто дыши. Часть 1: Хочу быть счастливым

Если вы хоть раз практиковали йогу с учителем, то уже знаете, что во время занятия нас обязательно попросят “дышать животом”, сосредоточить внимание на дыхании и наблюдать как происходят вдохи и выдохи, постараться очистить свой разум от любых мыслей или хотя бы не концентрироваться на мысленном потоке, проходящем через наше сознание. 

Часто нам предлагают считать вдохи и выдохи либо дышать и задерживать дыхание в определенном ритме. Иногда советуют представить столб белого света, окутывающий все тело, или золотой шар скользящий вверх и вниз вдоль тела. 

Что это за “магические ритуалы” и почему после их применения мы чувствуем себя чуть более счастливыми? 

На самом деле в этих не вполне понятных действиях и заключается та самая “связь между телом и разумом”, о которой мы столько слышали. Чтобы понять, как именно осуществляется эта связь, нам понадобится разобраться хотя бы в общих деталях как работает вегетативная нервная система человека (ВНС).

В те давние времена, когда человек еще охотился на мамонтов, чтобы добыть пропитание и выжить, в его мозгу сформировались определенные поведенческие шаблоны: кругом опасность, нужно быть настороже, не расслабляться, лучше напасть первым. Для выживания в современном мире такая внутренняя напряженность нужна далеко не всегда, однако все это заложено в каждом из нас. В итоге мы часто злимся, тревожимся, огорчаемся, разочаровываемся, что ведет к возникновению стресса. И мы становимся несчастными.

Ключевую роль в страданиях (и их прекращении!) играют симпатическая и парасимпатическая нервные системы (СНС и ПНС) – две из трех составляющих ВНС. ПНС отвечает за отдых и восстановление внутренних ресурсов организма, помогает ясно мыслить и не действовать сгоряча. СНС ответственна за мгновенную реакцию в экстренных ситуациях в ответ на угрозу или внезапно открывшуюся возможность получения чего-то хорошего.

К сожалению, многие люди живут под действием постоянной активности СНС, а слишком разгоряченная жизнь может приводить к различным неприятным физическим и психическим последствиям.  

Однако совсем “отключить” СНС – это не выход. Умеренная ее активизация нужна нам для поддержания энтузиазма, бодрости, желания делать что-то новое, креативно мыслить. Резкая и краткосрочная активизация СНС необходима, когда нужно решать и действовать быстро.

Направленная же на релаксацию и усвоение энергии ПСН гасит чрезмерную активность СНС. Таким образом для достижения счастья нам необходима слаженная, сбалансированная работа обеих этих систем, их оптимальное равновесие, сочетание возбуждения и спокойствия. 

Конечно же, каждый знает, что, выполняя некоторый комплекс физических упражнений, мы тренируем мышцы нашего тела, делая его крепче, сильнее, выносливее. Важно понимать, что точно так же с помощью определенных упражнений можно тренировать свою парасимпатическая нервную систему (ПНС), стимулировать ее.

Что нам это дает? Стимулируя ПНС мы успокаиваемся, умиротворяемся, постепенно перестаем беспокоиться по пустякам и делать из мухи слона. Часто уже сами мысли о каком-то предстоящем событии, разговоре, необходимости решить проблему пугают нас и заставляют беспокоиться и переживать гораздо сильнее, чем это на самом деле нужно. Возможно, это связано с негативным опытом в прошлом, который ассоциируется нашим сознанием с похожими ситуациями. Однако, благодаря стимуляции ПНС, мы можем более трезво оценить происходящее именно сейчас и спокойно выбрать наиболее правильное решение, не испытывая при этом стресс.

Выделяют следующие способы активизации парасимпатической нервной системы:

· быстрая релаксация

· дыхание животом

· последовательная релаксация

· глубокий выдох

· прикосновение к губам

· сосредоточение внимания на своем теле

· воображение

· уравновешивание сердечного ритма

· медитация

В следующих статьях цикла “Расслабься и просто дыши” я более подробно расскажу о каждом из этих упражнений: как их выполнять и почему это работает. Все они основаны на вполне естественных реакциях человеческого мозга и могут быть объяснены с точки зрения психологии. Никакой мистики! :)
