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  Обща теоретична част


  Тази обща теоретична част предоставя кратка презентация на теоретични постановки, които нарекох рецепти, а така също има и полезни съвети като и едните и другите по-долу в текста са разпределени в различни категории според проблематиката, за която се отнасят.


  Тоест в част от тези категории са посочени рецепти за това как човек да се пребори със своите предразсъдъци, суеверия и страхове, а в друга част има полезни съвети, които също са групирани в различни категории за това как един човек да реагира,да действа при решаването на различни житейски проблеми. Като някои проблеми са конкретно засегнати, но за другите може да се използват останалите теоретични постановки, тъй като когато проблемът е на психично ниво те важат, защото принципът на отстраняването им е един и същ независимо от това какъв е проблема. С други думи методиката на решаването на два различни проблема е една и съща независимо, че в единият случай има страх или предразсъдък от едно нещо, а в другият може да има страх или предразсъдък за друго нещо. Просто в единият случай ще се говори по една тема, а в другият по друга, но принципно ще се действа по един и същ начин. Все едно един футболен отбор да изиграе с една и съща тактика срещу два различни противникови отбора.


  Освен това голяма част от рецептите са насочени за провеждане на самотерапия срещу различни проблемни състояния на човешката психика като депресия, паническо разстройство, панически атаки и тревожни мисли. Те разглеждат различни техники чрез които човек да може когато получи криза да се справи сам и така постепенно чрез правилното и постоянно повтаряне на използването на някои рецепти окончателно да се справи със своят проблем. Целта е от една страна да не се стига до използването на медикаменти, а от друга страна максимално бързо да бъдат решени подобни проблеми и тези мъчителни състояния, в които може да изпадне човек колкото се може по-бързо да останат в миналото. Причина за появата на подобни проблеми според мен са реално случили се събития в живота на човека ,които може да са станали както от ранна детска възраст, така и в по-късен период от живота на човека. Именно дадени случки, събития оставят отпечатък в психиката на човека,нараняват го и дори с годините подсъзнателно тази травма да бъде подтискана в даден момент е възможно тя да се отключи и да породи цитираните по-горе проблеми. Стресът също може да отключи подобни състояния, тъй като човек поставен под напрежение може да стане много по-раним, чувствителен да започне да си внушава различни неща от рода че не му върви, че хората не го харесват и т.н. Независимо какво е породило това състояние това което трябва да направи човек според мен е да „поговори сам със себе си” разбира се това образно казано ,но истината е че изпадне ли в такова състояние трябва да победи себе си. Това на практика означава да не избягва от проблема да не се мъчи да забравя това, което го е наранило, събитието което е оставило отпечатък върху неговото съзнание ,а напротив да се изправи пред проблема, да възпроизведе спомена и тогава да приложи подходящата за случая рецепта. Само така според мен може да се справи с раната в душата си. Всъщност човек като изпадне в такава ситуация чака някой друг да му помогне като отказва да си признае сам пред себе си това което го тормози от отвътре, не иска първо пред себе си да признае истинското положение на нещата, отказва да приеме дадена истина и търси начини отнякъде да получи лек, но това не е възможно да стане ако колкото и да не му е приятно не се изправи пред проблема си и не се опита да се справи сам с него. А всеки знае какъв е проблема му, вечер когато си легнем и сложим глава върху възглавницата много добре знаем какво ни мъчи, вътрешният ни глас ни посочва проблема. В съзнанието изникват спомените за събитието, случката, която е отключила този проблем и вместо да се изправим пред спомена или спомените ние ги подтискаме, но те не могат да бъдат изолирани от подсъзнанието, там не можем да ги подтиснем. И в резултат на това с времето нещата се влошават, защото колкото повече време минава и човешката психика образно казано трупа пасиви, тъй като човек се уморява от проблеми и несгоди и това го отслабва психически в даден момент когато стане по-уязвим точно тогава изплува и проблема събитието, което дори подсъзнателно сме подтискали като спомен. Случката ,която е била в дълбините на нашата памет, която нашият вроден инстинкт да избягваме това което ни тормози е помагал да не позволяваме до даден момент тя да изплува и да заеме нашето съзнание и да доведе до някакво проблемно състояние. Никой не е застрахован от това ,подобно нещо може да се случи и на най-силните психически хора ,защото ако човек много преживее, изживее много стресови ситуации, дълго време е бил поставен под напрежение и т.н. е възможно да изпадне в някои психически състояния, които да му пречат да живее нормално и да се радва на живота.


  По принцип човек в живота си може да прави много нередни неща, но в даден етап, като например когато е в по-млада възраст това да не му прави впечатление, да не се замисля въобще кое е редно и кое не. Но в един момент може да му се случат лоши неща и да започне да си мисли, че съдбата го наказва за дадени деяния, а всъщност може да се окаже, че се обвинява неправомерно, че няма вина, а сам да си внушава и вменява вина, което може да доведе до редица депресивни състояния и психични разстройства. Или просто може да се замисля и да се измъчва дали в дадени ситуации има вина или не. За това част от тези рецепти са насочени към анализ на различни състояния ,в които човек може да се измъчва от чувство за вина с цел установяване на това дали наистина трябва да се измъчва и ако се измъчва без основание как може да преодолее това състояние, защото то може да доведе до сериозно психично разстройство. А ако е допуснал грешка как може да я поправи и да продължи живота си без да страда повече ,което може да го съсипе с времето и за това е недопустимо.


  Тези рецепти са насочени към това как човек да извлече поука от свои действия и да продължи живота си от една страна като не допуска подобни грешки, а от друга страна как да се справи с подобни състояние, за да може да се радва на живота. Това е необходимо, защото ако човек бъде измъчван от своите мисли където и да отиде не може да се избави от тях и така сам може да превърне живота си в ад. Тоест човек трябва да притежава душевен мир, защото душевно спокойните хора са по-уравновесени, по-добри от това произтича и значимостта на нашата дейност, защото ние целим да помогнем на хората да постигнат това душевно спокойствие от което се нуждаят. А съответно ако има повече душевно спокойни хора според казаното по-горе светът ще стане по-хубаво място за живеене с повече по-добри хора.


  Моята цел е да помогна на хората да постигнат душевен мир, който ражда благоденствие, а това е много важно, защото ако го няма последствията може да са много сериозни. Именно липсата на душевен мир е в основата на много болести на цивилизацията, защото за разлика например от будистките монаси, които живеят в среда изпълнена с мир и хармония, в синхрон и с природата, тоест един вид те са при идеални условия отдалечени са в планината в едно хармонично затворено общество с ясни порядки, традиции и ценностна система. А ние в цивилизацията ,в населените места сме при реални условия изложени на всякакви фактори и много стрес ,които може да доведат до загуба на душевният мир на всеки един човек, дори и на най-силните психически хора. Ето защо смятам, че тези рецепти могат да бъдат полезни, именно те могат да допринесат за запазване на душевният мир на хората или за възвръщането му при тези, които вече са го загубили. Така хората ще могат да постигнат хармоничност със самите себе си нещо, което е жизнено важно за всеки човек да бъде щастлив и да преуспява в своите начинания.


  Препоръчвам на хората да прочетат всички рецепти от всяка една категория, защото така вероятността да попаднат на някоя или някои, които да им бъдат от полза е по-голяма. И това е така, защото всеки като се запознае с всички рецепти ще може да прецени коя е най-подходяща за него с оглед проблематиката, която засяга тя. И освен това някои рецепти може да са подходящи за едни, други за други хора за това всеки като се запознае с всички рецепти от съответната категория ще може да прецени коя е подходяща за него.


  Тревожни, лоши мисли, тревожно разстройство


  » 1.Когато ти дойдат лоши мисли не се мъчи да ги забравиш ако се опитваш а не можеш, а ги трансформирай в позитивни. Подобна трансформация може да стане като намислиш ,като изготвиш стратегия за това как да се справиш с това, което те тревожи как да преодолееш проблема и същевременно можеш да си представиш какъв ще бъде позитивният ефект или ефекти от това, че си се справил на практика с това ,което те притеснява. По този начин от една страна ще преодолееш тревогата, защото човек колкото и да се опитва да забрави това, което го тревожи то дори и временно да напусне съзнанието ни в даден момент изплува отново, защото остава като неразрешен проблем и поради това няма как да се постигне спокойствие. От друга страна, обмисляйки как да действаш, за да разрешиш проблема ти дефакто създаваш стратегия, която може да подобриш впоследствие ако след анализ на ситуацията откриеш, че има нужда от промяна и от трета страна като си представиш какво облекчение може да изпиташ след като разрешиш проблема ще си вдъхнеш оптимизъм и сили да се бориш така че да успееш да постигнеш успех.


  » 2.Като се изплашите от това да не ви хване дадена болест, за да прогоните тази мисъл представете си пътният знак „стоп” и по този образен начин ще си забраните да мислите за това като стопирате тази мисъл.


  » 3.Ако искаш да се отървеш от някаква мисъл, която не ти дава покой, представи си че тя е някакъв текст написан с молив и го триеш с гума.


  » 4.За да прогониш лоша мисъл започни да си мислиш за друга хубава, която да я замести.


  » 5.Ако искаш да се отървеш от една лоша мисъл, която те притеснява и тормози замести я с друга за нещо хубаво, което искаш да стане. Ако не стане реалност хубавата мисъл това не означава, че лошата ще се осъществи ,тоест не бива да имаш подобни страхове.


  » 6.За да прогоните лоша мисъл си представете, че тя лети от пространството към вас и преди да ви докосне Вие я стопирате, спирате с поглед и след това също така с поглед я отпращате в пространството.


  » 7.Ако си постъпил лошо като си излъгал и поради това те е страх, че ще ти се случи нещо лошо, един вид ще бъдеш наказан от съдбата мисли и търси начин да поправиш стореното като за целта кажеш истината на човека или хората, които си излъгал и според мен тогава няма от какво да се притесняваш, защото вече ще си поправил грешката си и трябва да се успокоиш и да продължиш живота си, тъй като причината за този страх реално ще бъде премахната, а и освен това според мен ако човек допусне грешка като извърши нещо неморално трябва да я поправи.


  Но заедно с това си вземи поука да не постъпваш повече така като осъзнаеш, че подобни постъпки са неморални и вредни за обществото и за това са недопустими и ако решиш да правиш пак така си спомни колко си страдал и какви угризения на съвестта и страхове си имал в следствие на предишни подобни деяния и вероятно това ще те възпре да постъпиш отново така, по този недостоен начин.


  » 8.За положителната нагласа в живота, за да не викаш лошото, а напротив да го прогонваш си казвай (на ум или на глас както ти е удобно): ”защо трябва да мисля за лошо преди да се е случило, трябва да мисля позитивно и да се надявам, че лошото няма да се случи”. Казвам това, защото има много мнения, че ако човек мисли лошо той по някакъв начин чрез негативната енергия, която произлиза от такива мисли го предизвиква да се случи и обратното ако мисли за добро за хубави неща той е изпълнен с позитивна енергия и такива неща му се случват.


  » 9.Когато те е страх да не ти се случи нещо лошо заради предишни твои постъпки казваш си че след като си направил равносметката (разбира се трябва действително да си направил равносметка) и си видял, че във всяка ситуация си постъпил адекватно ако разбира се това е така и си взел правилното решение тогава си казваш, че няма защо съдбата да те наказва и за какво да те наказва. По този начин прогонваш лошите мисли и се настройваш да разсъждаваш само в положителна посока, придобиваш положителна нагласа и очаквания за живота, защото си убеден ,че каквото и да си направил си взел правилното решение , за да се справиш във всяка една от разглежданите и анализираните от теб самият ситуации. Тоест ще стигнеш до извода, че си постъпил правилно, защото това е бил единственият възможен начин, единственият вариант, за да не отстъпиш, за да не бъдеш наранен, което би означавало да понесеш негативни последствия. Иначе казано има обстоятелства, които оправдават постъпката ти като например когато се самозащитаваш, когато нямаш избор и трябва да се защитиш, защото някой без да си му дал повод, без да си му сторил нищо иска да ти навреди и в този смисъл не си направил нищо лошо и други носят отговорността. Така че при това положение няма какво да се подлагаш на съмнения, да се тормозиш, че нещо ще ти се случи имам предвид лошо като наказание за това което си правил ти. Освен това така се настройваш да ти се случват само добри неща и викаш в съзнанието си само позитивни мисли, което ще ти даде възможност да се справяш по-леко и лесно с проблемите, защото ще живееш с позитивна нагласа, която ще ти позволи по-лесно да се справяш с проблемите. От друга страна живеейки с позитивна нагласа ще се радваш на живота, ще бъдеш позитивен и в контактите си с хората, с които общуваш от което може само да спечелиш.


  » 10.Ако ти идват лоши мисли, свързани с това, че нещо което искаш няма да стане, защото съдбата ще те накаже като не ти позволи да осъществиш плановете си, желанията си въпреки, че при твоя вътрешен анализ се оказва, че не си направил нищо лошо, нередно и нямаш основания за угризения на съвестта и няма какво да те притеснява в смисъл, че ти заслужаваш да стане това което искаш не обръщай внимание на тези мисли, не им се поддавай, а ги прогонвай, игнорирай ги с думите: ”прогонвам тези лоши мисли и емоции”. Не им позволявай да те завладеят, за да не предизвикваш появата на отрицателна енергия около себе си, която да повлияе на положителната, която е около теб в резултат на положителният баланс (под положителен баланс трябва да се разбира това, че като цяло човек трябва да е добър, позитивен и да няма непоправени грешки ако е допускал такива), който имаш, защото именно чрез тази позитивна енергия ще можеш да постигнеш желаният от теб успех, защото тя ще ти дава сили и увереност необходими, за да успееш.


  » 11.Прогонвай лошите мисли, за да не ти се случват лоши неща ,да не ги предизвикваш с негативна енергия, мисли позитивно и такъв ще е животът ти. Казвай си: ”премахвам тези лоши мисли, суеверия и предразсъдъци, отхвърлям ги, забранявам си да мисля, че ще ми се случват лоши неща като например да се разболявам, да ми се случват инциденти, да не ми върви като нямам късмет и т.н”. Казвам това поради две причини. От една страна, защото има много мнения, че като мислиш лошо ти се случва лошо и обратното ако мислиш добро ти се случва добро, разбира се с уговорката, че балансът на постъпките ти трябва да е положителен (под положителен баланс трябва да се разбира това, че като цяло човек трябва да е добър ,позитивен и да няма непоправени грешки ако е допускал такива). И от друга страна ако си с позитивна нагласа в живота такива ще бъдат и постъпките ти, тоест твоите действия ще са позитивни, ще възприемаш света в позитивен план и съответно като имаме предвид, че живота ти зависи и се определя от постъпките ти, то логично и той ще бъде позитивен.


  » 12.За преодоляване на тревожни мисли си спомни кой си бил, какъв силен човек си бил ако разбира се това е така. Спомни си как си се справял с редица трудности и проблеми преди да изпаднеш в състояние на страхова невроза, паническо разстройство или депресия, все състояния, които могат да генерират такива мисли. Тези спомени могат да върнат на човека моралните сили да се справи с подобни проблеми, да положи усилия да се пребори с нея, защото като си спомни какъв човек е бил преди да се разболее и какъв е сега това може да го афектира, ядоса, той може да изпадне в състояние на гняв, който може да се окаже двигателна сила в борбата за преодоляването на тези коварни болести. Тоест в случая човек може да се ядоса на самият себе си, че е допуснал да стигне до тук и това, този гняв може да го мобилизира, да му вдъхне необходимите сили да преодолее едно такова мъчително състояние и да не допуска повече да го връхлитат тревожни, панически или депресивни мисли.


  Според мен никакви хапчета в случай, че се е стигнало до медикаментозно лечение не могат да имат нужният ефект ако човек няма нужната воля да се справи с болестта, а именно сравнението с това какъв човек е бил и какъв е сега може да му даде сили ,да го мобилизира да се пребори и да си възвърне истинската същност.


  » 13.Ако не можеш да се отървеш от тревожни, лоши мисли си кажи: „ще бъда силен и тези мисли няма да ме повалят психически” и/или „забранявам си да обръщам внимание на такива мисли” и/или „глупаво е да обръщам внимание на такива мисли” като разбира се човек трябва да има такива намерения ,да желае истински това да се справи с такива мисли, които го тревожат. Всъщност използвайки подобни изречения човек един вид подсъзнателно сам на себе си поставя задача да се пребори с тези душевни проблеми и същевременно се мобилизира да го постигне, защото това става негово мото, негов девиз, а знаем че едно мото може да мотивира, да стимулира един човек да се бори за постигане на желаната от него цел.


  » 14.При тревожни мисли си спомнете моменти от живота когато сте били щастливи и по този начин тези мисли пораждащи състояние на тревожност ще изчезнат и човек ще се стабилизира психически.


  » 15.Заменяйте тревожните мисли с мисли за работа, тоест с мисли свързани с някакви амбиции в професионален план, за да можете да се отървете от тях.


  » 16.Когато изпаднете в състояние на тревожност и ви налегнат различни тревожни мисли, за да ги прогоните заменете ги със спомени от детството ви когато сте били щастливи.


  » 17.Ако имаш притеснения, тревожиш се, страдаш за това дали в миналото си постъпил правилно в дадена ситуация представи си, че отново трябва да изживееш тази ситуация, за да видиш, да прецениш как ще постъпиш в смисъл дали няма да решиш да постъпиш по същият начин, което би означавало, че няма за какво да се обвиняваш, да се колебаеш за това дали си постъпил правилно.


  » 18.Ако често ви връхлитат тревожни мисли, тоест често изпадате в тревожно състояние си спомнете какъв силен и спокоен човек сте бил преди и как не сте позволявал лесно да се разстройвате, да се тревожите и както се казва да ви разстройват по-дребни неща от живота ако разбира се това е било така. И заедно с това си дайте сметка, че сега не само, че ви разстройват различни неща от живота, нещо което преди не сте позволявал, но и заедно с това сам вътре в себе си съзнателно или подсъзнателно генерирате една тревожност едно почти перманентно притеснение, напрегнато ви е или подтиснато. И след като си спомните, че преди сте бил различен човек си обещайте, че ще дадете всичко от себе си да си върнете предишната форма и наистина го направете като си кажете щом преди съм бил такъв ще направя всичко възможно пак да стана такъв силен човек. Също така си спомни уюта на спокойствието, тоест колко добре си се чувствал когато не си страдал от подобно психично разстройство и си се радвал на живота, тоест спомни си какъв спокоен и уравновесен човек си бил. Всичко това е необходимо от гледна точка на това да се събуди волята за борба с това тежко състояние, защото ако човек няма воля и силен дух и желание и мотивация да се бори с психичните разстройства и въобще проблемите на психогенна основа ще му бъде много трудно да го постигне.


  » 19.Ако човек страда от тревожно разстройство породено от притесненията или по-скоро опасенията му дали няма някаква причина или причини за това да изпитва угризения на съвестта то има вероятност да се намира в едно особено състояние, при което неговото подсъзнание само си търси повод по който да разсъждава дали има основание за тревога или не. Подсъзнанието на такъв човек го кара да търси причини, поради които да бъде отговорен за едно или друго нещо. Всъщност това което измъчва човекът страдащ от подобно тревожно разстройство е страхът, че може да има нещо за което той да не се досеща нещо за което може да има основание да изпитва угризение и по тази причина този човек може да се страхува за това да не му върви в нещата, които прави изобщо да няма късмет или че може да го накаже съдбата като му се случи някакво нещастие. И за това дори когато се успокои за нещо за което се е досетил от близкото или далечното минало за което след като е разсъждавал е установил, че няма причини за това да изпитва угризения, подсъзнанието му отново го връща към различни спомени, които сами изникват или той сам се опитва да се досети дали няма нещо, което пропуска и за което трябва да изпитва чувство на вина и да има угризения на съвестта. Ето как човек живеейки в един такъв непрестанен страх всъщност ще води един кошмарен живот


  Тоест такъв човек не може да се почувства спокоен докато не анализира всичко за което се досети и си мисли, че като направи анализ, който да покаже че няма за какво да се тревожи или да изпитва угризения тогава ще се успокои, но всъщност той се напряга психически както когато прави анализа за това за което се досети така и когато се опитва да се досети за нещо ,което да анализира и така се получава един кръг, при който човекът почти постоянно е напрегнат психически, което се отразява много неблагоприятно на неговата нервна система.


  За да се справи човек с този проблем трябва да осъзнае, че нещата стоят така, защото тогава сам ще се възпротиви срещу това че подсъзнанието му непрестанно търси причини за тревога. А за да осъзнае това човек трябва да се замисли дали когато се успокои по даден повод когато установи, че няма причина да изпитва угризения не започва да мисли дали трябва да се тревожи по друга причина. Но това може да става без човек да го иска просто мислите, които го карат да изпитва тревога може да го връхлитат движени от неговото подсъзнание. Или може страхувайки се от това дали не пропуска нещо, сам съзнателно да се опитва да се досети за нещо поради което може да има угризения като за целта анализира всеки спомен от всяка своя постъпка от ситуацията, за която се е досетил.


  В смисъл такъв, че когато се успокои по даден повод прехвърля в умът си различни други неща, за да види дали не трябва да се тревожи като изпитва угризения по някакъв повод. Ако човек не вземе мерки, за да се справи с това тревожно състояние може да стигне до там, че за всяка своя постъпка да се замисля дали е постъпил правилно или не и тази несигурност да го измъчва. Да бъде несигурен в действията си почти за всяко нещо, което може да му попречи в личен и/или професионален план и тази несигурност и непрестанен страх може сериозно да го разболее разбивайки психиката му и нервната му система. След като човек осъзнае какво си причинява следващото трябва да мисли дали има поводи за угризения или не и да започне да живее нормално, защото според мен живота си показва дали има нещо което човек трябва да поправи, някаква своя грешка или не. В смисъл такъв, че може да се случи нещо, което да подскаже на човек че има нещо което трябва да поправи някаква своя грешка първо, защото така е редно и второ, за да може да си върне спокойствието и душевният комфорт, за да може да живее пълноценно и да се радва на живота във всичките му измерения. Но човек може сам да се погуби ако постоянно го преследва страхът дали има повод да изпитва вина или не така че в случая човек сам може да сложи край на този кошмар и това зависи от неговата воля.


  » 20.Когато в съзнанието ти нахлуят тревожни мисли, за да противодействаш си кажи: ” ще се опитам да преведа мозъкът си в покой” и заедно с това си представи някакъв красив пейзаж от даден сезон по твой избор. С първата част от техниката ще се настроиш да постигнеш желаният ефект, а чрез втората част ще изместиш негативните, тревожни мисли с нещо което те успокоява и така на практика може да постигнеш целта, която преследваш.


  » 21.Ако нервната ти система е толкова разстроена, че без конкретна причина изпитваш тревожност, не ти е спокойно или ако си намерил логични и безусловни аргументи да се успокоиш по даден въпрос по който си се тревожил, но въпреки това не можеш да го постигнеш и ти е напрегнато, подвластен си на тревожността си припомни си какво е усещането за спокойствие. Спомни си моменти в живота си в които си се чувствал спокоен и какво си усещал в този момент как душата ти е била спокойна и отпусната и колко добре си се чувствал. Целта на тази техника е в два аспекта. От една страна да се неутрализира тревожното разстройство когато то се настани в човешката психика. И от друга страна тя трябва да се прилага докато човек отново свикне с мисълта да се отпуска ,да релаксира докато отново се научи сам да успокоява психиката си, за да може да възстанови нервната си система. Тези цели са постижими с тази техника, защото спомена за спокойствието ще го накара първо да премахне моментната тревожност, която го е обзела и второ ще започне отново да се учи да се успокоява чрез спомените за това че преди е бил друг човек и е можел както се казва да изключва от проблемите и трудностите на ежедневието (а това е необходимо, защото проблеми и трудности често в живота се появяват, но човек трябва да се научи да пази нервите си) и да съхранява нервите си и колко добре се е чувствал когато е бил спокоен. По този начин може да се задейства подсъзнателен механизъм за това човек отново да иска да се чувства по този начин и поради това той може да го постигне.


  » 22.За да пребориш тревожното разстройство винаги когато те обземат подобни мисли за неща за твоите планове, за това какво искаш да постигнеш мисли за твоите планове въобще за неща които щете накарат да се почувстваш екзалтиран, които ще повдигнат духът, защото по този начин може да пребориш тревожните мисли, тъй като ще замениш чувството за тревога с приповдигнатост и екзалтираност. Освен това мислите за твоите планове може да те амбицират да се научиш да се абстрахираш от тревожните мисли и да се съсредоточиш в това да осъществиш плановете си.


  » 23.Когато страдаш от тревожно разстройство си повтаряй че искаш да си здрав и да достигнеш дълголетие и така ще се стимулираш да не позволяваш да те обзема тревожно разстройство, защото ще осъзнаеш, че си вредиш. Осъзнаването на това какво си причиняваш може да доведе до това човек да се стрес не и да си наложи воля да се справи с тревожното разстройство.В такава ситуация човек може да осъзнае, че трябва да намери сили да се пребори, защото така си вреди. Дори може да се ядоса сам на себе си, че допуска да страда от тревожно разстройство и това може да го мотивира да каже стига толкова повече няма да страдам.


  Страхова невроза


  » 1.Ако те мъчи една мисъл, някакъв страх и не можеш да се отървеш от него например, че ако не направиш нещо конкретно ще ти се случи нещо лошо примерно, че ще се разболееш кажи си, че дори и да не го направиш ти няма да се разболееш, поради това че не си се подал на страха си.


  » 2.Ако те тормози някоя мисъл, че ако не направиш нещо ще ти се случи за в бъдеще нещо лошо, за да се отървеш от тая мисъл и да не се поддаваш да го правиш, защото едно поддаване ще доведе до задълбочаване на този вид психично разстройство кажи си, че ако направиш това което те кара вътрешният глас точно тогава може да ти се случи лошото от което се опасяваш, тоест представи си нещата с обратен знак.


  » 3.Един от начините да опитаме да се избавим от нашите страхове е свързан с това да говорим открито с близките си, да споделим с тях това което ни измъчва, защото това може да ни разтовари психически от това бреме и така да се справим със страха, който ни измъчва. Това на практика е възможно, защото в разговора със свой близък, човекът страдащ от такива проблеми може да чуе нещо, което да му помогне да си отговори на даден въпрос, който го измъчва и по този начин да преодолее това което го измъчва. С други думи тук не става въпрос близките на даден човек да го успокояват като му казват, че няма за какво да се притеснява и че нещата ще се оправят, но в същото време да не му казват как това ще стане, защото тогава това няма да успокои този човек или може временно да го успокои, тъй като на него му е необходим обективен довод, с който да се убеди, че няма за какво да се притеснява. Ето защо е необходимо човекът имащ подобни проблеми да сподели със свой близък какво го притеснява, от какво се страхува, но с близък, който смята че ще го разбере, ще вникне в проблема като обективно анализира ситуацията, а не такъв, който ще го успокоява без да му каже как да реши проблема. За това е необходимо човек с подобни проблеми първо да прецени с кой свой близък като например роднина, приятел, колега и т.н. е добре да сподели проблема си и второ да изисква от този човек не да го успокоява, а да вникне в проблема и след това да каже своето откровено мнение по въпроса. И ако това стане именно тогава човека с проблема може да чуе нещо, което да му е от полза, за да намери изход от проблема и така да преодолее страха породен от въпросният проблем.


  Докато ако напротив таим всичко в себе си и се опитваме да се справим сами, но не успяваме с времето може да попаднем в един кръговрат от въпроси, които сами си задаваме и отговори, които сами си даваме, но които не ни устройват и така да влошим състоянието си като все повече разстройваме психиката си, което естествено не бива да се получава.


  » 4.Човек, за да успее да постигне победа като преодоляване на вътрешен страх може да използва кодови думи, изречения, които го успокояват, които ще наричаме лостове на душата, съзнанието, примерно ако е поставен под напрежение трябва да си казва: „ще бъда силен, ще издържа”.


  » 5.Когато те мъчат някакви страхове помисли си, че това, че не успяваш да ги преодолееш може да стане причина да те хване някаква болест и така изпитвайки страх да не се разболееш може да успееш да превъзмогнеш тези свои страхове. Тоест човек трябва да осъзнае, че ако не намери сили да се пребори със страховата невроза тя може да стане причина за някакво заболяване. И именно това може да му вдъхне сили да игнорира мислите за страх, които го връхлитат като това може да стане с думите: „няма да се поддавам на тези мисли, игнорирам ги, за да не се разболея от нещо”. С други думи когато го връхлетят мисли за страх трябва да си повтаря това изречение и така докато постепенно те изчезнат, защото съзнанието и подсъзнанието ще се научи да не се поддава на подобни мисли.


  » 6. Ако не можеш да се пребориш със своите страхове, помисли си какво причиняваш на себе си и на своите близки със своето състояние. И точно това може да ти даде сили да го направиш, да успееш да се пребориш.


  » 7.Ако изпитваш страх да не ти се случи нещо и не можеш да го преодолееш свикни с мисълта за това, че този страх може да стане реалност като си представиш, че това вече ти се е случило или ти се случва в момента. Това е необходимо, защото човек се страхува от мисълта да не му се случи нещо лошо, именно тя не му дава спокойствие, а като се изправи лице в лице със страховете си като за целта си представи, че това вече му се е случило ще започне да мисли как да постъпи, как да действа в една такава ситуация, един вид ще мисли какъв изход може да има от тази затруднена ситуация и това ще му помогне да се справи с тези страхове, защото вече няма да мисли какво ще прави ако му се случи, а вече ще мисли какво да прави след като му се е случило. Така ще е по-спокоен, защото ще има готов сценарий на действие ако му се случи това от което го е страх, а не да мисли какво ще прави ако страхът му стане реалност, което всъщност е причина за душевното безпокойство, което го е обзело. Като доказателство за това мога да кажа, че ако човек не знае, не подозира за нещо лошо, което може да му се случи въобще няма да изпитва страх от това какво ще прави ако това стане, а ще търси начин да се справи с проблема когато той настъпи. Ето защо е необходимо да се постави в ситуация, при която това вече му се е случило и да се насочи към проблема да търси варианти за решаването му и така като знае, че има начини за разрешаването му ще се успокои и няма да мисли какво ще прави ако това му се случи и това именно ще му помогне да превъзмогне този свой страх. В заключение мога да кажа, че мисълта за самият страх поражда самият страх ето защо в такава ситуация трябва да се справим с мисълта за страха по описаният по-горе начин.


  » 8.Когато те е страх от нещо, връхлитат те такива мисли, които пораждат страх, тоест страдаш от страхова невроза и си изпаднал в паническо състояние от което не можеш да излезеш и не можеш да се избавиш от този страх с думите : „на мен това няма да ми се случи”, тоест не можеш по този начин да се успокоиш кажи си: ”Ами да става каквото ще става” или „ако ще се случва да се случва”. Именно така ще се освободиш от страха в противен случай ако зациклиш в мисли за това, защо не бива да ти се случва това лошо нещо от което те е страх, защото дори и сам да се убеждаваш,че поради редица обстоятелства няма от какво да те е страх, че няма начин да ти се случи това от което те е страх самата мисъл, че все пак може да ти се случи ще води до този страх.Докато ако приемеш мисълта,че това може да ти се случи дефакто няма да има причина, поради която да изпитваш този страх, защото причината за страха, а именно мисълта че може да ти се случи това за което те е страх ти ще си я игнорирал казвайки си, че вече ти е дошло в повече да се страхуваш и ако ще се случи това от което те е страх да се случи. По този начин с времето този страх ще отшуми, тези мисли ще потънат дълбоко в подсъзнанието и човек несъзнателно няма да им позволи да се върнат като не им обръща внимание, защото те вече няма да го плашат.


  » 9.Можеш да работиш на принципа „Клин, клин избива” когато имаш страх да не те хване една болест преодолявай страха, като си кажеш, че ако се страхуваш може наистина да те хване.


  » 10. Ако човек изпитва страх да не му се случи нещо лошо, някакво нещастие като например да претърпи някаква злополука примерно с автомобил, за да се справи с подобни тревожни мисли може да използва следното кодово изречение-лост: ”Мен има какво да ме пази” като в случая визира това че вярва в късмета си, тоест за да се успокои трябва да вярва, че ще има късмет, че съдбата ще го опази това да не му се случи, но в такива моменти на кризи породени от страховата невроза единствено такива изречения-лостове могат да помогнат да се парират кризите и за това те трябва да са кратки и съдържателни и човек трябва да си ги повтаря няколко пъти или ако се окажат недостатъчно да се повтарят дотогава, докато кризата премине. Ако човек вярва в Бог може да си каже: „мен има кой да ме пази” или „мен Господ ще ме пази” като в случая визира това, че вярва в божията закрила. Като винаги когато го връхлетят такива мисли трябва да си повтаря на ум или на глас въпросното изречение докато това състояние отмине. И така с времето подобни състояния характерни за страхова невроза ще изчезнат напълно и тогава няма да има нужда от прилагането на тази рецепта. Но за да използваш тази техника трябва да си сигурен, че имаш положителен баланс на постъпките (под положителен баланс трябва да се разбира това, че като цяло човек трябва да е добър, позитивен и да няма непоправени грешки ако е допускал такива) по този начин като няма причина за угризения на съвестта няма да има и причина да смята, че ще му се случи нещо лошо и ако се появят подобни мисли може да ги парира по указаният по-горе начин.Като за вярващите в Господ мога да кажа, че ако са допуснали грешки те могат да се разкаят и да поискат прошка от Бог и естествено да се стремят да поправят грешката си или грешките си ако това е възможно.


  » 11.Ако имаш страхове по няколко различни причини, тоест свързани са с няколко различни проблема е необходимо да анализираш всяка една причина по отделно, тоест да направиш самостоятелен анализ на всеки един проблем и след това да се стремиш да неутрализираш всяка една причина по отделно, а не да смяташ, че има една обща причина за всичките ти страхове като например да си внушаваш, че не ти върви и поради това да се опасяваш да не ти се случват различни лоши неща. Тоест трябва да неутрализираш всеки страх по отделно, а не да смяташ, че има една обща причина за всички твои страхове.


  » 12.Ако те е страх да не те е хванала някаква болест, за да се отървеш от този страх кажи: „ами ако ме е хванала ,вече ме е хванала и нищо не мога да направя, за да не ме хване, не мога да го предотвратя ако е станало” и така минава страха, защото дефакто приемаш мисълта, която не ти дава покой и тя вече не може да те плаши. А ако те е страх да не те хване някаква болест, за да се избавиш от този страх си кажи, че ако ще те хване, ще те хване тоест няма гаранция, нито че няма да те хване, нито че ще те хване като заедно с това разбира се кажеш: „дано да не ме хваща”. Така се лекуваш от своите страхове, защото страха може да ти разбие нервите, което може да стане причина за това наистина да се разболееш от някаква болест.


  » 13.Ако си имал страхове за нещо и/или от нещо и те са предизвикали различни ефекти спрямо твоето здраве като главоболие, сърцебиене,безсъние, изпотяване на ръце и тяло и т.н., но си преодолял тези страхове обаче се появят нови мисли за страх спомни си как си страдал за предишните си страхове и изпитай отвращение от мисълта отново да се проявят тези проблеми със здравословното ти състояние. И на база на това отвращение се мобилизирай като си кажеш „ще направя всичко възможно, за да не страдам пак така” и по този начин може да намериш сили да се справиш, да игнорираш тези мисли за страх.


  » 14.Възможно е да те връхлитат мисли за страх за неща, за които вече си мислил и си установил, че нямаш основание да се страхуваш, но въпреки това такива мисли може да те връхлитат отново и то за същите неща. При това положение когато те обземат мисли за страх не трябва да започваш отново да мислиш и анализираш за това дали имаш основание за страх, а вместо това трябва да използваш следното изречение: „ще се избавя от този страх”. Необходимостта от подобен подход произтича от това, че по този начин ще избегнеш неблагоприятната възможност да попаднеш в един кръговрат от едни и същи мисли пораждащи страх. Характерно за този кръговрат е че всъщност когато се страхуваш от едни и същи неща, всеки следващ път при поява на подобна криза може да има различен резултат ако започнеш да анализираш дали трябва да се страхуваш или не. По мои наблюдения тези състояния се засилват най-вече рано сутрин и късно вечер преди лягане и в двата случая не бива да се опитваш да разсъждаваш над тези мисли за страх, а просто да ги игнорираш с посоченото по-горе изречение като се позоваваш на това, че вече си правил този анализ и при всяка следваща криза не трябва да правиш анализ, а просто да парираш подобни панически атаки с това изречение докато те престанат да се появяват. Това се налага, защото както вече казах тези състояния възникват с най-голяма сила сутрин още докато се събудиш или вечер преди да заспиш и в двата случая може изведнъж да предизивикат много силно усещане за страх, което може да протече с различни физически проявления като сърцебиене, обилно изпотяване на цялото тяло или само дланите на ръцете,високо кръвно налягане, главоболие и т.н., което може още повече да те изплаши и да не ти даде възможност да разсъждаваш трезво. В резултат на това може да се стигне до там, че да си мислиш ,че имаш основание за страх сам да си създадеш психоза за неща, за които когато спокойно си разсъждавал си установил, че нямаш основание да се страхуваш. Освен това рано сутрин когато се събуждаш или вечер когато си изморен и ти се спи ако те връхлетят подобни мисли както се казва няма да си във форма да правиш самоанализ. В единият случай може още да не си се разсънил, а в другия да ти се спи, при което мозъкът може да няма достатъчно съпротивителни сили и за това ако започнеш да разсъждаваш над стари неща мозъкът може да няма достатъчно съпротивителни сили, тъй като може да не успееш да се досетиш за основанията, заради които когато преди си правил анализа си установил, че не трябва да изпитваш страх. Ето защо в такива моменти, а и в други части от денонощието вместо да се опитваш отново да анализираш стари мисли за страх просто ги игнорирай по указаният по-горе начин. Като освен всичко друго изречението„ще се избавя от този страх”ще ти вдъхне и увереност и хъс, че можеш да постигнеш това, а именно, че имаш сили да се пребориш с този проблем.


  » 15.Когато те връхлетят мисли за страх първо си спомни за нещо хубаво, което ти се е случило и второ си кажи: „няма да позволя да се страхувам”. По този начин с първата част от противодействието премахваш първата вълна на страха, която може да те доведе до паническо състояние, което може да бъде изразено с редица физически проявления като ускорен пулс, изпотявания, високо кръвно налягане и прочие, а с втората част игнорираш възможността за въздействие на подобни мисли като сам си вдъхваш увереност да не позволиш те да ти въздействат. Тоест чрез хубавият спомен изместваш мислите си от тези пораждащи страх към други, които ти носят спокойствие и позитивизъм, а чрез гореспоменатият израз представляващ втората част от противодействието игнорираш в съзнанието си възможността да се поддадеш на страха породен от въпросните мисли като изключваш всякаква подобна възможност.


  » 16.Когато те връхлитат различни мисли за страх и изпадаш в състояние на страхова невроза може да си повториш няколко пъти изречението: „страхът трябва да напусне моето съзнание” като това е необходимо, за да преодолееш състоянието, в което си изпаднал. По този начин задействаш подсъзнателен волеви механизъм да се справиш с проблема като задаваш на своето съзнание задачата да се справиш с кризата и по този начин то чисто рефлективно ще реагира на поставената от теб задача и така възможността да се справиш най-бързо и лесно с тази криза е много голяма.


  » 17.Не се опитвай да избягаш от мислите за страх, тоест тези които те карат да се страхуваш по една или друга причина, защото колкото и да се стремиш да се абстрахираш от тях едва ли ще успееш и дори за момент страхът да намалява, то ти ще бъдеш в едно постоянно вътрешно напрежение, което може силно да увреди твоето здраве. За това вместо да се опитваш да игнорираш тези мисли, да се опитваш да избягаш от мислите пораждащи страх напротив образно казано търси ги, изправи се смело пред тях и ги обори, неутрализирай ги с доводи, които да докажат, че тези твои страхове са неоснователни. Апропо тази рецепта засяга ситуация, при която човешкото съзнание или подсъзнание генерира непрестанен страх или почти непрестанен страх или вътрешно напрежение, от нещо или от различни неща, което аз определям като страхова невроза, при която не говорим за реални причини, при които човек може да изпитва страх както когато е в опасност например, което е съвсем естествено, а тук говорим за някакъв страх както вече казах генериран от съзнанието или подсъзнанието. Например човек може да го е страх, че като излезе да се разхожда из града може да се разболее, да направи нервна криза и така да чувства, че като е навън все едно се задушава. Ако има такъв проблем аз не препоръчвам да се опитва да избяга от мисълта пораждаща страха, защото тя може внезапно да го връхлети и да влоши състоянието му. И тогава е възможно, защото според мен при хората страдащи от страхова невроза колкото и да има опити да загърбят мислите за страх да се абстрахират от тях това не се получава, защото дори и да затихнат за известно време изведнъж връхлитат и то с нова сила и водят до поредната криза на страховата невроза. Ето защо страдащите от страхова невроза трябва смело да се изправят срещу тези мисли ,да ги извикат както се казва в своето съзнание и да започнат да търсят причини за реален страх и след като не открият такива трябва да осъзнаят, че няма от какво да се страхуват. Но заедно с това трябва да търсят както по-горе казах и доводи с които да се убедят, че реално няма от какво да се страхуват. И всъщност този процес трябва да се повтаря докато състоянието, което описах като страхова невроза изчезне напълно и безвъзвратно.


  » 18.Ако за нещо, за което веднъж вече си намерил начин да се успокоиш, но след време пак се появят страхове не се опитвай да разсъждаваш отново и да търсиш начини отново с разумни доводи сам да стигнеш отново до успокоение, а просто си кажи, че ще бъдеш спокоен като си припомниш, че вече си постигал успокоение по този въпрос. Тоест не препоръчвам да се опитваш да разсъждаваш отново по въпроса, а просто да си наложиш воля да се успокоиш на база на спомена, че веднъж вече си го постигнал. Казвам това, защото е възможно ако човек в такъв момент на криза типична за състоянието страхова невроза потъне отново в размисли защо не трябва да се страхува е възможно под въздействие на стреса характерен за едно такова състояние да има изкривена представа за нещата. В смисъл да не може да направи реален анализ, а да започне да си вменява вина и/или да си внушава, че може да му се случат лоши неща, което ще генерира страх. За това човек изпаднал в такава ситуация трябва просто да се досети, че вече е намерил доводи вътре в себе си, чрез които да постигне успокоение и трябва както се казва да ползва опита си. В този ред на мисли човек просто трябва да си каже, че вече по този въпрос е постигал успокоение и не е необходимо отново да се измъчва с размисли дали трябва да бъде спокоен или не, а просто да престане да разсъждава и както се казва да сложи точка по въпроса. Разбира се тази стратегия е приложима тогава, когато няма някаква промяна относно информацията касаеща причината за страха, тоест човек може да се успокои на базата на предишно постигнато успокоение по даден въпрос само ако няма някаква промяна относно цялостната информация по въпроса. С други думи човек имащ такъв проблем може да ползва предишният си опит само ако няма нова информация като нов факт, обстоятелство и т.н. касаещи събитието, което отново го притеснява и поради което изпитва страх..


  » 19.Ако има нещо, факт, обстоятелство от което се страхуваш си помисли дали няма друго нещо, друг факт ,друго обстоятелство идентично с това от което се страхуваш и тогава може да стигнеш до извода, че няма защо да изпитваш страх по отношение на въпросното обстоятелство. Тоест на базата на сравнения на два факта или две обстоятелства, които са идентични по своята същност и характер, при които от едното се притесняваш, страхуваш, а от другото не може спокойно да заключиш, че от другото не трябва да се страхуваш и това е още един начин да се пребориш с проявленията на страховата невроза.


  » 20.Осъзнай как причините, поводите за страховата невроза се редуват в един порочен кръг от който не можеш да излезеш, тоест ако осъзнаеш, че ако се справиш вътрешно в себе си с една причина за страх се появява друга и по-точно съзнанието ти подхранвано от подсъзнанието ти само търси нова причина, повод за страх и поради това не можеш да излезеш от порочният кръг наречен страхова невроза.


  С цел да стане по-ясно ще направя следната аналогия. А именно човек може да се намира в ситуация, при която да запушва една дупка в язовирна стена от която тече вода, а след това водата да протече от друга дупка. За това е по-добре тази стена да бъде изцяло укрепена или построена наново, за да не може водата да си пробива нови дупки от които да изтича. Укрепването на стената на съзнанието на страдащият от страхова невроза започва със самото осъзнаване, че неговото подсъзнание генерира, създава причини за страх в съзнанието му. И вече след като осъзнае това човек трябва да се научи да игнорира тези причини поводи за страх именно като си каже, че той сам си вменява страх ,което трябва да мобилизира у него съпротивителни сили, да си наложи воля, да не обръща внимание на мислите, които го карат да изпада в състояние на страхова невроза. В случая ключът за противодействие срещу това жестоко и мъчително състояние, в което може да изпадне човек е осъзнаването, че той сам се предразполага да изпитва страх, че подсъзнателно търси тези поводи за страх и когато го осъзнае трябва при поява на мисли пораждащи страх да си каже: ”Аз съзнавам, че ако се успокоя за нещо се появява друга мисъл, която колкото и да звучи странно аз самият подсъзнателно търся, която да поражда страх в мен самият за това няма да обръщам внимание на тези мисли за страх, няма да им позволява да ми въздействат по този мъчителен начин”. Именно по този начин може да се справи с порочният кръг, при който успокоявайки се по даден въпрос сам си намира друга причина за тревога, за страх, което в крайна сметка го отвежда до състоянието страхова невроза. Но именно осъзнаването на това ще му помогне да се справи с различни поводи за неоправдан страх (неоправдан страх е този, за който всъщност човек логически си обяснява, че не трябва да се страхува ,но въпреки това го прави), което ще му помогне да противодейства при всяка поява на страхова невроза и така докато окончателно се справи с това тежко състояние.


  Това е откъс от книгата...


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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