Влияние на психику

В основе любого страха есть природный защитный механизм «Нам очень дорога наша собственная жизнь». На самом деле, потом, ветви принимают самые разнообразные формы, но в основе вот этот животный трах. Никуда человеку от этого не деться, потому, что он во многом ещё животное.

И вот, например, опасность, когда сообщают людям, что подложена бомба, она делает внутреннюю дезинтеграцию. Люди перестают внутри быть целостными отсюда и растерянность. Пока я целостный, внутри у меня этой растерянности не будет, как только нарушена целостность, всё, растерянность. Даже частично, все равно возникает состояние растерянности. У человека есть комфортное душевное состояние и этот комфорт вдруг разрушается. Происходит внутренняя дезинтеграция.

Страх это реакция на неожиданно сложившиеся условия, к которым необходимо немедленно адаптироваться и человек вынужден к ним приспосабливаться, потому что другого выхода у него нет. Он дезориентирован неожиданно возникшим состоянием неопределённости. Другими словами, у него исчезает точка опоры и он чувствует угрозу своей целостности. Разумеется, это наносит человеку психологическую травму.

Точка опоры, это то пространство известного и упорядоченного вокруг нас мира, который нам хорошо известен, а значит понимаем и безопасен, и когда, по каким-либо причинам он неожиданно меняется, это нас выводит из равновесия.

И ещё. Жизнь в состоянии неопределённости, это всегда жизнь в состоянии страха, а значит у человека снижено критическое мышления. В таком состоянии, внушаемость человека повышается, и он легко принимает на веру различные идеи, в том числе и деструктивные, насаждающие нашими западными друзьями. Ну, это уже другой разговор.

Как себя вести

Универсального средства, как вести себя в подобных ситуациях, не бывает! Найти равновесие в состоянии страха очень сложно. Все мы разные, и

общего рецепта не существует, как вести себя в тех или иных угрожающих жизни случаях. У каждого может быть свой индивидуальный подход к разрешению подобных состояний.

А вообще, есть одно упражнение, самостоятельный психологический тренинг. Разумеется, это психологический практикум не решает проблемы страха, но качественно изменит наше понимание происходящих процессов в эмоциональной сфере.

Будет полезным сформировать привычку, практиковать наблюдение за своими состояниями, за проявлениями наших качеств. Сразу могу сказать, что это не просто, но эффект от этой работы над собой, обязательно будет.

Например, когда мы гневаемся, попробовать понаблюдать, в какой части физического тела эта эмоция находится, или может быть какая форма этого состояния, цвет или даже вкус. Кому как удобнее. Это приведёт со временем к тому, что человек будет видеть свои состояния, хорошо осознавать их, а значит в какой-то степени контролировать и не позволять им управлять нашим существом. Удобнее начинать наблюдать за ярко выраженными состояниями. Это может быть и радость, уныние, боль, страх и т.д. Мы, как бы начинаем их рассматривать со стороны, как будто они нам не принадлежат, но находятся внутри нас, в нашем физическом теле. Взгляд со стороны на себя любимых. Разумеется, успех в подобной практике достигается не сразу, а со временем и должной настойчивостью.
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