                 ПСИХИЧЕСКАЯ ЭНЕРГИЯ И ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА                          
                   Наверное, нет человека, который не хотел бы обладать знаниями о том, как быть здоровым. Кто или что допускает болезни? Наше несовершенство или невежство. Каждое мгновение человек или творит, или разрушает. Если б только человек осознал важность качества своего мышления. Врач мог бы сказать больному: припадок корыстолюбия у вас, или анемия самомнительности, или камни предательства, или чесотка сплетен, или удар ненависти… Поймите, чистое мышление – это лучшая дезинфекция. Если человек поймет и примет ответственность за свои мысли, общество станет намного здоровее.

       Запас психической энергии и есть эликсир жизни. 

                                                                 Е.И.Рерих

                              Уважаемые родители!
           Никому не секрет, что в последние годы наблюдается снижение состояния здоровья, как взрослых, так и школьников. Нас - родителей и педагогов не может не волновать такое положение дел с нашими детьми.  Я думаю, помочь нашим детям сохранить здоровье, как физическое, так и психическое,- наша общая святая обязанность. По этому поводу я хотела бы поделиться с вами некоторыми аспектами здоровья.                                               
   ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА - это такое состояние, когда осуществляется нормальный, гармоничный, информационный, энергетический и вещественный обмен между организмом человека и природой (окружающей средой), а также между человеком и обществом, а резервные способности организма достаточно велики.

     Давно подмечено, что личности под силу сознательно созидать свое духовное, психическое и физическое здоровье. Еще до нашей эры великий Гиппократ сказал: « В каждом человеке есть врач, просто его нужно разбудить ». Кто же он – наш внутренний врач? Это – особенности нашего характера, наша нравственность и духовность, т.е. наша психическая энергия.

        … Известно множество случаев, когда здоровье возвращалось к людям, которые отчаялись его достичь. С другой стороны, нельзя не признаться, что были и другие, когда, казалось бы, здоровый человек в расцвете лет погибал. И когда задумываешься о причинах таких событий в жизни, не можешь отвязаться от одной мысли: мы часто губим самих себя! Когда не можем правильно оценить свое собственное состояние, когда неадекватно реагируем на те или иные жизненные ситуации. И тут все важно: и умение вести себя среди людей, умение правильно их понимать, не говоря об умении правильно питаться, дышать…. В этой жизни мелочей нет, вся наша жизнь соткана из множества незначительностей. Каждая из них может оказаться, к счастью, благоприятной для нас, или совсем наоборот. 
       Чаще всего люди озабочены здоровьем физическим, здоровьем тела, но при этом часто не понимают, что для оздоровления тела надо сначала оздоровить дух. Человек будет здоров, если в его организме правильно протекают все физиологические процессы. Эти физиологические процессы целиком зависят от правильного протекания процессов психофизических. В основе же психофизических процессов лежит психическая энергия или же психическое здоровье человека.

       Что же такое психическая энергия? Это энергия всеначальная. Все другие энергии являются ее дифференциациями. Все преуспеяние человека зависит от наличия в нем психической энергии и возрастает прямо пропорционально росту ее. В жизни каждого дня она еще более необходима, чем пища и тепло, т.к. наличие действующей психической энергии позволяет обходиться долгое время без пищи и не замерзнуть при очень низкой температуре. Достаточно вспомнить наших отцов и дедов во время Великой Отечественной войны, например при форсировании реки Днепр ранней весной. Им и в голову не приходила мысль о простуде, т.к. велик был дух к победе.
     Именно от наличия запаса психической энергии в организме зависит здоровье человека в целом. Она – основа иммунитета.

     Важно иметь в виду, что вокруг человека существует энергетическое поле – аура. Внешняя часть ауры, так называемая заградительная сеть, служит защитой человека от всех вредных привычек, начиная от микробов и вирусов и кончая отравленными излучениями других людей. Заградительная сеть нормально выполняет свои функции только при наличии запаса психической энергии в организме. При временной потере психической  энергии заградительная сеть ауры ослабевает, и через образовавшиеся в ней бреши (черная дыра…) организм может подвергаться различным вредоносным воздействиям, приводящим к различным заболеваниям.

   Именно поэтому так важно уметь поддерживать в организме запас психической энергии, как сказали древние, пусть будет дух здоровый в теле здоровом.

    Какие же факторы помогают нам накоплять и поддерживать запас психической энергии? Рассмотрим некоторые из них.

    ТРУД. Труд является очень важным фактором  в жизни человека. Невозможно приобретение энергии в бездействии и неподвижности. Энергия – это движение, труд, как мысленный, так и физический. Только труд должен быть радостный, постоянный, сознательный. Радость труда есть лучшее исцеляющее средство. Коллективный труд, согласованный труд многократно увеличивает психическую энергию.

    ИСКУССТВО. Давно известно, что искусство возвышает и облагораживает человека, украшает его быт, утончает его чувства, вносит радость в жизнь. Искусство – это высшая красота, а красота спасет мир, а это в свою очередь – основа здоровья. В красоте залог счастья и здоровья. Известно, что произведения искусства имеют в себе дар целительный. Но для таких произведений нужно иметь сердце и глаза, открытые к красоте. И тогда искусство становится для человека источником психической энергии высшего качества.  

     РАДОСТЬ. На востоке говорят, что радость есть особая мудрость. Некоторые могут возразить – можно ли говорить о радости сейчас, когда столько ужаса, страха перед будущим, напряженность в мире? Не только можно, но и должно. Радость гонит от нас всякую тень уныния, радость – это светильник во мгле. Радость можно сравнить с сильным магнитом, потому она притягивает к себе сердца и дает обладателю импульс жизни, сопротивляемость всяким неприятностям, когда уныние порождает безволие и повергает человека в бездну. Радость- источник иммунитета.
     МЫСЛЬ. Она должна быть светлой, чистой, чтобы притягивать такие же чистые энергии. Грубые, грязные мысли – источник истощения психической энергии. Мудрые говорили, что о человеке можно судить по тому, как он мыслит.

     ЛЮБОВЬ. Но любовь не эгоистичная, а искренняя, которая стремится отдавать, а не брать. Человек, чье сердце наполнено любовью является аккумулятором и источником психической энергии. Он отдает без счета, но и получает без меры . Любите друг-друга, любите искренне и безусловно своих детей…

     СЕРДЦЕ. Это солнце солнц Вселенной. Огонь сердца является наилучшим очистителем и противозаразным средством. Сердце является наивысшим источником психической энергии. Доброе любящее сердце – аккумулятор психической мощи, психического здоровья человека. Поэтому ценится доброе, великодушное сердце, как говорят: золотое сердце. По Татарстану 700000 детей, рожденных пороком сердца. Число грустно впечатлительное, не правда ли? Если учесть и то, что каждый из них нуждается в самых дорогостоящих операциях…, невольно возникает вопрос: а не начать ли с любви, самой чудодейственной силы? Любить искренне, без условностей.
       Человек может пользоваться психической энергией природы, пополняя свой запас и увеличивая свою жизнеспособность. Природа с нами делится настолько щедро, что и мы должны ее беречь, как только способны на это.
      Чистый воздух содержит большое количество чистой энергии. Именно поэтому всегда считалось полезным пребывание в природе, на чистом воздухе. Особенно богат воздух в горах. Замечено, что пребывание на высотах уменьшает потребность в пище и сне.

      Также большим источником энергии являются зеленые растения, особенно насыщены хвойные деревья, сосна, пихта. В особенности кедр. Чрезвычайно высокую концентрацию психической энергии содержат зерна, особенно в момент прорастания, и семена. Очень полезны зерна пророщенной пшеницы. О цветах разговор особенный. Пыльца цветов содержат огромный концентрат психической энергии, отсюда всеобщая полезность природного меда. Среди цветов особое место занимают розы, они содержат наибольшее количество психической энергии.

       Если приток психической энергии воскрешает и преображает человека физически и духовно, то утрата ее приводит к разложению духа и тела. Поэтому так важно не допускать напрасной растраты энергии.

       Поговорим о факторах, расточающих психическую энергию.     
РАЗДРАЖЕНИЕ. Чрезвычайно распространенным пожирателем психической энергии является раздражение. В состоянии раздражения в организме начинает выделяться особый яд. Этот же яд разрушает ауру человека и, выделяясь в окружающее пространство, отравляет и заражает других людей. При сильном раздражении можно в один день утерять запас энергии, накапливающийся в течение многих дней. Часто человек в состоянии раздражения начинает испытывать острое чувство голода, это естественная реакция организма на потерю психической энергии. Однако в этом состоянии ни в коем случае нельзя  принимать пищу, т.к. получается двойное отравление – от раздражения и от отравленной пищи. Чтобы справиться с состоянием раздражения советуется такой приём: нужно выйти на чистый воздух и сделать семь очень глубоких вдохов. Усиленный приток чистого воздуха  в организм во время этого дыхания поможет справиться с приступом раздражения. Но это экстренная мера скорой помощи. Самое же главное - нужно упорно и методично вырабатывать в себе качества спокойствия, равновесия и гармонии, чтобы в конечном итоге никакие внешние воздействия не могли вызвать в человеке приступов раздражения. Работа эта очень трудная, но при настойчивости и постоянстве усилий она непременно приведёт к успеху. 
     СТРАХ. Очень сильным разрушителем психической энергии человека является страх, он не только разрушает, но и прекращает приток ее в организм человека. Вибрации страха очень заразительны. Один трус способен заразить паникой целое войско.

   САМОЖАЛЕНИЕ. Человек, чувствующий себя несчастным, собирает вокруг себя мрак и заражает им пространство. Сам, лишив себя счастья, он становится рассадником бедствий. Саможаление и зависть притянут к такому человеку целый рассадник несчастий.  

      ЛЕНЬ. Лень, бездействие, неподвижность – убийцы психической энергии. Жизнь есть движение, энергия есть движение, с прекращением действия и труда замирает жизнь, тухнет энергия. Закон жизни - беспредельное совершенствование, оно происходит в труде и действии, потому лентяй является нарушителем закона жизни. Психическая энергия  требует упражнения, она возрастает и утончается в действии. Даже мускулы нуждаются в упражнении и без движения атрофируются, настолько же разлагающе бездействие для психической энергии.

      НЕУРАВНОВЕСИЕ. Каждое неуравновесие есть разрушитель психической энергии, как телесное, так и психическое. Беспокойство, растерянность, суетливость, нервные движения, чрезмерная жестикуляция, болтливость – все это ведет к напрасной растрате психической энергии. Нужно бороться с этими недостатками, заменяя их спокойствием, собранностью, и т.д.

      САМОСТЬ. Это самый злейший враг человека – это эгоизм, себялюбие, самовлюбленность, самовозвеличение, обидчивость, самоуничижение и т. д. Причина этого недостатка в том, что самостный человек слишком концентрирует сознание на своей личности, выделяя себя из общества, из природы, забывая, что он лишь частица единого целого. Отгораживая себя от мира, замыкаясь на себе, человек лишает себя животворного обмена энергиями с окружающим пространством. Над искоренением самости нужно работать постоянно, заменяя ее качествами прямо противоположными: самоотвержением, любовью и уважением к ближним, нужно научиться трезво оценивать себя, видеть свои недостатки, соизмерять свои желания и побуждения с желаниями и побуждениями других и т. д. Как говорили в древности, глупый желает блага себе, мудрый же желает блага для всего мира, где и ему достанется частица.

             Психическое здоровье человека создает необходимые предпосылки для долговременного и стабильного здоровья физического тела. Без соблюдения этого главного условия больной дух человека будет постоянно ввергать организм в болезни, лишая его животворного обмена энергиями с окружающим миром и привлекая из пространства всякую заразу. Пусть будет дух здоровым в теле здоровом!

      Никакие режимы, никакое питание не обеспечат хорошее здоровье, если человек недоброжелательно относится  к окружающим, если он полон злости, постоянно ожидает подвоха со стороны, а потому постоянно на нервах. Физическое и душевное состояния человека неразрывно связаны, и только полная их гармония обеспечивает положительный результат. А добиться этого просто, главное – хорошо усвоить золотое правило этики: относись к людям так, как ты хотел бы, чтобы относились к тебе.

В здоровом теле - здоровый дух»- эта аксиома прочно вошла в наше сознание. Медики  давно уже обратили внимание и на другую закономерность, а именно: здоровый дух способствует исцелению больного тела. Страдающим тем или  иным недугом помнить об этом куда важнее, чем надеяться только на лекарства.  

    Любопытно и другое: врачи отмечают, что жизнерадостные   пациенты покидают больницу намного раньше, чем угрюмые и раздражительные.

    Подмечено также, что долгожители и те, кто редко болеет, как правило, люди веселые, жизнерадостные, с чувством юмора. Они не унывают даже в трудные моменты жизни; смех, веселая шутка – постоянные их спутники.

    Все приведенные факты свидетельствуют о благотворном влиянии положительных черт характера или «здорового духа», на организм. При этом ускоряется обмен веществ, улучшаются функции всех внутренних органов. От чего же это зависит? Наверное, из-за того, что положительные эмоции положительно влияет на организм. Положительные эмоции являются естественными стимуляторами нервной системы, они нормализируют резервы организма, а отрицательные эмоции, наоборот, угнетают их. Знаменитый ученый Павлов доказал о том, что положительные эмоции являются источниками силы и энергии для всей нервной высшей деятельности. Эти центры, говорил он, всегда богатырской силы, они - « грандиозный аккумулятор нервной  или психической энергии».

   Положительные качества: радость, воодушевленность, восторг, наслаждение, ликование и т.д. - усиливают, по выражению Павлова,

 « зарядку из подкорки», повышают тонус коры головного мозга, улучшают усвоение питательных веществ, кровообращение, дыхание, пищеварение. Они повышают работоспособность человека, могут почти мгновенно снять чувство усталости. Известно не мало случаев, когда благодаря  оптимизму даже очень тяжело больные люди преодолевали свой недуг и вновь возвращались посильному труду.

   В  жизни тоже не надо целиком предаваться мрачным мыслям, нужна активность . Ибо безвыходных положений не бывает - надо просто что-то делать, а не пассивно ожидать помощи со стороны. Нормальная жизнь, в конечном итоге, все-же зависит от нас самих.

    Будем же оптимистами!…А потому давайте каждое утро встречать  с улыбкой. И в течение дня - тоже почаще улыбаться друг  другу…

 В мире еще столько неизведанного и даже неопознанного до настоящего времени. Жизнь, правда, одна. Прожить ее нужно с распахнутым для добра сердцем. И не забудем еще дарить сами добро людям!!!

          Здоровье человека,  прежде всего, зависит от него самого. Человек, чья душа наполнена обидой и ненавистью, никогда не станет здоровым. 

 Самое главное, уметь остаться здоровым в нездоровом мире, понять, что здоровье наибольшая ценность, даруемая жизнью, как сказал Сократ: «Здоровый нищий богаче больного короля». Так что верьте, что здоровье- богатство, и что его нужно оберегать, так как нельзя  подарить или отнять. Стремление к здоровью - само по себе ценность. 

      Это вовсе не значит, что не нужно обращаться к врачам, пренебрегать их советами и рекомендациями. Просто это значит, прежде всего, что каждому из нас  необходимо глубоко  проникнуться твердым убеждением: ДОРОГА ЖИЗНИ - замечательнейший из путей, и по нему следует идти с широко открытыми глазами, умея различать добро и зло. Лечить других - это доступно далеко не всем, «не навредить» себе - это задача каждого, долг перед собой  и своими близкими. Поэтому на первом плане - здоровый образ жизни и доброе отношение к жизни.  

       8,5% здоровья человека зависит от здравоохранения. 20% нашего здоровья зависит от наследственности - цифра хорошая, и кажется, что на нее не возможно  повлиять – одному дано, а  другому нет. Но это только первый взгляд. Конечно, мы не в силах повлиять на свою собственную нынешнюю наследственность, но на наследственность своих детей, внуков мы можем повлиять, сделать ее намного лучше. 20% здоровья зависит от экологической   обстановки. Но и на эту цифру люди оказывают влияние. Кто загрязняет свою среду обитания, как не сам человек своей неразумной деятельностью, а потом пожинает плоды « плохой экологии». Остается 51,5%, относящийся непосредственно к образу жизни человека. От того, как человек  живет: мыслит, дышит, питается, движется, профилактически  очищается или разгружается и тому подобное, зависит его здоровье.

       За счет правильной организации своей жизни человек может сам справиться с любым заболеванием. Нужно очень хорошо усвоить слова: «Худшая болезнь – есть усталость жизнью», нужно любить жизнь, нужно 
быть оптимистами, жизнерадостными, искренними жителями планеты Земля.

                         Спасибо за внимание.
                      Будьте здоровы душой и телом!

                        ЗАПОВЕДИ ЗДОРОВОЙ ЛИЧНОСТИ    

1. Постоянно держать в сознании как основную жизненную установку: быть здоровым, жизнерадостным, доброжелательным, позитивно воспринимать реальный мир. 
2. Каждый день, проснувшись, начинать с улыбки новому дню, окружающему миру, своему здоровью и успехам, тем самым программируя все это.

3.  Готовить и принимать пищу только в спокойном состоянии и добром настроении, чтобы пища пошла впрок! Стремиться к небольшому количеству еды, простой по составу и обработке и свежеприготовленной.

4. Надо не бороться с болезнью, а понять ее смысл и значение,  чтобы изменить то, что необходимо изменить и что изменить в наших силах. Болезнь должна делать нас мудрее, а не слабее.

5.  В большинстве болезней виновата не природа, не общество, а только          сам человек. Чаще всего он болеет от лени и жадности, но иногда и от      неразумности.

 6. Не нужно надеяться только на медицину. Она хорошо лечит многие болезни, но не может научить или сделать человека здоровым.

 7. Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и    значительные. Заменить их нельзя ничем. Человек столь совершенен, что вернуть здоровье можно почти с любой точки его упада. 

