Факты к размышлению   «Постижима ли тайна самоубийств?»
Часто сознательно сводят счеты со своей жиз​нью врачи. Склонны к самоубийству писатели, поэты, художники и артисты. Мужчины совершают подобный акт в 3—4 раза чаще, чем женщины. Обычно возраст субъектов само​убийств колеблется от 40 до 50 лет.

На первый взгляд может показаться, что к суициду предрасположены, если воспользоваться классификаци​ей И.П.Павлова, люди художественного склада, которым присущи повышенная эмоциональность, образность мышления, мечтательность. К таковым обычно относят​ся представители богемы. Однако мужской приоритет в совершении самоубийств свидетельствует, что объяснить такую предрасположенность художественным складом личности явно недостаточно. Как утверждают специали​сты, около 25% самоубийств совершаются психически здоровыми людьми, 50% — людьми, страдающими по​граничными нервно-психическими расстройствами, т.е. теми расстройствами, которым сегодня подвержена боль​шая часть людей.
Причинами самоубийств чаще всего бывают се​мейные разлады, любовные дистрессы, бытовые не​урядицы, одиночество, потеря близких людей. Среди них нет причин политического характера. На эту осо​бенность обращают внимание ученые, изучающие про​блему суицидов в Швеции, которая долгое время оста​ется одной из благополучных стран в мире по обеспе​ченности населения, но в которой высокий показатель самоубийств.
Несмотря на то, что, кроме названных причин, не​редки случаи самоубийств из-за финансового краха, не​состоявшихся планов личностной самореализации и ря​да других причин, можно признать, что жертвами суи​цида становятся чаще всего люди, не сумевшие преодо​леть какую-то экстремальную ситуацию. Они, сталкива​ясь с ней, не то, что теряют сознание, а действуют в своеобразной психологической прострации. Существен​но и то, что такое субъективное состояние усугубляется потерей чувства жизни. В их организме не возбуждается энергетика оптимизма. Наше иррациональное безмолв​ствует: инстинкт самосохранения не отводит руку смер​ти, а рациональное в это время не блокирует подобное действие. "Каждый человек рано или поздно, — писал Юнг, — исчерпывает себя, но в интересах живого необходимо отодвигать этот момент как можно дальше...".

 В этом движении от роковой черты в своей жизни велика роль инстинкта самосохранения, если говорить о бессозна​тельном, чувства жизни, если оперировать подсозна​тельным, и силы жизненных целей, которая воспроизво​дится нашим сознанием.
Все функции психики работают на выживание чело​века, на его совершенствование. Таково главное ее предназначение. Если обратиться к структуре психики, то она состоит из трех взаимопроникающих пластов: бессознательное, подсознательное и сознательное. Су​ществует мнение, что в общем объеме психической дея​тельности сознательное составляет всего лишь пять про​центов, а все остальное — бессознательное и подсозна​тельное, выступающие в виде анализаторов ощущения, инстинктов, потребностей, влечений и т.д. Важно то, что оптимизм человека поддерживается всеми пластами его психики. Так, инстинкт самосохранения гнездится в бессознательном, чувство жизни подпитывается подсоз​нанием, а взвешенность и уверенность в достижении больших жизненных целей — сфера сознательного.
Чем основательнее в названных пластах психики за​являют о себе инстинкт самосохранения, чувство жизни, осмысленность целей и воля, тем лучшим образом соз​даются в личности внутренние условия для ее оптимиз​ма. Быть может, это имел в виду Юнг, говоря о том, что в поисках ответов на сложные вопросы недостаточно обладать интеллектуальным воззрением, а надо найти путь к внутреннему, возможно бессловесному иррацио​нальному опыту людей.
Чем мажорнее этот внутренний опыт, тем больше шансов достойного выхода человека из экстремальной ситуации. Велик вклад в копилку данного опыта генети​ческой памяти. Удачлив тот, у кого в роду были люди находчивые, с развитым самообладанием, быстрым мышлением. Получив подобное генетическое наследие, они имеют возможность воспользоваться им. В экстремальной ситуации эти качества срабатывают сами по себе, как-бы руководят человеком, облегчают ему со​вершение продуманных действий. Кто так не одарен от природы, тот должен потратить немало времени и сил на обретение опыта поведения в экстремальных ситуа​циях. Как это делают космонавты, отрабатывая до авто​матизма свои действия в условиях нештатных ситуаций. Во время беседы с одним летчиком-испытателем запом​нилось его высказывание: когда в полете что-то отказы​вает в машине или еще хуже отваливается, то некогда вспоминать, чему тебя учили, как вести себя в таких случаях, а действуешь автоматически; чем результатив​нее твои действия, тем становишься более уверенным и спокойным, что и способствует обращению к памяти и взвешенному просчету своих действий.
Итак, отметим три фазы внутреннего поведения че​ловека в экстремальной ситуации: автоматизм действий, включение памяти и аналитика поступков. Подобная последовательность действий не всегда выдерживается. Здесь много зависит от характера экстремальной ситуа​ции. Одно дело, когда речь идет о ситуациях, связанных с техникой и природным бедствием (землетрясение или наводнение). Иначе могут выстраиваться указанные фа​зовые состояния в поведении человека при самоубийст​ве или самозащите при нападении хулиганов. Во всем этом решающее слово принадлежит нашей воле. Как утверждал Н.Г.Чернышевский, наша воля производится мыслью, а потому "какова мысль, „такова и воля".

                  Компакт-совет
Приучайте себя к паузе, предшествующей вспышке гнева. Во время паузы постарай​тесь осмыслить ситуацию. В этом случае успеет прийти в голову мысль о том, что вспышка не принесет облегчения, а может быть чревата новыми неприятностями. Лучше всего разрядиться не гневными словами, а физической ра​ботой или гимнастикой. Здоровая физическая усталость нейтра​лизует гнев.

Приучайте себя к паузе! Другими словами, к самооб​ладанию — волевому сдерживанию. Когда начинают го​ворить эмоции да еще, например, при холерическом темпераменте, здесь рассчитывать на появление отрезв​ляющей мысли, а потом воли, значит упустить время для упреждения своей эмоциональной реакции. Лучше, если волевой фактор срабатывает автоматически.
Вне всякого сомнения, существует теснейшая взаи​мосвязь между мыслью и волей. О чем уже говорилось, когда речь шла о целеполагании. Чем заманчивее цель, тем активнее проявляется воля. В обучении и воспита​нии на этой связи построены многие технологии об​щения учителя и учеников. Она лежит в основе эффек​тивно работающих систем стимулирования труда, ис​пользуемых в бизнесе и менеджменте. Умение ставить перед собой магистральные цели является определяю​щим условием личной самоорганизации человека, его успехов в профессиональной деятельности и в жизни вообще.
Однако эти рассуждения — хождение по вершине айсберга. Его две трети находятся под водой и скрыты от людских глаз. Жизнеутверждающий настрой каждого зависит от мировоззрения и собственных мыслежеланий. Его составляющей является активность проявле​ния инстинкта самосохранения и чувства жизни. Чем мощнее они звучат в человеке, пробиваясь в высшие пласты сознания, тем мажорнее его оптимизм как вы​ражение жизнелюбия. Такой человек, как бы ни была плоха ситуация, как бы ни были безысходны его пер​спективы, не сникнет, а тем более не наложит на себя руки. Он по природе борец! Его биоэнергетический по​тенциал неистощим! А потому для него уход из жизни противоестествен.
Из сказанного важно сделать практические выводы. В первую очередь те, которые говорят в пользу полезности освоения рекомендаций специалистов, работающих в области научной и народной биоэнерге​тики призна​ния тех рекомендаций, с помощью которых можно  овладеть методами самозаряжения своего биоэнергетического потенциала, экономным его расходованием и направленным  использованием для стимуляции инстинкта самосохранения и чувства жизни. Если есть желание узнать, насколько вы разумно расходуете свой биоэнергетический потенциал, то по​лезно воспользоваться тестом Раздражительны ли вы?

 Не менее важен и другой практический вывод. Его смысл состоит в том, что следует воспользоваться таким замечательным средством развития в себе чувства жиз​ни, как умение смеяться. Как вы смеетесь — громко, потихоньку, смущенно, насмешливо, звонко или с хри​потцой — всегда смех в какой-то мере соответствует ва​шему характеру. "Смех — сущность человека", — утвер​ждал Рабле. Его коллега Шамфор уточнял: "Самый по​терянный день жизни — это тогда, когда вы ни разу не смеялись".
Факты к размышлению
Смех увеличивает продолжительность жиз​ни—к такому выводу пришли врачи из шведского города Мутала. В одной из цен​тральных клиник города работает кабинет смеха, где больные проходят сеансы смехотерапии. Смех и шутки особенно положи​тельно влияют на людей, страдающих заболеваниями, которые сопровождаются постоянными болевыми ощущениями. Смех улучшает общее состояние организма, что чрезвычайно важно для лечения.
Еще недавно в шутку говорили: "Больше будете радовать​ся - меньше болеть". Исследования ученых Калифорнийского университета теперь доказали: положительные эмоции повы​шают сопротивляемость организма и наоборот, отрицатель​ные - ведут к болезням.

