Рецепт душевного здоровья
Наша психика (внутренний мир) подобна двухслойному пирогу, в котором нижний, очень толстый слой, соответствует  подсознанию (бессознательному),  а верхняя довольна тонкая прослойка, --  сознанию. В процессе взросления у человека формируются определенные стереотипы поведения и образуется система ценностей. Но это «тонкая прослойка» далеко не всегда  гармонично сочетается с «толстым нижним слоем». На языке психоанализа это означает наличие конфликта между сознанием и подсознанием. Жизнь способствует развитию нашего сознания. Она предлагает нам различные ситуации, в которых заложены уроки Жизни. Если мы не готовы менять свои убеждения, свое мировоззрение, если продолжаем отстаивать свои взгляды на мир, то дары Жизни превращаются  для нас в «неблагоприятные факторы», « стрессы». Они усугубляют «несоответствие между сознательной позицией и бессознательной тенденцией» (проще говоря, противоречие между умом и чувствами с одной стороны  и  душой с другой), которое порождает ощущение внутренней дисгармонии. Причем проявляться  такая дисгармония может по-разному.
Нервное расстройство – не что иное, как конфликт между сознанием и подсознанием. Задача врача — обратить внимание на то, что болезненное состояние является проявлением  внутриличностного конфликта человека. Причину  возникновения невроза видят и в хроническом стрессе, при котором истощаются адаптационные функции организма. При этом человек не хочет изменить свое отношение к ситуации,  понять почему у него так мало жизненной энергии, куда он ее использует.  Все в конечном итоге определяется индивидуальными особенностями человека. Тревога – вполне естественная реакция на какую-либо серьезную ситуацию ( к примеру, на болезнь близких), и при благополучном исходе этой ситуации сразу же  исчезает и тревога. Но бывает, что беспричинное тревожное ощущение ни покидает  человека ни на минуту. Чувство радости уходит от него, он постоянно чего-то боится. В таком случае о норме говорить не приходиться. Это уже явные симптомы  дезадаптации.
Проявление стресса является расстройство настроения – депрессия. Уделом человека становятся постоянные страдания и безразличие к окружающему миру.

Нередко дезадаптация проявляется различными страхами. Их нельзя «победить» усилием воли. Это страх смерти, страх сойти с ума, страх перестать управлять своим телом, страх загрязнения, боязнь покраснеть в присутствии других людей и даже боязнь возникновения страхов. Но, пожалуй, самой распространенной формой страха является  страх за свое здоровье: кардиофобия,  канцерофобия, боязнь задохнуться и умереть во время приступов удушья и т.п. Страх —великий учитель. Если не понять его, он в конце концов разрушит тело человека. Когда человек отождествляет себя с бессмертной частью, с Душой, то Страх превращается в Любовь.
Человек – часть природы. И поведение людей  в сложных жизненных ситуациях в чем-то напоминает реакцию растений на смену привычной среды обитания: одно растение, обладая большими адаптационными возможностями, благополучно  приживается на новом месте, другое же, не имея таковых, погибает.

Попав волею судьбы в сложную ситуацию, некоторые люди пытаются изменить саму ситуацию, некоторые изменяют свое отношение к ней. Где найти мудрость, чтобы отличить первое от второго? Некоторые всячески пытаются нанести ущерб своему здоровью. По современным представлениям причины такого поведения (специалисты его называют суицидальным) кроются в социально-психологической и психической дезадаптации. Это характерно для незрелых личностей, когда человеком управляют его мысли и чувства. Но, выбрав путь саморазрушения, человек неуклонно продвигается к своей конечной цели – добровольной смерти.
Однако организм человека, его подсознание, почувствовав опасность психической дезадаптации, «принимает меры» для сохранения психофизического гомеостаза. Активация структур мозга усиливает «уровень бодрствования», появляется тревога. Именно она является знаком, который говорит нам, что в организме что-то случилось.  Нарушения затрагивают практически все системы мозга, и, прежде всего, серотонинергическую, холинергическую, адренергическую и пептидную.  Возбуждение коры дает возможность человеку задать себе вопрос: «Что происходит со мной сейчас»? Дальнейшие события могут развиваться по двум сценариям.
Какой же рецепт психического здоровья?

Формирование зрелой Личности, которая живет в созвучии с теми изменениями, которые возникают в ее Жизни. Пирог из двухслойного превращается в единый, целостный.

Характеристики Зрелой Личности:

-- Преобладание положительных эмоций и спокойного настроения

-- Хорошее физическое самочувствие в целом

-- В целом положительное представление о себе

-- Здоровый и разнообразный образ жизни

-- Преимущественная опора на себя в жизни, а не на внешние обстоятельства

-- Гибкость в управлении своими эмоциями и действиями

-- Чувство меры в своих желаниях,  притязаниях и действиях

-- Принятие двойственности Мира, наличия в нем и светлого, и темного и   Единого источника из которого исходят и добро и зло

-- Стремление к развитию сознания

-- Реалистичность представлений и желаний

-- Благодарность Жизни в целом

-- Благодарность  партнерам, которые встречаются  на жизненном пути в том числе в семье
-- Открытость новому, творческая деятельность

-- Доброжелательность

-- Чувство красоты природы и единства с ней

-- Преобладающая ориентация на общечеловеческие ценности поиска Истины, добра, красоты и оптимального процесса жизни

-- Умение расходовать свою жизненную энергию в соответствии со своими возможностями

Если Вы нуждаетесь в консультации психолога, психотерапевта, психиатра обращаетесь в психоневрологический диспансер
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