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Исследования показали, что выраженный стресс-лимитирующий эффект шведской 
модели систематического ментального тренинга неразрывно связан с повышением 
деятельностного потенциала личности и перестройкой биоэнергетического гомеостаза 
[Bundzen, Unestahl 1997]. 

Полученные результаты послужили основанием для дальнейшего 
целенаправленного исследования психоэнергезирующего воздействия интегрированного 
ментального тренинга на базе комплексного психофизиологического подхода, 
включающего новейшие электрографические технологии. 

Исследования проводились в Швеции и России в 1996 -1999 гг. с помощью 
аутентичных версий шведской модели ментального тренинга на базе Скандинавского 
Международного университета (г.Эребру) и Санкт-Петербургского НИИ физической 
культуры. Испытуемыми являлись практически здоровые студенты и аспиранты в 
возрасте от 17 до 23 лет. Контроль состояния здоровья осуществлялся при помощи 
автоматизированной диагностической системы "HELPSY", гипнабельность определялась 
с помощью Стэнфордской шкалы и шкалы, разработанной Харьковским НИИ 
психиатрии [Мышляев 1993]. Общее число обследованных составило более ста человек. 
Кроме того, на базе отделения нейрофизиологии Центрального госпиталя и лаборатории 
ГРВ-диагностики Скандинавского Международного университета были проведены 
контрольные исследования на здоровых испытуемых, занимавшихся ментальным 
тренингом не менее двух лет и отличившихся, по заключению шведских экспертов по 
ментальному тренингу, быстрым и устойчивым погружением в АСС. Контрольной 
группой служили 56 испытуемых, не занимающихся ментальным тренингом. 

Как свидетельствует опыт практического использования ментального тренинга, 
длительность обучения самоиндукции АСС (вне зависимости от языковой версии 
аудиопрограмм ментального тренинга) в среднем составляет 7±2 недели, а скорость и 
глубина погружения субъекта в АСС связана со степенью его гипнабельности. 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

В работе были задействованы следующие основные методики: 

Методы ментального тренинга, формирования и контроля АСС  

Блок аудиопрограмм для ментального тренинга, состоящий из программ базового 
курса: мышечная релаксация и ментальная релаксация, а также программ 
оздоровительной и креативной направленности: "Антистресс", "Ментальная сила", 
"Решение проблем", "Красота и гармония". В исследованиях использовались 
аудиопрограммы шведской модели ментального тренинга: мышечная релаксация, 
ментальная релаксация и ментальная релаксация-2, русская версия которых была 
разработана в Санкт-Петербургском НИИ физической культуры [Бундзен П.В., 
Бендюков М.А 1994]. Занятия проводились три раза в неделю в течение семи недель. 
Базовая аудиопрограмма "Ментальная релаксация-2" включала ряд фрагментов, 
объединенных музыкальным фоном: мышечная релаксация - 4'30"; погружение в АСС 
(АСС-1), - 4'; ментальная имагинация в АСС (АСС-2) - 4'50"; выход из АСС, или 
состояния ментальной релаксации - 1'30". В качестве релаксационной музыки 
использовались фрагменты авторской записи "Avslappingsmusik" (Unestahl L.-E.). 

В период погружения в АСС испытуемые в соответствии с текстом 
аудиопрограммы осуществляли акт активной психоэнергетической имагинации 
(образного представления). Конкретным содержанием генерируемого мыслеобраза 
являлось слияние с природой и поглощение энергии солнечного шара. Контрольная 
группа испытуемых в течение 14'50" прослушивала стереозапись шума морского прибоя. 

Для контроля погружения в АСС использовались самоотчеты испытуемых, 
лингвистический тест [Спивак Д 1986] и билатеральная регистрация квази-постоянного 
потенциала (см.ниже). 

 



 147

Психологические тесты 
Тест для оценки психоэмоционального состояния и психоэнергетического 

потенциала - Profile of Mood States (POMS) [McNair 1992]. В работе использовался 
русский адаптированный и верифицированный вариант теста, разработанный в Санкт-
Петербургском НИИ физической культуры [Бундзен & Шлютер 1995]. Модификация 
"POMS" включала только вычисление дополнительного показателя, характеризующего 
относительный уровень психоэнергетической готовности, который определялся по 
формуле: 
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где V, An, D, A, F, C - стандартные шкалы теста "POMS". An – Anxiety; D – Depression; A 
– Agression; F – Fatigue; C – Confusion and V – Vigor. 

Тестирование осуществлялось до начала ментальной тренировки, после 
окончания базового курса (см. выше) и непосредственно после завершения полного курса 
ментального тренинга. 

Тест "Stress Profile", разработанный в "Stress Management Center" (Karlstad, 
Sweden), включающий 224 вопроса и оценивающий данные по восьми шкалам: 1 - 
ситуация на работе; 2 - ситуация дома; 3 – жизненное благополучие; 4 – проблемы и 
трудности; 5 - события и изменения в жизни; 6 - стиль жизни; 7 – психоэмоциональное 
состояние; 8 - здоровье. 

Стресс-профиль оценивался по указанным шкалам до начала курса ментального 
тренинга и в течение трех дней после его окончания. 

Компьютерная электроэнцефалография 

Спектральный анализ электроэнцефалограммы (ЭЭГ), анализ спектральных 
коэффициентов локальной активации и фрактальный анализ спектров ЭЭГ. Запись ЭЭГ 
осуществлялась многоканально с 16 чашечных электродов, соединенных с ушными 
электродами и локализованных строго в соответствии с системой 10/20. Все испытуемые 
полулежали в удобной позе в комфортабельном кресле с закрытыми глазами. 
Дигитализация ЭЭГ составляла 256/сек. Визуальный контроль проводился на 
видеомониторе для удаления артефактов до обработки фрагментов ЭЭГ. 

В нейрофизиологической клинике Центрального госпиталя г.Эребру (Швеция) 
проводилась 12-канальная цифровая регистрация ЭЭГ. Исследования осуществлялись как 
при гетероиндукции, так и при самоиндукции АСС. 

На первом этапе обработки проводился стандартный анализ - построение карт 
биоэлектрических потенциалов мозга (Brain Electrical Activity Mapping – BEAM) по 
следующим отведениям ЭЭГ: F3, F4, F7, F8, F3, С3, С4, СZ, T3, T4, T5, T6, P3, P4, PZ, O1, O2. 

Для спектрального анализа выбиралось не менее 15 безартефактных 
двухсекундных эпох записи ЭЭГ. Использовались стандартные частотные полосы 
анализа ЭЭГ: дельта, тэта, альфа, бета-1 и бета-2. После Фурье-преобразования по 
совокупности двухсекундных эпох строились матрицы усредненной мощности по 
частотным составляющим ЭЭГ для каждой зоны отведения. Матрицы строились для 
каждого испытуемого по следующим состояниям: фон, мышечная релаксация, 
ментальная релаксация (АСС-1), ментальная имагинация (АСС-2) и последействие. 
Анализировались как индивидуальные данные по указанному континууму состояний, так 
и усредненные данные по экспериментальной (15 испытуемых) и контрольной 
(14 испытуемых) группам. 

Статистическому анализу подверглись матрицы усредненной мощности по 
частотным составляющим ЭЭГ. Анализировались следующие параметры: 

1. Изменения усредненных значений мощности спектральных компонент ЭЭГ в 
континууме перестройки психического состояния: спокойное бодрствование, мышечная 
релаксация, ментальная релаксация (АСС-1), ментальная имагинация (АСС-2), 
последействие. 
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2. Изменения абсолютных значений спектральных коэффициентов локальной 
активации в континууме перестройки психического состояния. Коэффициенты 
спектральной активации рассчитывались по методике, предложенной Павловой Л.П. и 
Романенко А.В. [1988]. Производилось построение паттернов кортикальных 
активационных структур (ПАС), отражающих распределение и соотношение в 
пространстве анализируемых зон мозга коэффициентов локальной активации [Bundzen P 
1996]. 

3. Анализ представленности в спектре мощности ЭЭГ I/f флюктуаций и 
фрактальных аттракторов в зависимости от психического состояния: спокойного 
бодрствования (Д-мода) и АСС (А-мода) [Yoshida  1991, Урицкий  1995]. 

Цифровая регистрация квази-постоянного потенциала (КПП) 

Регистрация КПП милливольтового диапазона (называемый также "омега-
потенциал" [Илюхина 1993]) производилась с помощью двухканального 
микропроцессорного тестера (Бундзен П.В., Кожевников В.Н., патент России 
№ 20113775, 1994 г.) Входное сопротивление усилителей постоянного тока 100 МОм, 
диапазон регистрируемого потенциала ±100 mV. Квантование записи КПП составляло 3 с 
на канал записи. Для регистрации КПП использовались одноразовые хлор-серебряные 
электроды фирмы "Medico Teknik" (Denmark). Поляризационный тренд электродов не 
превышал 2,2 mV в час. Использовались биполярные отведения: среднелобные отведения 
правой и левой сторон и соответствующий тенор руки. Декодирование информации 
осуществлялось через цифровой дисплей тестера, либо путем ввода в ЭВМ.  

Анализ функционального состояния биологически активных точек (БАТ) 

С целью изучения функционального состояния БАТ, принадлежащих 12 
акупунктурным меридианам непосредственно в ходе развития АСС-1 и АСС-2, 
использовалась компьютеризированная система "Накатани", разработанная АОЗТ 
"Электронные медицинские системы" (Санкт-Петербург) и компьютеризированный 
комплекс "Зодиак", позволяющий за счет применения капиллярного жидкостного 
электрода и крайне низких параметров тестирующего тока (10·10-9 А) осуществлять 
безартефактную динамическую регистрацию КСИ-потенциала [Загранцев  1997]. 

Для анализа использовались следующие параметры: 
1. Общий функциональный индекс БАТ: 

 
N
n

B норма=   

где N - количество БАТ, измеряемых для построения профиля "Риодараку"; n -
 количество БАТ, характеризующихся параметрами тока в пределах физиологической 
нормы (80±10 мкA). 

2. Баланс между токовыми параметрами БАТ левосторонних [L] и 
правосторонних [R] меридианов: 
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3. Баланс между токовыми параметрами БАТ, принадлежащих системе ИНЬ [I] и 
ЯНЬ [Y] меридианов: 
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Регистрация параметров и пространственных паттернов стимулированных 

(вызванных) энергоэмиссионных процессов (эффект Кирлиан)  

В работе использовались методы фоторегистрации, компьютеризированная 
система измерения интегрального свечения разряда "Дигель" и ГРВ комплекс "Корона-
ТВ". В системе "Дигель" световая чувствительность  в диапазоне 215 - 650 нм составляла 
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не менее 97 мкА/лм, регистрация интегральной интенсивности свечения осуществлялась 
с помощью безынерционного регистратора "Сигма 10" (Фирма "PERKIN ELMER") и 
видеозаписи цифровых показателей.  

Методы статистической обработки.  

Статистическая обработка осуществлялась с помощью стандартного пакета 
программ "STATISTICA 5.0". После первичной статистической обработки использовался 
корреляционный и факторный анализ.  

 
РЕЗУЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЙ  И  ИХ  ОБСУЖДЕНИЕ 

Изменение психоэмоционального статуса и психоэнергетического потенциала 
личности под влиянием систематического ментального тренинга 

На протяжении курса ментальной тренировки исследования 
психоэмоционального статуса (ПЭС) и психоэнергетического потенциала (ПЭП) 
производились трижды: до начала занятий, после окончания базового курса (три недели) 
и по окончании курса (семь недель). 

Усредненные данные по изменению значений шкал "POMS" представлены на 
рис.10.1. Из представленных данных видно, что базовый курс ментального тренинга, 
главным образом, изменяет ПЭС, достоверно снижая уровень факторов T, D и F (p<0,05). 
Указанный эффект подтверждается результатами многочисленных исследований, по 
изучению влияния как оригинальной шведской, так и русской версий ментального 
тренинга на ПЭС на широком контингенте обследованных: учащихся 
общеобразовательных и профессиональных школ, студентов, лиц среднего возраста, 

занимающихся в фитнес- и шейпинг-клубах, спортсменов [Bundzen & Unestahl 1997]. 
Важно подчеркнуть, что аналогичные изменения факторов "POMS"  
сопровождаются достоверными изменениями уровня стресс-гормонов [кортизол, 

дегидроэпиандростерон] и улучшением иммунного статуса [Bundzen et al. 1998; Gavrilova 
et al. 1998]. 
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Рис. 10.1.  Изменения психоэмоционального статуса (тест «POMS»)  и параметра психоэнергетиче-
ского потенцмала (ПЭП) под влиянием тренинга (*p < 0.05,    **p < 0.01,    ***p < 0.001) 
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В то же время обращает на себя внимание 

тот факт, что статистически достоверное 
изменение фактора “Vigor”(энергичный) 
наблюдается только при использовании всего 
комплекса программ, то есть сочетания базовых и 
креативных программ ментального тренинга. При 
этом профиль "POMS" приближается к хорошо 
известной форме "айс рга" с доминированием 
параметра "Vigor", и одновременно 
статистически высоко достоверно изменяется 
(p<0,001) показатель ПЭГ (рис.1). 

 бе

Выявленные изменения профиля "POMS" 
полностью подтверждаются самоотчетами 
испытуемых, которые, характеризуя свое 
состояние, подчеркивают такие качества, как 
"Cheerful" (бодрый, веселый), "Alert" (живой, 
проворный), "Full of PEP" (полный энергии, 
готовый к действию). Изменения "стресс–
профиля" также свидетельствуют, что курс 
ментального тренинга приводит к статистически 
достоверному повышению стресс – 
толерантности занимающихся. При этом помимо 
шкал, характеризующих изменения стресс–
толерантности (шкалы 3, 7, 8), достоверно 
изменяются оценки по шкалам, которые 
отражают уровень психо–социальной 

адаптации(рис.10.2). 

Рис.10.2.Изменение шкалы «Стресс 
профиля» под влиянием ментального 
тренинга (МТ):  
---▲--before mental training–-●–-after 7 
weeks of mental training 
Шкалы: 1 – Work situation, 2 – Situation 
at home, 3 – Health, 4 – Problems and 
difficulties, 5 – Changes in life, 6 – Life-
style, 7 – Psychoemotional status, 8 – 
Wellbeing. 

∗p<0.05    ∗∗p< 0.01 

В целом полученные данные дают основание утверждать, что систематический 
ментальный тренинг оказывает сложный психодинамический эффект, который включает: 
рост стресс – толерантности, выраженный психоэнергезирующий эффект и повышение 
психо – социальной адаптации занимающихся. 

ОСОБЕННОСТИ ПЕРЕСТРОЙКИ БИОЭЛЕКТРИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 
ГОЛОВНОГО МОЗГА ПРИ ФОРМИРОВАНИИ АСС 

Изменения усредненных значений мощности спектральных компонент ЭЭГ 

Статистический анализ усредненных значений мощности спектральных 
компонент ЭЭГ свидетельствует, что в условиях формирования АСС имеют место 
следующие закономерности, достоверно выявленные у испытуемых экспериментальной 
группы и отсутствующие у контрольной: 

1. в период погружения в АСС в ходе ментальной релаксации (АСС-1) 
наблюдается статистически достоверное увеличение тета- и альфа-активности в 
следующих зонах коры больших полушарий: F3, F4, С3, С4, T6, O1 (p < 0,05); 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 










































	0160.jpg
	146.doc
	МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 
	Психологические тесты 
	РЕЗУЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЙ  И  ИХ  ОБСУЖДЕНИЕ 


	0161.jpg
	0162.jpg
	0163.jpg
	0164.jpg
	0165.jpg
	0166.jpg
	0167.jpg
	0168.jpg
	0169.jpg
	0170.jpg
	0171.jpg
	0187.jpg
	0188.jpg
	0189.jpg
	0190.jpg
	0191.jpg
	0192.jpg
	0193.jpg
	0194.jpg
	0195.jpg

