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Аннотация
Эта книга отличается от всего, что вы слышали на тему стройности ранее. Она не о диетах, силе воли, массажах или иглоукалывании. Ведь все это если и работает, то, как правило, весьма краткосрочно. Потом снова вес откатывается, и вся борьба начинается по новому кругу. И суть не в том, что вы ленивая, недостаточно мотивированная или какая-то неправильная, а в том, что методы, которые широко распространены по работе с весом, – недоработанные. Работают не с «корнем» проблемы, а с «верхушкой».
Книга, которую вы держите в руках, сфокусирована именно на первопричинах лишнего веса и написана в соответствии с научными данными, логикой и, что немаловажно, – с юмором.
В ней огромное количество простых, но доказавших на практике свою эффективность упражнений, заданий и медитаций, которые идеально подходят для самодиагностики. Это делает книгу не просто обучающей литературой, а по-настоящему личным психологом.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.


Наталья Щербинина
Психосоматика лишнего веса. Дело не в еде

С глубочайшей благодарностью и любовью миру,
который подарил мне
прекрасного бородатого мужа, от любви к которому я, порой кажется, лопну;
жизнерадостного сына, который взвинтил мою веру в собственные силы до небес своим пронзительно-умилительным: «Мама, ты самая лучшая, я так долго тебя выбирал»;
мою маму, которая открыла мне двери в мир психосоматики, научила любить и замечать в жизни правду, какой бы она ни была;
и, конечно, эту возможность – написать книгу.


[image: ]

Практически никогда сама не читаю вступления в книгах. «Благодарю Бога, жизнь, соседа Джона и мою собачку Пэтти…» Скукота. Зачем люди это пишут? Когда же суть да дело? Давай к теме уже, друг!

По иронии судьбы написать вступление к своей книге мне хочется. Очень хочется. И, надеюсь, оно будет для вас про пользу и интерес, но никак не про скуку.

Вступление
Кто я такая?


Меня зовут Наталья Щербинина, я психолог. Работаю, опираясь на разные теоретические школы, поскольку до мозга костей убеждена, что психология — наука теорий. Каждый волен выбирать ту, учение которой находит наибольший отклик в его сердце и разуме. Как говорится в одной из самых мудрейших древних книг: «Каждому воздастся по вере его». Или, проще говоря, каждый воспринимает этот мир, как хочет. У каждого человека свои мерила: «хорошо и плохо», «красиво и страшно», «дорого и дешево», «как можно и как нельзя». Психосоматику лишнего веса я понимаю абсолютно так же: опираясь на научные исследования, факты о нашей физиологии и психологические теории, которые мне кажутся логичными.

Почему написанному в этой книге можно верить?

В свои 18 лет я весила около 120 кг. После того как увидела на весах 116 кг, то больше не взвешивалась, но худеть не начала — поэтому пишу «около». Всевозможные диеты и спорт помогли мне расстаться с 30 кг, но подарили проблемы с желудком, кишечником, менструальным циклом и булимию. Помимо этого, на отметке в 90 кг мой вес встал и никак не хотел снижаться далее, какие бы усилия я ни прилагала. Тогда я поняла, что та система похудения, которая существует в мире, мне не подходит. У меня не было никакого иного выхода, кроме как допустить, что это так. Что не я «поломанная», а система несовершенная. И единственный выход — найти «баг» и доработать ее. Кажется, мне это удалось, учитывая, что следующие 25 кг ушли с помощью психологической проработки, и последние 10 лет мой вес стабилен, несмотря на стрессы, беременность, изменения физической активности и перемены в питании.

О чем эта книга?

Книга создана благодаря моему блогу в Instagram @nataly.otvet и онлайн-курсу «Дело не в еде», который прошли уже тысячи женщин и на деле убедились в том, насколько крутые телесные результаты приносит работа с нашей психикой.
Когда я готовила курс, мне было страшно я сомневалась: «Поймут ли меня? Не закидают ли тухлыми помидорами?» Я написала небольшое письмо во время его подготовки самой себе, чтобы был «маяк», глубокое понимание важности и нужности смыслов, которые лежат в основе курса.

«Этот курс для меня — суть жизни до 19 лет. В нем еще нет отзывов, нет ярких рекламных плакатов и рекламы у блогеров. У него пока даже названия нет, и это пока и неважно. Этот курс — ответ самой себе на вопрос: “Почему я вроде не самый ужасный человек, а выгляжу именно так? За что?” Потому что именно эти вопросы я задавала в никуда много лет подряд. Именно над ними я плакала, смотря на свои тело, руки, ноги, живот, грудь. Мне было 13, 14, 15 лет, и было очень страшно. Страшно оттого, что я никогда в жизни не смогу надеть купальник, даже закрытый. Я не носила майки и блузки без рукавов на людях до 28 лет: мне было страшно, что что на мои растяжки и несовершенства будут смотреть и шептаться о них. Благо сейчас я нашла рецепт классного тела и соединила все элементы в единую закономерную систему, которая работает максимально эффективно».

Что будет в книге?

В ней не будет:
— про управление эмоциями;
— шаманство;
— работу с чакрами;
— подсчет килокалорий;
— в ней не будет расхожих фраз типа «просто встань и иди» или «забей и наслаждайся тортиком с винчиком — ты прекрасна, детка!».

В ней будет много:
— про социальные ловушки;
— внушения;
— обесценивание и потерю чувства безопасности;
— самые рутинные истории, в которые вляпался практически каждый из нас;
— то, как нас научили быть тем, кем быть «правильно», а не тем, кто мы есть;
— как мы привыкаем и живем на автомате, повторяя изо дня в день ритуалы, которые разрушают нас как изнутри, так и снаружи.

Давайте просыпаться, друзья! Эта книга станет вашим «будильником», который не только вас разбудит, но и напомнит, что вы на самом деле хотите в своей жизни.

У меня нет задачи переубедить вас. Или доказать, что «психосоматика существует». Мой интерес — пропаганда осознанности. Она в том числе проявляется в том, чтобы не спихивать все на обстоятельства извне, а искать ответы в себе.

Если вы читаете эти строки, то примите это как добрый знак, что вы готовы к переменам, как внутренним, так и внешним. Сейчас лучшее время для них! И они в ваших руках, точнее, в головах.

Погнали!

Часть 1
Что такое психосоматика?


Что же такое психосоматика и почему в последние годы она становится столь популярной? Как написано в медицинских справочниках, психосоматика (др. — греч. ψυχή — «душа» и σῶμα — «тело») — направление в медицине и психологии, изучающее влияние психологических факторов на возникновение и течение соматических (телесных) недугов. Это важно понимать, потому что в этой книге проблему лишнего веса мы будем рассматривать именно под этим углом, не отрываясь от биологии, нейрофизиологии и физиологии, логики и здравого смысла.
Дискуссии о связи души и тела ведутся с незапамятных времен. В древнегреческой медицине подразумевалось, что телесное и психическое неделимы. Сократ утверждал, что любая телесная болезнь связана с душевной болью. Его ученик Платон полагал, что «большая ошибка совершается там, где телесные и душевные болезни лечат разные врачи, ведь тело неотделимо от души».

Гиппократ считал, что «мозг человека содержит в себе причину многих болезней». Гален утверждал, что у большинства его пациентов симптомы имели скорее эмоциональное, нежели физическое происхождение: «Ум человека — особое искусство, которое может заменить все другие лекарства». Парацельс писал: «Болезни исцеляются в меньшей степени физическими средствами и в большей мере духовными».
Родоначальник термина «психосоматический» — врач Иоганн-Христиан Гейнрот, который впервые употребил его в 1818 году. С начала XX века эта область медицины стала широко распространенной. В этой сфере работали многие гении психологии, самым известным из которых был бесконечно неоднозначный, но совершенно точно гениальный Зигмунд Фрейд. «Если мы гоним какую-то проблему в дверь, затем она в виде симптома болезней проникает через окно», — говорил он. То есть человеку не избежать заболевания, если он не решает проблему, а просто ее игнорирует.

Ученик Фрейда — Вильгельм Райх, не менее скандальный своими теориями и экспериментами, также сделал немало для развития и популяризации психосоматики. Он полагал, что к каждому пациенту следует подходить как к целостному организму, эмоциональные проблемы которого можно понять, лишь рассматривая его как цельное существо — через его телесность. Во всей своей деятельности Райх был смелым и настойчивым новатором, чьи идеи надолго опередили свое время и актуальны до сих пор.

Далее волна популяризации психосоматики обязана такому имени как Луиза Хей с ее знаменитой книгой «Ты можешь исцелить свою жизнь». В ней автор объясняет, каким образом наши убеждения и представления о себе нередко становятся причиной эмоциональных проблем и физических недугов, а также как с помощью определенных инструментов мы можем изменить наше мышление и нашу жизнь к лучшему, рассказывая о том, как сама исцелилась от рака. Ее философия нашла отклик в сердцах миллионов людей.

Самые свежие, дерзкие, но и максимально обоснованные с точки зрения медицины открытия о психосоматике принадлежат Рику Хамеру — врачу-онкологу, который их сделал, борясь с собственным раком. Если вкратце, то он обнаружил и весьма обоснованно доказал связь между болезнью и психологическими процессами, которые влияют на ее образование.
Все новаторы и по-настоящему творцы всегда немного сумасшедшие, люди не от мира сего. И это норма, потому что невозможно быть нормальным и создавать при этом что-то по-настоящему новое. Фрейда многие хейтят за его психоанализ, называют повернутым на пенисах и обесценивают мысли, ссылаясь на весьма скромное количество пациентов в практике. Райха многие биографы считают самым настоящим психопатом. Луизу Хей обвиняют в фальсификации анализов и говорят о том, что в целом-то она никогда раком и не болела. Рики Хамер побывал за решеткой за «мошенничество».
Как бы то ни было, это не важно. Нам с вами не дано узнать, как и что было на самом деле. Мы можем только сделать выбор — либо воспользоваться трудами и наработками тех, кто был до нас, либо проигнорировать их. Какой бы в деталях ни была теория того или иного популяризатора и исследователя психосоматики, в целом все сводится к одному:
За основу психосоматики берется механизм психологической защиты.

Организм человека — единая, целостная, сложно устроенная саморегулирующаяся система. Это определение вы встретите в любом учебнике по анатомии. Понятное дело, что человек далеко не замкнутая на себе система. Нас окружает великое множество событий, и мы на них как-то реагируем. Психосоматические заболевания и лишний вес в том числе — это недуги, в основе которых лежит именно она — реакция организма на стрессовые ситуации.
Мы часто не анализируем проблемы, потому что боимся посмотреть им в глаза и столкнуться с ними напрямую. Куда проще не обращать на них внимание, стараться не думать о неприятных вещах. К сожалению, иллюзорно вытесненные таким способом проблемы не исчезают, а просто переходят на другой уровень, с психологического на физический — находят свое место в теле.

Глава 1
Тело, в котором мы живем

Я очень люблю логику и последовательность, особенно когда речь заходит о такой науке, как психология. Предлагаю так постепенно и двигаться в рамках логического смысла. И поскольку книга посвящена проблематике лишнего веса и его непосредственно можно потрогать в теле, то с него и начнем.
Тело человека примерно на 40 % состоит из мышц, их насчитывается от 640 до… — количество зависит от развитости мышечной ткани. При улыбке у человека работают 17 мускулов, во время поцелуя — около 34 мышц лица, при плаче — приблизительно 40, а во время ходьбы — в районе 200. И мы с вами особо не напрягаемся, даже не замечаем, насколько тело включается в работу, — все будто случается на автомате.
В нашем теле имеется 206 костей, почти половина из которых находится в запястьях и ступнях, и около 75 км нервов. На языке находится около 9000 вкусовых рецепторов. Наш глаз способен различать 130–250 чистых цветовых тонов и 5–10 млн смешанных оттенков. Во внутреннем ухе — около 25 000 клеток, реагирующих на звук. Диапазон частот, воспринимаемых слухом, лежит между 16 и 20 000 Гц.
За среднестатистическую жизнь сердце делает 3 300 000 000 ударов — только вдумайтесь в эту колоссальную цифру! А мозг генерирует за день больше электрических импульсов, чем все телефоны мира, вместе взятые.
Наш кишечник справедливо именуется вторым мозгом. Пищевой тракт отражает любые эмоции, которые происходят в головном мозге. Когда вы кипите от негодования, оказавшись в пробке на дороге, головной мозг посылает сигналы ЖКТ и мышцам лица. Те так же резко реагируют на поступающие сигналы. Когда вы негодуете на нагрубившую продавщицу, ваш желудок начинает энергично сокращаться, что приводит к увеличению выработки соляной кислоты и замедлению процесса удаления съеденного на завтрак омлета. При этом кишечник сжимается и выделяет слизь и пищеварительные соки. Почти то же самое происходит, когда вы беспокоитесь или расстроены.
Пищеварением в значительной степени управляет внутрикишечная нервная система — удивительная сеть из 50 млн нервных клеток, выстилающая весь желудочно-кишечный тракт — от пищевода до прямой кишки. Этот «второй мозг» меньше первого, то есть головного, вес которого колеблется от 1000 до 2000 г, но со всем, что имеет отношение к пищеварению, он справляется блестяще.

На нашей коже есть тактильные, температурные и болевые рецепторы. Когда нам холодно, у нас появляются мурашки: холод заставляет крошечные мышцы у основания каждого волоска сокращаться, из-за чего те поднимаются. Этот непроизвольный рефлекс делал волосяной покров наших предков более пушистым, захватывая небольшое количество воздуха близко к коже, что создавало эффект утепления. Мурашки, поднимающие волосы, также являются реакцией на угрозы, которая заставляла наших предков казаться больше и страшнее.
Когда мы смущаемся, мы краснеем. Интересно, что покраснеть возможно только в присутствии других людей. Иначе говоря, это явление социальное, то есть проявляющееся только в обществе. Крошечные сосуды под кожей наполняются кровью — эту реакцию невозможно подделать, она абсолютно искренняя.
Мы умеем дрожать на автомате, чтобы согреться. Дрожь вызывается частыми быстрыми сокращениями мышц тела. Движение мышц вырабатывает тепло — вот почему вам становится жарко после зарядки. Именно поэтому дрожь тоже помогает человеку согреться.
Когда нам жарко, мы потеем. Испаряясь, вода уносит с собой тепло, и мы остываем. В тех краях, где бывает одновременно тепло и влажно, вода не испаряется. Она стекает капельками, и в этом случае, потея, человек почти не охлаждается.
Когда мы бежим, начинаем чаще дышать, чтобы обеспечить мышцы бо́льшим количеством кислорода. Сердцебиение ускоряется, повышается температура тела.
Чтобы избавиться от перегрева, организм направляет приток крови к коже, и на щеках появляется румянец. Активизируется потовыделительная система. Мама миа, сколько процессов включается! При этом для нас это не составляет особого труда — все функции работают автоматически.
Наше тело способно зачать ребенка. Вы представляете, сколько там всего учесть надо? В течение всей беременности матка увеличивается в размерах и наращивает свою мышечную массу (до беременности вес матки — 50 г, перед родами — более 1 кг) и размер. Расположение внутренних органов при беременности полностью изменяется, подстраиваясь под новые условия.
К своему телу мы часто относимся как к чему-то данному по умолчанию, не ценя весь тот набор способностей, которыми мы обладаем с его помощью. Все эти дифирамбы телу я пою для того, чтобы показать, насколько оно идеальный солдат: системный, исполнительный и очень умный.
И знаете, что самое классное в нем, — наше тело не умеет врать. Оправдываться, извертываться тоже не способно. Вы можете прочитать множество книг и теорий, запутаться в философии по три раза, но тело обмануть вам не удастся.
Тело реагирует на ВСЕ.

Глава 2
Тело начинается с эмоций

Любое событие в нашей жизни имеет определенный эмоциональный окрас. «Цвет» и «интенсивность» краски создаем мы сами. Есть хорошее выражение: «Качество жизни определяется качеством эмоций, которые мы испытываем».
Биологически эмоции необходимы нам для того, чтобы сообщить окружающим о своих потребностях, взглядах. Одна из самых важных характеристик проявления чувств заключается в том, что они имеют не только психологическое, но и физиологическое проявление — импульс.
Импульс — это внутреннее побуждение к чему-нибудь, интеллектуальный или эмоциональный толчок, стимул. В физиологии это волна возбуждения, распространяющаяся по нервному волокну. То есть это некое физическое напряжение/раздражение, энергетический заряд, побуждающий тело к действию. Соответственно, если действие не реализовано, заряду деваться некуда, и он оседает где-то в теле. Подавляя раз за разом эмоциональные заряды, они копятся и копятся внутри тела. Накопленное «добро» мы носим с собой годами: в виде симптомов, хронических болезней, классических психосоматозов (когда анализы все хорошие, а все равно болит) и, конечно, его величества лишнего веса.
Каждую секунду внутри тела ведутся десятки «диалогов» мозга с внутренними органами и тканями. Данный процесс общения — важнейший из всех тех, которые поддерживают здоровье.
Эмоции, переживаемые мозгом, находят отражение в работе тела, начиная от сердечно-сосудистой и дыхательной систем и заканчивая работой костной и мышечной тканей. Причиной важности данных «бесед» является то, что качество сигнала эмоций, формирующего сознательное и подсознательное, определяет, какие химические элементы могут выделиться в организме и каково в результате будет самочувствие тела.
Когда человек чувствует то, что обычно называется отрицательными эмоциями, сознательное отправляет в мозг сигнал, который отражает чувства. Данные эмоции проявляются нерегулярно и хаотично, происходит перестройка всего тела, работать оно начинает подавленно, обмен веществ изменяется.
Жировая клетка имеет относительно простое строение: ядро, мембрана, клеточные органеллы и большое количество жира. Если мы максимально упростим строение жира, то станет понятно, что жировая клетка состоит из воды на 98 %. Наука это полностью подтверждает.
При наборе лишнего веса жировые клетки не делятся, а увеличиваются в размерах! Вопрос: почему же они ни с того ни с сего начинают накапливать воду?
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Что такое вода? Вода — это источник информации на уровне как клетки, так и организма и макромира. Вода накапливает в себе определенные информационные материалы (энергию) подобно информационному накопителю, то есть, по сути, эмоции — это энергия тела.

Не верите, что все так «просто»?
Можете поставить простой эксперимент. Нужно всего 4–5 дней. Возьмите две одинаковые баночки — можно те, которые выдают в клиниках под анализы. Отвариваете рис, насыпаете одинаковое количество в баночки и закрываете крышкой. Одну баночку можете обозначить таким смайликом «J», а вторую, наоборот, другим — «L».
Первой баночке вы на протяжении 7 дней транслируете все хорошее, второй — плохое. Весь негатив, с которым будете сталкиваться в дни эксперимента, выливайте на вторую баночку. Не скупитесь на слова, и вы увидите, как в итоге содержимое одной баночки не изменится, в то время как вторая заплесневеет.
Все же знают про то, как заговорами бабушки в деревнях снимали несусветную хворь? Любое слово — это набор звуков, а звук — это вибрация. Вибрация — это волна, обладающая определенными свойствами, которыми наделяет ее источник.

Исследователи этой темы вычислили даже частоты разного состояния человека: горе дает вибрации от 0,1 до 2,0 Гц; страх — от 0,2 до 2,2 Гц; обида — от 0,6 до 3,3 Гц; раздражение — от 0,9 до 3,8 Гц; возмущение — от 0,6 до 1,9 Гц; гордость — 3,1 Гц; пренебрежение — 1,5 Гц; превосходство — 1,9Гц, жалость — 3 Гц.
Если человек живет позитивными чувствами, то он имеет совершенно другие вибрации: вибрации благодарности — 45 Гц; единство с другими людьми — 144 Гц, милосердие — от 150 Гц; влюбленность — 50 Гц; любовь — 150 Гц.
Человек одновременно испытывает, как правило, несколько разных психоэмоциональных состояний или их оттенков.

Как думаете, на какой частоте звучит ваша жизнь? Какие эмоции вы испытываете чаще всего? ____________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Понимаете теперь, почему бывает так, что, употребляя одну и ту же пищу, равное количество килокалорий, имея одинаковую физическую активность и одних родителей, один человек полнеет, другой худеет, а третий остается на месте?
Эмоции, чувства и переживания всегда были самым любопытным и самым темным, самым таинственным местом психологической науки. Я часто встречаю тренинги по управлению эмоциями и практики в духе: «И вот стоишь ты вся в мыле, на одной руке один ребетенок-погодка, на второй висит второй, звонит муж и говорит, что дико голоден, и просит приготовить ужин. А у тебя по нулям в холодильнике, все вокруг орут, и даже кот предательски тянет жалостливое “мяу”. И тут ты представляешь, как волшебный меч-кладенец разрубает твои тяжкие оковы, ты выдыхаешь — причесываешься, идешь в магазин и готовишь его любимый стейк с соусом из…». Ага! 10 раз!
Человек либо прогрессирует, либо деградирует. Третьего не дано. Если с ним ничего не происходит, он мертв. То же самое с эмоциями: либо вы выражаете их, либо они оседают в теле.
Как правило, если спросить человека о том, какие эмоции он испытывает, он сходу назовет от силы штук пять: радость, гнев, печаль, восторг, уныние… А далее подвиснет. А между тем различных эмоций человека существует много — примерно 160. Я не буду вываливать эту тонну на вас, не бойтесь. Предлагаю начинать разбираться с основными: изучать их в себе и отмечать.
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Дам вам интересное задание, которое поможет научиться замечать, отслеживать и анализировать свои эмоции и их влияние на ваш аппетит и вес. Называется «Дневник эмоций». Попробуйте поотслеживать свои эмоции и их связь с общим состоянием хотя бы неделю, тогда у вас на многое откроются глаза.

Образец
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Мы с моей командой психологов регулярно проводим онлайн-проект, который называется «Дело не в еде» (у меня в Instagram @nataly.otvet можно почитать о нем подробнее). Там в форме видеоуроков участники проходят терапию по работе с лишним весом. Медитация по работе с «внутренним ребенком» также есть в проекте. С позволения участниц делюсь с вами их ощущениями и мыслями. Думаю, для многих это будет весьма терапевтично, ведь ничто так не помогает, как понимание, что ты не один со своей бедой.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Отследила, что эмоции, которые я начинаю заедать, — это ярость-злость, несправедливость, скука и все, что не по-моему! Обалдеть! Никогда бы не догадалась, не проследила связь. Начинаю работать — уже порычала с дочкой. Суперкрутая идея».

«Поняла, что заедаю обычно скуку, тревогу, обиду, злость, агрессию. Но не могу сказать, что я очень часто заедаю эмоции. Иногда мне просто некогда это делать, я проглатываю все и работаю дальше. Но порой все равно тянет или достать шоколадку из тумбочки, или, что вероятнее, найти десять минут, чтобы пойти к холодильнику и сделать бутерброд с колбасой. Если шоколадка у меня может лежать долго и растягивается на неделю, то с колбасой не так просто. У меня даже есть любимая фраза: “Нет в холодильнике колбасы — значит, нет еды”. Кстати, постоянно, когда испытываю агрессию и злость, у меня начинают трястись руки и губы. А порой просто убегаю, хлопая дверью, и слезы непроизвольно текут ручьем. Причиной может быть и просто спор с коллегой, и что-то более серьезное. Спасибо, Натали! Учусь говорить о том, что чувствую, — чувствую, как это РЕАЛЬНО сказывается на аппетите!»
«Я вроде эмоциональный внешне человек, холерик. И очень сильно радуюсь, и очень сильно грущу. Но прочие свои эмоции не могу демонстрировать другим людям. Мне кажется, что окружающим нет дела до моих эмоций. Да, это воспитание. А мужа боюсь обидеть какими-то своими негативными эмоциями. Ненавижу разговоры по душам. Всячески избегаю проблем и всегда делаю вид, что все отлично. Отсюда психосоматика, знаю. Заедаемые эмоции чаще всего тревога. Скука и радостное возбуждение тоже, да мне кажется, что вообще любое эмоциональное возбуждение. Спасибо, Натали! Уже начала маленькими шажочками движение к раскрытию себя, своего эмоционального панциря».

Возможно, еще не закончив читать первую главу, вы уже начинаете ощущать огромное сопротивление. Помните: всему свое время. И, возможно, сейчас такой период — позвольте ему быть. Может, вы вернетесь позже к этой книге. А может, никогда — это выбор. Я сама рационализатор, и мне понадобилось много времени, чтобы научиться понимать, что какие-то моменты не обязательно знать, можно просто чувствовать, ощущать, и на этом простом основании это и будет правдой.

Глава 3
Как закончить войну с телом?

Когда человек спрашивает: «Как и, главное, за что мне полюбить свое тело?», я люблю приводить такой пример: «Представьте, что вы у себя самая лучшая мама на свете. Самая чуткая, мудрая, добрая, нежная, заботливая. Что вы будете говорить своей маленькой «внутренней дочке»? То, что она лузерша, неудачница, мисс «Толстые ляхи — 2020»? Или то, что вы верите в нее? Что принимаете любой — успешной и провалившейся, счастливой и грустной, богатой и бедной, полненькой и худенькой? Что верите в нее, любите без условий? Что ей не надо заслуживать вашу любовь и одобрение? Что можно быть любой?»

Именно это и есть привязанность между родителем и ребенком: тонкая, но сильная эмоциональная связь, которая питает обоих и обоим дает ресурс и радость от взаимодействия. Точно такая же здоровая привязанность должна по-хорошему существовать между вами и вашим телом.

Как пишет горячо любимый мной психолог Людмила Петрановская: «Привязанность — это поведение защиты и заботы». Мыть, брить, ухаживать, любоваться, трогать, говорить, слышать, защищать, оберегать, поддерживать в здравии, позволять осуществлять то, для чего оно создано — для движения.

С детства нас, как правило, не учили заботиться о теле. Я не встречала пока в своей практике ни одного человека, который поделился бы, например, такими воспоминаниями: «Мама с детства меня учила, что мое тело — это храм, а в храме не гадят. Так что, доча, ходи на спа, помогай коже экологически чистыми маслами, ешь еду, которая наделяет тебя ресурсом, а не забирает его, позволяй телу вдоволь двигаться — оно же у тебя именно для этого и существует». Мы не привыкли обращаться с телом как с важнейшей частью нас самих, эффективность работы которой зависит от нашего отношения. Но ученье, как известно, свет. И учиться никогда не поздно!

Любое телесное проявление, будь то лишний вес или болезнь, есть не что иное, как механизм адаптации тела к окружающей вас действительности.
Мы живем в эпоху избегания боли.
Зачем мучиться и рожать сутки, когда можно сделать кесарево за полчаса?
Болит голова — выпей обезболивающее.
Аллергия — выпей антигистаминное.
Эрозия — прижги.
Киста — отрежь.
Прыщ — выдави.
Жир — уничтожь: растопи, отрежь, избавься.
Не терпи.
Не слушай.
Не осознавай.
Избавляйся.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Я за своим телом всегда неплохо смотрела. Люблю делать кофейные скрабы, массажи, ванну с пенкой, ходить в сауну. Но это больше косметические процедуры. В зеркало мне смотреть на себя приятно, но только на лицо: я всегда была миловидной. Но когда я без одежды, то постоянно концентрируюсь на недостатках: рястяжки и жирок на бедрах, тяжелый низ… Это, конечно, не самая приятная картина».

«Я смотрюсь в зеркало, склоняю голову на бок и думаю: «Ну-у-у-у, ок, пойдет». Лишний вес у меня всегда был, наверное, ну, мне так казалось по крайней мере. Слава богу, никто не дает мне мой вес (это как возраст, только вес — ха-ха). Меня всегда спасало, что я очень упругая, у меня нет целлюлита, рыхлостей, складок каких-то. Но бывают, конечно, моменты отторжения своего тела, особенно в период обострения акне. Тогда я даже с трудом заставляю себя идти в душ. Не хочется раздеваться, прикасаться к себе. Очень стремное чувство. Хотя в последнее время уже не чувствую такого, но и не кайфую от себя».

«Своего отражение в зеркале избегаю. Тело не нравится, не принимается. Оно просто ужасное! Смотрюсь в зеркало только утром и вечером в ванной».

Выстраивание коммуникации с собственным телом и мне давалось нелегко. Тем более что путь я выбрала прямо-таки, скажем, не очень рабочий… «Посмотрите на себя в зеркале голую, ваши изгибы, ваши ноги, руки, живот — они прекрасны. Скажите себе: “Я люблю себя!”» Ну что за бред, маза фака?! Мне 14, я вешу больше центнера, какие, в попу, изгибы?! О чем вы вообще, люди?! Какая голая перед зеркалом?! Вы в своем уме вообще? В смысле принять вот это все? Вы гоните? Себя я люблю, а тело нет — оно творит со мной какую-то жуть!
Сейчас в терапии у своих ребят-девчат я вижу те же самые шаблоны: есть отдельно «я» и есть отдельно «тело». «Я», как правило, нормальное, со своими тараканами, конечно, но нор-маль-но-е. А вот тело — нет. Непослушное, плохое, нерабочее, предательское.

Прозрей, мой дорогой читатель! Наше тело — друг и союзник. Оно терпит всю ту жесть, которую мы с ним творим, и не кидает нас. У вас есть близкий друг? Или любимый человек? А теперь представьте, что вы разговариваете с ним примерно так:
«В смысле не любишь пережаренный крахмал?! Ешь, я сказала! Мне нравится, как он выглядит и пахнет! Его все едят, и норм! Я тоже буду!»
«Ты гонишь? Да не получится у тебя ничего: ты тупое и не гибкое. Не получится танцевать с тобой — в своих-то фантазиях я о-го-го, как танцую, но ты-то — ужасно. Ты не даешь мне реализовывать мои мечты!»
«То есть как ты собралось ночью тоже спать? Хренушки! Мне на полный живот спится спокойнее — сейчас пяток порций суши навернем. Если погниет чутка, ну ничего, повоняет изо рта денек и пройдет!»

Именно так тело слышит нас, когда мы:
— Не даем ему делать то, ради чего оно создано, — прыгать, бегать, растягиваться, танцевать — ДВИГАТЬСЯ, одним словом. И дело не в фитнес-индустрии — дело в том, чтобы найти свой собственный кайфовый вариант. Плавание, ходьба, догонялки со своим карапузом, йога, секс — что угодно. Ищущий да обрящет;
— Закидываемся не полезным топливом для работы нашего тела, а «Скитлс» и пережаренным картофаном, которые тело наше скорее убивают, чем питают;
— Не верим в возможности собственного тела: в то, что оно способно подтягивать кожу с нашей помощью, что способно легко и беспрепятственно расставаться с лишним, что растяжки могут уменьшаться, что в целом оно может быть очень красивым. Верьте в свое тело и помогайте ему!

С телом часто связана еще такая особенность, как обесценивание его в сравнении с головой и душой. Мол, душа — это да! Она вечна, обязана трудиться и день, и ночь, и день, и ночь. А тело — это так, «временное пристанище», «пакет» для прекрасной души.
Выбирая такую тактику, человек живет внутри своей головы, исключительно в своих мыслях: о своем развитии, о мире, о том, что он мог бы сделать и не сделал; о том, как можно было бы более изощренно ответить продавщице-грубиянке на кассе и т. д. А жизнь между тем проходит мимо. Будто вы мчитесь в «Сапсане», и мимо за окном пролетают поселки, леса, дороги, животные, люди. Но они все снаружи, не внутри поезда.

Задание
Заполните таблицу «Что вы можете сказать о своем теле?»
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Нам часто может казаться, что мы столько всего делаем: кардио, берпи, участвуем в убойных марафонах, едим одни курогруди с огурцами, — а тело предательски не откликается на наши старания. Игнорирует. Просыпается ненависть. Помните старую рекламу: «Как я обожаю свою осиную талию, упругий живот! И как я ненавижу жир, который все это скрывает»?
Значение тела, нашего отношения и ухода за ним мы часто недооцениваем. Проснулся, потянулся, поел, сел в машину, чтобы доехать до работы, там 10 часов на стуле просидел и в обратный путь тем же маршрутом. А потом обиды на собственное тело: «Что это ты так поперло, бока повылезали, все обвисает — бесишь!»
Зубы почистил, скрабом попу раз в месяц потер, и норм… Но чтобы вступать в ежедневную коммуникацию, подойти к нему не только снаружи, а изнутри… Это перебор какой-то. Мыть, брить, одевать по погоде — что еще для счастья надо?
Немного поиграю в Григория Остера и расскажу вам два самых классных способа отвергать свое тело, которые очень помогают поддерживать и увеличивать свой лишний вес.
1. Не обращать внимания на тело и на то, что происходит на нем и внутри него. Игнорировать, анестезировать ощущения, делать их менее болезненными. И обязательно говорить себе: «Я еще потерплю». Пресловутое: «Я не буду смотреть и не буду слышать». Голова болит — не парься, просто выпей таблетку. Месячные болезненные — так у всех же, это нормально, выпей таблетку. Рак — так экология какая! Лишний вес — виновата генетика.
Если вы что-либо отрицаете, то психика считывает это как несуществующее.
Нет веса/недуга – нет и проблем.

2. Сдерживать, подавлять. Сдерживать свою энергию, тревогу, подавлять возбуждение. Можно через мышцы или через дыхание — кому как удобнее. Мы запрещаем себе чувствовать и проявлять свои эмоции — становимся «холодильниками» и страдаем от собственной заморозки.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
Письма благодарности своему телу:
«Дорогое тело, спасибо тебе, что ты есть именно такое. Спасибо, что ты такое выносливое, красивое, сильное. Спасибо тебе, что ты говоришь со мной. Прости за то, что поздновато я поняла: все, что с тобой происходит, — это твои сигналы мне. Я правда стараюсь. Стараюсь меняться — становиться умнее, сильнее, мудрее. Все, что ты мне показывало все эти годы, вело меня к бесконечному поиску истины. Ты ведешь меня все это время к тому, чтобы я докапывалась до сути, чтобы я была здорова и морально, и физически. И я обещаю: пусть не сразу, но мы к этому придем вместе. А может, еще и другим поможем. Благодарю тебя, что ты выбрало меня. Люблю».

«Я благодарю тебя, мое тело, что ты мне показываешь, какие у меня есть проблемы. Благодарю тебя за то, что вместо страшных болезней (рак, диабет и т. п.) ты весь мой эмоциональный мусор трансформируешь в обычный жир и лишние объемы. Я благодарю тебя за то, что, несмотря на наличие лишнего веса, ты красивое: большая грудь, округлые бедра, нежная, красивая кожа. И позволяешь мне в одежде выглядеть очень даже ничего!»

«Мое дорогое, любимое тело! Прости меня за мусор, который я в тебя складываю, не берегу тебя, уделяю мало внимания. Я поняла, почувствовала, что очень тебя люблю и буду о тебе больше заботиться, прислушиваться к твоим знакам. Уже сейчас я лучше чувствую тебя. Если что-то не нравится, возникает тошнота, чувство распирания, говорю себе: все, больше не надо есть, хватить пухнуть. Я очень тебя люблю, ты всегда со мной. Не подводишь, не бросаешь, а помогаешь. Получается, что я бросила тебя и отреклась от тебя. Прости меня. Я еще не совсем поняла, что ты говоришь мне лишним весом, но думаю, уже очень близка к этому. Ты всегда старалось быть сильным, большим, чтобы оберегать, защищать меня, — спасибо! Когда мне было страшно, ты всегда было со мной и спасало! Сейчас я в безопасности, мы в безопасности, так что можно расслабиться и наслаждаться жизнью. Спасибо, я тебя очень люблю и ценю!»

МЕДИТАЦИЯ
Где в моем теле «живет» лишний вес?
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Пара слов для скептиков. Человеческое мышление изначально двустороннее: его составляют рационально-логическая и эмоционально-образная стороны как равноправные части. Но с детства практически всем нам хорошо знакома фраза: «Когда кажется — креститься надо». Нас учат не чувствовать, убирать эмоции — включать только рациональное, только факты, только хардкор. Это не только про реалии нашего прошлого — холодный Советский Союз, но и про сегодняшние дни. Львиная доля курсов и марафонов заточена под то, чтобы научиться контролировать эмоции, подавлять их, не давать им быть проявленными.

Между тем эмоционально-образное мышление — то самое «кажется», интуиция — вторая сторона медали, без которой целостного восприятия мира невозможно. Все это — неотделимые части разума. Они играют огромную роль в процессе мышления. Образность всегда присутствует в процессе мышления. Эмоции помогают образному достигать моменты озарения мысли, делать открытия.
«Главнейшей способностью человека является воображение, а не воля. Поэтому грубая ошибка – советовать людям воспитывать волю. Они прежде всего должны развивать и воспитывать воображение».
Эмиль Куэ,
психолог, разработавший метод психотерапии и личностного роста, основанный на самовнушении

После медитации отметьте на рисунке место, где «живет» ваш лишний вес.
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Запишите, чтобы не забыть ответы на все вопросы из практики:
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Если представить ваш лишний вес в виде образа, что это будет? Первое, что приходит в голову, и будет верным ответом.

Работа над воссозданием связи с собственным телом не простая, поэтапная, требующая времени «переварить», «уложить в себе». Вот несколько советов, как справиться с моментами, когда вы испытываете недовольство по поводу образа своего тела.

1. Сочувствуйте своим переживаниям.
Признать то, что вы переживаете, важно. Когда вы испытываете стыд или отвращение, скажите себе что-то вроде: «Это момент, который я переживаю» или «Это больно». Это компонент осознанности — понимания того, что происходит здесь и сейчас, а именно — эмоциональная боль.
Помните, что вы просто человек. И большинство людей в нашей культуре хотя бы иногда бывают недовольны образом своего тела, даже те, чьи фигуры соответствуют сегодняшнему идеалу красоты. Вы не одиноки в своем страдании. И я могу гарантировать, что вы не одиноки в своем страдании даже в этот конкретный момент!
Скажите себе наконец: «Пусть я буду добра к себе».

2. Выводите проблемы за пределы своего Я.
Помните, что вы не родились с ненавистью к своему телу и не стыдились его. Вы родились с чувством любопытства и восхищения к нему! Со временем вы впитали идеи, что ваше тело — проблема. Напоминайте себе:
— Я не родилась с этими чувствами к своему телу.
— Я научилась этим чувствам (через маму, папу, бабушку, журналы и т. п.).
— Я могу научиться реагировать на свое тело по-новому. Осознанность мне в помощь!

3. Переключите свое внимание на то, «что в порядке».
Наши эмоциональные переживания почти всегда проистекают из нежелания того, что мы имеем сейчас. Вы испытываете боль, потому что хотите, чтобы ваше тело было другой формы, и не принимаете его таким, какое оно сейчас.
Но как хотеть то, что имеешь?
Попробуйте обратить внимание на то, что сейчас в порядке. Например, обычно мы начинаем ценить наши зубы, когда испытываем зубную боль. Мы ценим свое дыхание, когда заболеваем простудой. Мы не ценим свои зубы, челюсти и свободное дыхание, когда с ними все так! Однако существуют тысячи и тысячи моментов и деталей, с которыми прямо сейчас все в порядке, и их-то мы упускаем, хотя можем ценить их и испытывать радость. Направляя свое внимание специально на то, что сейчас в порядке, мы можем научиться боготворить свои тела прямо в данном конкретном моменте.

Спросите себя: «Что сейчас в порядке?»
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________


Основная причина наших страданий — это иллюзия, что ничего никогда не изменится. Но все меняется! Чувства приходят и уходят. Мысли приходят и уходят. Меняются обстоятельства. Мы стареем. Мы болеем. Выздоравливаем. Или нет. Жизнь течет, и все меняется. Помните, что и этот день, когда вы так недовольны своим телом, тоже пройдет.
Ваше тело — это и есть вы. Не прекрасная душа, заточенная в злом замке, а вы. Самая-пресамая настоящая! Тело с вами говорит, и, поверьте, жир тоже — на самом экологичном из языков, который только может быть. К сожалению, многие люди обучаются прислушиваться к сигналам своего тела только тогда, когда уже без оперативного медицинского вмешательства и долгой реабилитации не обойтись. Полипы, карциномы, опухоли… Мы, все люди, склонные к набору лишней жировой ткани, — СЧАСТЛИВЧИКИ. Это просто жировая ткань.
Не демонизируйте ее — она сама по себе ни плохая, ни хорошая. Она — это ваш механизм адаптации к той среде, которая возникла в тот или иной период времени.
Нам всегда кажется, что достаточно похудеть, достичь желаемой отметки на весах или определенных параметров, как тут же мы полюбим себя, и жизнь заиграет новыми красками. А между тем все с точностью наоборот: СНАЧАЛА вы влюбляетесь в себя, а ПОТОМ уже уходит лишний вес.
Сперва похудею – потом полюблю свое тело.

Задание
Напишите своему телу письмо. Из понимания, что оно НЕ УЧИТ НИЧЕМУ, только рефлексирует — реагирует на то, что вы мыслите и чувствуете. Может, вам захочется попросить прощения, предложить дружбу и поддержку. Попробуйте пообщаться с собственным телом. Может, для кого-то это покажется странным, но это стопроцентно того стоит.
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Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Тело мне свое стало жалко, хотелось о нем заботиться, а не насиловать. Написала письмо телу, и как-то легче стало.
Просила прощение у него за все мучения с диетами, обжорством, голоданием. Благодарила его за терпение и знаки, что посылало мне. Отношение к телу стало немного другим. Раньше ненавидела то, какой стала, не смотрелась в зеркало в полный рост. А сейчас смотрю — и чувства возникают иные: жалость и сожаление, что это сделала я. То есть раньше я винила тело в том, что оно такое, а теперь понимаю, что это дело рук моих… А сваливать вину и ответственность на других нехорошо».

«Интересно, как работает подсознание. В начале практики было какое-то непонятное волнение, а в конце — спокойствие и умиротворенность. Сначала письмо не давалось, но потом написала две страницы мелким почерком, где были только благодарности, а пожеланий-то и не было…»

«Мое драгоценное, самое близкое, самое любимое и красивое тело, Бог дал мне тебя как защитника моей души. Благодарю тебя за долготерпение, за отзывчивость и защиту, за то, что в трудные минуты моей жизни ты правильно реагировало на опасность. А тот лишний вес на самом деле был для меня щитом, защитой и давал мне время на духовное восстановление и рост. Благодарю Создателя, который вручил мне эту красоту — мое тело».

Часть 2
Генетика и вес


Генетика — это наука, изучающая наследственность и изменчивость (!) организмов. Наследственность — способность организмов передавать из поколения в поколение свои признаки: особенности строения, функций, развития. И именно наследственно нам передается предрасположенность к тому или иному типу телосложения — комбинации строения костей, их плотности и мускулатуры — в общем, все то, что чаще всего мы именуем конституцией. Но проявляется и закрепляется наша конституция под воздействием факторов внешней среды, то есть того, на что каждый из нас может влиять — окружение, ритм жизни, интересы, мечты, вера, планы и далее.
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Есть наука психогенетика — это область знаний, пограничная с психологией и генетикой, предметом исследования которой является соотношение и взаимодействие наследственности и среды в формировании психологических особенностей человека. Ее основоположник Френсис Гальтон разработал методы, позволяющие, анализируя определенного человека, увидеть повторяющиеся из поколения в поколение закономерности, вычислить алгоритм, которому неосознанно следует человек, и разработать стратегию по модификации и преобразованию нежелательной модели поведения в эффективную.
Несколькими годами позже заслуженный деятель психологии и сексологии Зигмунд Фрейд пришел к выводу, что в индивидуальном жизненном опыте человека, как правило, всегда есть отпечаток опыта, накопленного предыдущими поколениями. Как выяснилось, по наследству передаются не только материальные вещи, но и психические элементы в виде традиций, тактик реагирования на события, особенностей уклада семьи, поведения и взаимоотношений между ее членами. Фрейд — весьма противоречивая личность, но, несомненно, гениальная, и в данном контексте логика его мыслей весьма и весьма убедительна.
«Если психические процессы одного поколения не передавались бы другому, не продолжались бы в другом, каждому пришлось бы вновь учиться жизни, что исключило бы всякий прогресс и развитие».
«Тотем и табу»,
Зигмунд Фрейд

Если родители, а также предшествующие поколения пережили какое-либо сильное травмирующие событие, то его последствия будут передаваться потомкам. Сложно представить себе человека без какого-либо сильного стрессняка в жизни, особенно что касается наших мам и бабушек, родившихся в первой половине ХХ века? Революция, война, мужчины умирают, голод, страх смерти, женщины учатся быть мужчинами: и курицу зарубила, и дров наколола, и картохи начистила на семерых детей.
Все наши предки передают «по крови», то есть, выражаясь по-научному, генетически, самое важное, нужное и ценное для ВЫЖИВАНИЯ потомков. Это и есть эволюция. Если бабушка, будучи еще ребенком, пережила войну, была в шаге от голодной смерти и пряталась по окопам, то логично предположить, что своим детям вместе с цветом глаз и чертами лицами она передаст еще и способность к накоплению жировой ткани, чтобы было на чем продержаться в голодное время. По роду такая бабушка будет передавать крайнюю необходимость быть «в теле», чтобы вероятность выживания была максимально высокой. Все, для того, чтобы ее самое ценное с биологической точки зрения — ее род — смогло ВЫЖИТЬ и продолжиться. Великая Отечественная война оставила немалый след для многих поколений, подсознание которых усвоило простые формулы: «упитанный = жизнь», «худой = быстрая смерть».
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Никто мне не говорил, чтобы есть побольше. Наоборот, мама всегда говорила, что я могу растолстеть, потому что я ела сливочное масло ложками, конфеты — коробками и вообще не страдала от плохого аппетита. Но в жизни бабушки и мамы был военный голод. Мне в красках расписывали, как не было еды, как пятерых детей в военные и послевоенные годы с трудом прокармливали. Бабушка рассказала, как ездила зимой менять какие-то токарные изделия на картошку, свеклу, морковь, а ее проводник на полном ходу поезда выгнал из вагона. И она, бедная, с этим мешком с овощами в руках, держась изо всех сил за поручень поезда, ехала на подножке в сильный мороз несколько десятков километров… Эта очень страшная история и еще много других таких же из их голодной жизни в моей памяти сохранились. Моя 78-летняя мама до сих пор боится голода».

«Все свое детство мы жили небогато, мама на заводе в три смены вкалывала, отец тоже. Главное, чтобы дитятко с голоду не померло. Все давали самое вкусное и сколько хочешь. Итог: перед первым классом поставили ожирение и прописали диету. Но родители так любили свою красавицу, что «на фиг этих врачей». И летом в деревне я ела больше всех и быстрее всех и все, что скажут, потому что я ждала заветный — не поверите что — флажок! И мне каждый раз его обещали сделать, когда дрова допилят. Стоит ли говорить, что флажка не было никогда? Потом обещали: кто больше съест — того женихи любить будут. И, главное, это работало! Я была пухлая, видная и выглядела старше своих лет, поэтому деревенские парни бегали за гарной дивчиной».

«В 1991 году, в моем младенчестве, у мамы не было молока. Смесей было мало, и выдавали редко. Кормили чужим молоком, и бабушка собирала смеси по соседним городкам, когда была в командировках. Даже доходило до того, что кормили просроченными смесями, потому что ничего другого не было, до прикорма дотягивали, как могли. Мама до сих пор вспоминает со слезами это время. В детстве я была упитанным ребенком, но не толстым. А потом, во время учебы в институте, мне абсолютно нечего было есть в общежитии, были только чай и кофе, голодала даже иногда по паре дней. И мне так кажется, что с того момента я начала набирать вес».
«Боязнь голода меня преследует всю жизнь. Я даже это не замечала, хотя худая всегда была и меня постоянно хотели откормить. До сих пор так!
Голодала моя бабушка. Она мне в детстве рассказывала свои истории из жизни. Например, их лошадь была такая худая, что не могла даже пахать. Когда муки было с ладошку, она добавляла воду, отруби, немного травы и делала лепешки. А при этом у нее на руках был младенец и молока у нее не было. Не знаю почему, но я чувствую ее пережитые кошмары очень сильно».

«Дед вырос в военное время. Никогда не ел зелень, которую мы предлагали класть в блюда, и даже ругался: мол, наелся травы в войну. У них на первом этаже была квартира в пятиэтажке, а под ней — подпол на всю эту площадь. И в нем он всегда хранил бочки с засоленными овощами, капустой, банки с вареньем. И еще мешками закупали сахар и муку. Держали пасеку — дача огромная была. При этом я не могу вспомнить, что ела ягоды с грядки, — все сразу пускали на варенье. В памяти остались только бабушкины пироги и облепиховое варенье. За грибами в лес ходили регулярно, целую ванну перерабатывали, жарили картошку с ними, солили. Никогда не забуду, как я маленькая отрезала кусочек ткани и сшила для куклы платье из голубого плюша. Меня отругали, но не поняла, почему. А когда спросила, мне ответили: «А вдруг война?» С тех пор у меня плюшкинизм процветает, люблю впрок что-то брать. Но пытаюсь с этим бороться».

Человек, у которого генетически вшита необходимость быть полным, будет стремиться к тому, чтобы таковым СТАТЬ. Услышьте разницу:
— Стремиться стать полным: «Я не понимаю, почему я так просто набираю вес / почему меня тянет на калорийные продукты, — что-то НЕ ТАК».
Быть полным «генетически»: «Все СПРАВЕДЛИВО — у нас же все в семье полные».
Состояние несправедливости происходящего вокруг может наделить вас огромным ресурсом к действиям. Ибо, пока все хорошо, шевелиться смысла нет: все же так, как и должно быть, «по правде». И лишь в тот момент, как человека перестает устраивать то, что есть в действительности, тогда он по-настоящему готов к переменам.

Попробуйте вспомнить и отследить следующие моменты вашей жизни:
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Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Мне мое тело стало нравиться в переходном возрасте, когда я стала вытягиваться и стройнеть на фоне моих одноклассниц, которые, наоборот, округлились. Я тогда себе очень нравилась. Это было лет в 15. Когда я забеременела в 19 лет и во время токсикоза есть могла только зеленые кислые яблоки и бруснику, мне тоже это все нравилось. Но это были 1990-е годы, когда еды в принципе было мало. Муж работал один, я сидела дома с маленькой дочкой, и раз в месяц мы ходили к его родителям встречать свекра, вернувшегося с вахты с Севера. Это был праздник живота! И тогда мне хотелось наесться впрок. Прошло уже много времени, но я не могу ничего оставить на тарелке, даже когда наелась. Мне тяжело выбрасывать еду. Кстати, только сейчас вспомнила, что и папа у меня такой же: он все куриные косточки обсосет так, что даже собаке нечего отдать».

«Да, я очень четко помню тот момент (вплоть до того, во что я была одета), когда мои бабушка и мама обсуждали, в чью я пошла породу. Они называли имена, которых я не знала. Но помню, что они выяснили два факта: 1) что у меня ноги «крестом», как у какой-то бабки; 2) что я буду такой же толстой, как эта бабка. Они наверняка думали, что я вообще не понимаю, о чем они говорят, ведь мне было всего четыре года, но как же сильно у меня в голове это отпечаталось. И эта установка была со мной на каком-то неосознанном уровне. Пора избавляться от подобного хлама!».

«Первый раз я начала переживать где-то лет в 9, когда одноклассница заявила, что я не должна носить брюки, так как. у меня жирные ноги. На фотках я сейчас вижу стройную девочку, но не спичку.
В 9 лет я как раз перешла в другую школу и начала учиться в музыкальной, где ко мне стал приставать мой пожилой препод. Я рассказала маме — все обошлось, но я до сих пор это все помню. Думаю, это событие сильно повлияло на жизнь и на вес. С того времени я помню себя уже более мрачную, закрытую, чаще в мечтах и в играх, чем в реальности. И к 10-му классу я достаточно много уже набрала килограммов».

Глава 4
Когда начинается тело?

Многим кажется, что тело — это нечто отдельное, не поддающееся особо никакому влиянию со стороны человека. Помните цитату, которую я приводила выше, из рекламы таблеток для похудения в нулевых: «Как я люблю свою прекрасную фигуру, свою узкую талию, свой подтянутый животик… И как я ненавижу слой жира, который все это скрывает!»?
Еще раз напомню известную фразу Фрейда: «Если мы гоним какую-то проблему в дверь, затем она в виде симптома болезней проникает через окно». Таким образом, человеку не избежать заболевания, если он не решает проблему, а просто ее игнорирует. Лишний вес не исключение.
Отметая проблемы, боясь столкнуться с ними напрямую, мы не удаляем их из своей жизни. Они не исчезают, а просто переходят на другой уровень: с социального (межличностных взаимоотношений) или психологического (неисполненных желаний, наших мечтаний и стремлений, подавленных эмоций, каких-либо внутренних конфликтов) на уровень нашей физиологии — В ТЕЛО.
У каждого из нас есть в жизни период, которому мы не придаем особого значения: наши первые 9 месяцев жизни, когда находимся у мамы в животе. Несмотря на то, что сознательно не помним этот этап, мы там, внутри мамы, УЖЕ были. Уже чувствовали, уже слышали, уже на уровне ощущений понимали немало.
Ребенок в животе у мамы учится ее эмоциями и памятью, считывает все колебания настроения — и в хорошую, и в плохую сторону. Переживания, конфликты в семье, волнения, повышенная раздражительность, нарушение сна и даже перегрузка на работе проживаются не только беременной женщиной, но и ее еще не родившимся ребенком. Почему, думаете, беременным советуют почаще смотреть на что-то красивое, не нервничать и вообще кайфовать побольше? Для того, чтобы малыш невербально научился мир видеть именно таким: где ему рады, где много классного и интересного, где ему открыты все двери и ждет миллион возможностей.

Все воспринятые до рождения впечатления уже после появления на свет оказывают влияние на образ мышления и стиль поведения человека в течение всей его последующей жизни. Это было доказано еще в 1980-е сразу тремя психиатрами: Атанассиасом Кафкали-десом, Фрэнком Лэйком и Станиславом Грофом. Используя одни и те же методы, почти в одно и то же время в разных странах, не зная один другого, они пришли к однозначным выводам, которые можно было бы сформулировать следующим образом:
1. Дородовая память является реальностью.
2. У человека она составляет его бессознательное.
3. Эти бессознательные чувства могут управлять мышлением, эмоциями и поведением человека после рождения.
4. Неродившийся ребенок может получить до рождения позитивную информацию, которая будет способствовать расцвету задатков, заложенных в генах и полученных от родителей.
5. Неродившийся ребенок может получить до рождения негативную информацию, которая затормозит проявление задатков, заложенных в генах, и, наоборот, может насытиться неблагоприятными впечатлениями, которые могут проявиться после рождения в виде психических травм.
6. Восстановление этих глубоко подавленных травм, о которых люди не догадываются, возможно. О, аллилуйя! У нас психологов всегда будет хватать на хлеб насущный.
7. Восстановление этих чувств, а затем осознание их истоков может помочь человеку в преодолении его психических проблем.

Сейчас широко известно, что сердечная пульсация обнаруживается у эмбриона на 20–22-й день от момента зачатия. Но нервная система начинает формироваться раньше. Эмбриологи отмечают, что уже с 18-го дня от зачатия заметна нейруляция, а в 4 недели начинается морфологическое обособление основных структур головного мозга, и, как полагают, с этого срока нервная система включается в процесс регуляции развития внутренних органов и органов чувств. Волновая активность мозга (ЭЭГ) определяется уже с 6 недель. Эмоциональные мимические реакции малышей фиксируются с 8–14 недель.
В семинедельном возрасте человечек фактически сформирован. Он имеет изящные ручки и ножки, просматриваются черты лица. К 7 неделям у него уже функционируют практически все системы. Естественно, в пределах, соответствующих его уровню развития.
Ко второму триместру плод способен всеми органами чувств воспринимать информацию и реагировать на нее. Это касается тактильной, вкусовой, зрительной, слуховой, вестибулярной чувствительности.
И уже там начинается ваше формирование отношения к собственной телесности. Когда мы работаем с проблемой лишнего веса в терапии, часто на вопрос: «В каком возрасте вам нравится ваше тело?» человек не может дать ясного ответа. Как правило, отнекивается: «Я не помню такого. Всегда была толстая, с самого детства слышала насмешки и упреки, ненавидела свое тело, меня постоянно “худели” все кому не лень. Никогда не было такого, чтобы мое тело мне нравилось».

Но сразу при погружении в мир внутриутробного развития возникает приятное чувство соития с телом, его принятия и восторженности от обладания, безоценочное отношение и любовь. Порой чувства возникают только в самом начале, когда плоду был месяц, два или даже когда человек был просто маленькой точкой, о которой еще никто не знал.

Представьте, ведь у мамы могло быть немало причин, чтобы из чувства заботы и любви транслировать вам — малышке внутри себя — что именно полнота дарует безопасность и счастье:
Например, в голодные времена мама неосознанно учит, что «пока толстый сохнет, худой сдохнет».
Мама полная, и ей очень одиноко, потому что папа ушел: «Будь такой же, как я, вместе нам будет хорошо!»
У мамы имеется травма насилия в анамнезе, и ее вес является формой защиты: «На тетку 60-го размера вряд ли нападут, а если я буду снова 42-го размера, то запросто». И она из-за заботы о самом дорогом — о вас — может транслировать такую картинку вам в мозг.

Начать предлагаю с медитативной практики.

МЕДИТАЦИЯ

В животе у мамы
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Глава 5
Все дело в конституции?

Несмотря на многочисленные исследования в данной сфере, до сих пор отсутствует общепринятая теория и классификация конституций. Но наиболее распространенной считается теория о трех основных типах телосложения: эндоморф, мезоморф и эктоморф.
Открытия последних десятилетий выявили, что у людей различных конституций порой существенно различаются положение и размеры внутренних органов, имеются функциональные особенности систем организма. Кроме того, есть взаимосвязи между соматотипом и характерными для него заболеваниями.

Эндоморфы

Эндоморфы — коренастые, невысокого роста люди с тяжелыми костями и широкой грудной клеткой. Наделены силой и выносливостью, но лишены гибкости и изящности. Очень общительные, веселые, спокойные и добродушные. Любят вкусно поесть. Предпочитают проводить время в кругу дружеской компании.
Основные характеристики:
— мягкое тело с округлыми формами;
— легко набирает жировую и мышечную массу;
— тяжело сбрасывает вес;
— плохо выраженная мускулатура;
— невысокий рост;
— биологически предрасположен к низкой повседневной активности.

Эндоморфы обладают особой магией набирать вес. С точки зрения психологии такие люди — счастливчики. Их организм сигналит о том, что происходит что-то вне нормы (ведь лишний вес потому так и называется, что он на самом-то деле ненужный), дополнительной жировой прослойкой. Никаких тебе трудновыговариваемых диагнозов — и в этом на самом деле большое преимущество. Осталось научиться понимать, о чем организм «говорит» конкретно. На то вся книга впереди. Спойлерить не буду!

Мезоморфы

Мезоморф является наиболее сбалансированным из всех соматотипов, поскольку тело у него состоит из соразмеренной комбинации мышц и костей. У таких людей, как правило, спортивная фигура с четко выраженными мышцами. Они небольшого роста с крепким телосложением.
Что касается черт личности, то мезоморфы очень энергичны, любят спорт и приключения, способны к выполнению любых физических нагрузок. Они более гибкие в психологическом плане в отличие от эндоморфов и не такие чувствительные по сравнению с эктоморфами.

Основные характеристики:
— хорошо очерченный мышечный рельеф;
— крепкое телосложение;
— прямоугольная фигура;
— относительно других типажей им просто и набрать, и сбросить вес.
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Даже с очень маленькой жировой прослойкой женщины-мезоморфы не будут выглядеть худышками, потому что у них более крупная кость и выраженные мышцы, которые будут еще заметнее при низком проценте жира.

Эктоморфы

Они считаются противоположностью эндоморфам. Это высокие и худые люди с небольшим количеством мышц, длинной и тонкой шеей, узкими плечами, плоской и узкой грудной клеткой. Эктоморфы редко набирают вес. У них хрупкие кости, низкий гемоглобин. Часто имеют проблемы с желудком. Что касается черт личности, то они весьма эмоционально чувствительные люди.

Основные характеристики:
— «хрупкое» строение — тонкие запястья, узкие плечи и бедра и т. п.;
— небольшая мышечная масса;
— повышенный базовый обмен веществ;
— высокий рост;
— повышенная повседневная активность.

Эктоморфы — это те самые «ведьмы», которые едят что угодно и не толстеют, а грудь при этом третьего размера!

На самом деле у большинства людей смешанный тип телосложения. Чистые эктоморфы, мезоморфы и эндоморфы практически не встречаются. Если рассматривать типы с научной точки зрения, то разработана даже специальная семибалльная система, с помощью которой можно максимально точно создать классификацию соматотипов (в зависимости от того, сколько содержится в телосложении тех или иных компонентов):
Первая цифра — показатель эндоморфа.
Вторая цифра — показатель мезоморфа.
Третья цифра — показатель эктоморфа.

Если рассматривать конкретный пример, то чистый эндоморф будет выглядеть как 5-1-1. Другие типы определяются аналогичным образом. Большинство людей не относится к крайним вариантам телосложения (эндоморф, мезоморф, эктоморф), в их телосложении в той или иной степени выражены все три компонента.

Отметьте в таблице свойственные вам черты, чтобы определить комбинацию своего типа. Посчитайте количество баллов в каждом из столбцов, это и будет вашей комбинацией.
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На моем примере: 2-2-3
Эндоморф я на 2 балла: легко набираю вес, и цикл у меня удлиненный — 35 дней.
Мезоморф — кости средние. По активности — нормально-ленивая.
Эктоморф — высокая, очень чувствительная и быстро говорю.

Доминантность эктоморфа во мне не помешала набрать свои 120 кг и впасть на несколько лет в уныние. «За что? Господи, ну за что? Почему именно я?» — вопрошала я вникуда, расцарапывая в кровь скрабом «горячий антицеллюлитный» попу 56-го размера в свои 17 лет. Верующей в Бога я особо никогда не была, но вину за свою жизнь и внешность на него переложить любимым делом было. На кого же еще, как не на него?

Итак, подводем итог этой главы. Друзья, конституция — это не более чем элемент анализа на пути к пониманию собственного тела. И не дает никаких отмазок в отношении состояния тела. Ты можешь быть по всем поинтам эндоморф, но при этом находиться в прекрасной физической форме с отменным здоровьем, без истязания себя диетами и тренажерами. Да, будучи эндоморфичного склада, человек не будет тоненьким и воздушным по умолчанию: у него иные телесность и организм. Но тут всплывает хороший вопрос: быть собой или каким советует реклама трусов?
Приведу цитату Николая Алексеевича Корнетова, заслуженного деятеля науки Российской Федерации, доктора медицинских наук, профессора, академика РАЕ: «Соматотип (иначе говоря, конституция) является внешней, наиболее доступной исследованию, относительно устойчивой и генетически обусловленной подсистемой общей конституции человека. В целом он отражает основные особенности динамики онтогенеза, метаболизма, общей реактивности организма и биотипологию личности».
Проще говоря, наша конституция отражает особенности того, как:
— жили наши предки;
— мы с вами живем.
И если повлиять на жизни наших прародителей мы не можем, то на свою-то — вполне. Вы сами тот ЕДИНСТВЕННЫЙ человек, который способен повлиять на свою судьбу.
Для того чтобы из этой книги брать не только информацию к размышлению, но и конкретное понимание: «А чего делать-то?», предлагаю задания для самостоятельной проработки. Далее по книге практически во всех главах вы будете встречать разные упражнения и практики.
Задание
Заполните таблицу и уже ПОСЛЕ ее заполнения двигайтесь по книге дальше. Поэтапное выполнение заданий повышает эффективность от прочтения книги В РАЗЫ.
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Это задание не для того, чтобы придумать себе образ идеала и начать стремиться БЫТЬ им. Оно для того, чтобы увидеть, какие КАЧЕСТВА вы не позволяете раскрыть в себе самой, а требуете этого от своего тела. Если образец, который вы вспомнили, — легкая на подъем, веселая, открытая и сексуальная кокетка в «эске», а вы тяжело воспринимаете все новое, вам трудно радоваться мелочам, в безопасности вы себя ощущаете только будучи закрытой от всех и тогда ваше тело будто вместо вас говорит своим «триикселем»: «Не пялься, зашибу!» Тогда возникает ряд хороших вопросов к себе: зачем я это делаю?

«Зачем я это делаю?» — вопрос, который в целом идеально подходит для всех жизненных ситуаций. Можно, конечно, списывать все на политику, климат, вирусы, экономику — удобно перекладывать ответственность за свою жизнь на нечто эфемерное. Вроде не обидел никого конкретного, но и для себя молодцом остался.

МЕДИТАЦИЯ:
Работа с родом.
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Часто под конституцией понимается история СОПРИЧАСТНОСТИ: когда с детства нам твердят, что мы чья-то копия. Известен феномен, когда люди, названные в честь кого-то из предков, начинают неосознанно повторять их судьбы. А вся семья, наблюдая за таким человеком с самых пеленок, часто видят в нем не его самого, а бабулю или дедулю.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Моя бабушка (папина мама) всегда была женщиной очень в теле. Достаточно невысокая, она выглядела колобочком. Знаете, такая позитивная толстушка с румяными щеками. Сейчас, вспоминая ее отношения с мужем и много всего остального, я понимаю, что не все там так радужно было, но это другая история. Мое главное негодование в том, что я недавно осознала, что ВСЯ семья без исключения — от мамы до дальних родственников — мне всегда говорила, что я точная копия бабушки Лиды.
Внешнее сходство у нас с ней действительно есть, но если кто-то тактично ограничивался полунамеками, то мама, папа, бабушки и дедушка открыто говорили: “Бедняжечка Марина, всю жизнь будет, как бабушка, с лишним весом мучиться”. Для меня это было настолько привычно, обыденно и нормально, что я даже не обращала внимания лет до 25. Колокола в моей голове забили, когда на празднике у бабушки сидящий напротив папа долго меня разглядывал и выдал удивленно-недовольный вопрос: “Ты что, болеешь? Чего так осунулась?” А я, на минуточку, не осунулась, а похудела наконец-то! Потому что я счастлива, потому что у меня свадьба через два месяца, потому что я довольна своей жизнью, не заедаю ничего тоннами гадости и с удовольствием хожу заниматься спортом. Я именно ПОХУДЕЛА максимально комфортно для себя. А он с недовольным видом разглядывает меня и говорит, что я осунулась! Я, конечно же, сразу начала объяснять, что все нормально, просто спортом перезанималась. И следующий момент я помню, как будто это было вчера. Бабушка (та самая, на которую я похожа) заволновалась: “Ой, ну зачем тебе диеты? Я всю жизнь полная была. И ТЫ БУДЕШЬ, это у нас порода такая. На вот котлетку еще, а то не ешь ничего». И тут можно включить тревожную музыку: та-да-да-да-ам! Приехали, товарищи! Какого хрена?
Вы реально считаете, что я всю жизнь буду толстой только потому, что моя бабушка такой была?! Сказать, что я офигела от такого инсайта, это ничего не сказать. Но самое интересное, что я стала дальше в этом разбираться. И оказалось, что так реально все думают! Когда я стала рассказывать это маме, она с ехидной улыбочкой удивилась: “А что ты хотела? С генетикой не поспоришь. Так врачи объясняют”. И стала рассказывать мне историю, как однажды, когда я была еще маленькая и болезненная, меня отправили к эндокринологу, потому что лишний вес не понравился докторам. И на приеме у этого “прекрасного” доктора произошел следующий диалог:
— У вас в семье есть у кого-то еще проблемы с весом?
— Да, у мамы мужа.
— А почки у кого-то еще болят?
— Да, у мамы мужа.
— На кого она внешне похожа?
— На маму мужа.
— Ну что ж вы, женщина, тогда хотите? Генетика!
Вот так просто, понимаете? На приеме у врача! Похожа внешне на полную бабушку? Поэтому и сама полная, ничего с этим не сделаешь. И всех устроил этот ответ.
До сих пор, когда вспоминаю эту историю, мне хочется кидаться тарелками в стену.
Я тогда стала вспоминать, и поняла, что ВСЮ жизнь мне все то и дело говорили, что я полная, как бабушка, и самое страшное — мне вбили в голову, что с этой проблемой ничего не надо делать, потому что смысла нет: раз бабка полная, то и я такой всегда буду.
Сейчас я себя четко отделяю от нее и этой бредовой мысли. Но когда кто-то из родственников снова между прочим выдает эту теорию, мне хочется его ударить».

«Блин, меня как раз назвали в честь бабушки, и папа всегда этим очень гордился. А бабушка была огромная, все везла на себе. Первый ее муж погиб на войне, она голодала в войну, ела траву. Второй муж был глухонемой, как раньше говорили, убогий, особо работы для него не было, вот бабушка и пахала. Мое тело — копия ее тела. Но я, кстати, бабушку очень любила. Я начала полнеть, когда меня не выбрал мужчина. И сейчас я продолжаю транслировать, чтоб меня, не дай бог, никто не выбрал».

«Меня назвали в честь бабушки. Считается, что это оберег всей семьи, покровитель. Ей всегда надо было всех накормить, обогреть. Но при этом она была жестким человеком. 40 лет была директором дома-интерната. Все вышеперечисленное есть и во мне. Когда мама меня рожала, весь роддом знал, что родилась Маша».

«Ну да, у меня по папе род — это крупные тетки. И мне старшее поколение говорит, что я следующая старшая, которая должна вести наш род. Из-за этого я стала соответствовать как-то фигурой. Хотя моя мама в 64 года стройная до сих пор. А старшая в роду женщина всех контролирует, помогает советами и наставлениями».

Теперь предлагаю заполнить небольшую таблицу, ответы которой помогут снять вашу сопричастность к кому бы то ни было и тревожность, если имеется:
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Нет никакой божьей кары или черной метки, из-за которых вы всю жизнь обречены вести борьбу с лишним весом. Есть определенные базовые жизненно важные вещи, которые передались вам от ваших предков. Но и они не про «смирись — ты всю жизнь будешь толстый», они про «быть с дополнительной жировой прослойкой безопасно — это гарантирует тебе выживаемость».
Но вы — это вы, а не ваша бабушка или мама. Вы можете остановиться, взять себя за руку и сказать самой себе: «Так, стоп. Войны нет. Я живу в мирном государстве. Еда сейчас в избытке — я могу купить себе еду в любое время для и ночи. Я В БЕЗОПАСНОСТИ. Я — это я, а не моя мама (папа/бабушка/тетя/дядя/бабушка и т. д.). Я могу быть отдельная. Я и есть отдельная. Я не обязана проживать свою жизнь за кого-то другого. Я — это я!»


Часть 3
Зачем телу лишний вес?


В современном мире мы привыкли смотреть на жир как на что-то не особо приятное, неэстетичное. Для многих даже мерзкое и противное. Ведь мода и тренды диктуют совсем другие правила: «Нужно быть тонкой и звонкой». Все, что вне этой парадигмы, — стыдоба.
С точки зрения биологии дополнительная жировая прослойка не более чем ресурс. Жиры представляют собой готовый горючий материал, который снабжает организм энергией. Бо́льшая часть жира, которая поступает в наш организм с питанием, изначально откладывается в нем для промежуточного хранения. Жизнь человека раньше напрямую буквально зависела от этих жировых резервов, потому что еще пятьсот лет назад не могло идти и речи о консервировании продуктов питания, а значит, и о возможности их продолжительного хранения. Человек старался наесться вдоволь, если, конечно, еды было достаточно, и таким образом загрузить свой организм дополнительно жировыми запасами на непонятное будущее.
Таким образом, жировые запасы появлялись, например, в те годы, когда урожай был неудачным или его вообще не было, а зима была достаточно продолжительной и суровой. Без энергии, хранящейся в жировых тканях организма — естественных накопителях, человечеству явно было бы непросто. Естественные запасы энергии выступали основными помощниками для выживания в трудных условиях.
Сейчас в современном мире, когда в каждом дворе есть супермаркет, где можно купить любую еду в любое время суток, человек боится не голода. Страхи тоже эволюционируют, но остается единым принцип «выжить любой ценой».
Каждый из нас транслирует что-то своим телом: его размерами, стилем, прической, лицом — всем-всем. Мы неосознанно создаем свои тела и образы в целом именно такими, какие они есть.

Глава 6
Что заставляет нас полнеть?

Есть весьма популярная теория Пола Маклина, согласно которой наш мозг можно разделить на три составляющие или на три слоя, возникновение которых связано с эволюцией.
Первый слой — ретикулярный, он же рептильный. Он был уже у древних рептилий, откуда и пошло его название. Отвечает за базовые функции, необходимые для выживания. Если попытаться описать ретикулярный мозг одним словом, то достаточно сказать слово «инстинкт».

Инстинкт, в свою очередь, — это стремление к удовлетворению основных потребностей (еда, размножение, самосохранение, защита и т. д.). Рептильный мозг стоит на страже и оберегает нас тогда, когда нам нужны наши инстинкты (в том числе на уровне «дотронулся до чайника — отдернул руку»). Мы практически не можем его контролировать.

Второй мозг — лимбический, или эмоциональный, поскольку отвечает именно за них — за эмоции. Его задача — ограждение нас от опасности и удовлетворение базовых требований, только не на физическом, а на эмоциональном уровне. Он стремится к получению сиюминутного удовольствия и не особенно любит, чтобы мы напрягались (если только это не угрожает нам).

Именно мы часто прокрастинируем задачи, которые в прошлом уже приводили к неудачам: лимбический мозг защищает нас от неприятных эмоций. Из-за него же порой нам так тяжело дается выход из зоны комфорта: никто не знает, что может там ожидать, и лимбический мозг заранее настраивает нас против такого шага и против изменений (даже положительных): «Свое болотце — пущай и воняет, но оно же свое, родное».

Третий мозг — неокортекс, или новая кора. Его еще называют визуальным мозгом. У некоторых животных (например, дельфинов) он тоже присутствует, но в меньшей степени, тогда как у человека неокортекс составляет внушительную долю коры головного мозга. Новая кора отвечает за мышление, речь, сенсорное восприятие, интеллектуальное развитие, самосознание, интеллект. Этот мозг думает не только о текущем моменте, но и о будущем, благодаря ему мы строим планы и мечтаем.
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Наша психика не может «убежать» от основных базовых инстинктов, от «первого мозга». Мы хоть и очень социализированные, создающие ракеты и нанотехнологии, но, по сути, млекопитающие, животные. И базово, как и у любых других живых существ, наша психика движима основной идеей — сохранить нас, обеспечить наше ВЫЖИВАНИЕ.
С точки зрения психологии то тело, которое вы имеете на сегодняшний день, — это трансляция того состояния, при котором вам в этом мире возможно «сохраниться», ощущать себя в БЕЗОПАСНОСТИ.
Оценивать свое состояние цифрами часто очень терапевтично. Перед вами шкала от 0 до 10. Насколько вы ощущаете себя сейчас в БЕЗОПАСНОСТИ?
Не эстетично/красиво/привлекательно — речь идет именно о БЕЗОПАСНОСТИ!
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И если ваш вес вас не устраивает, хорошо бы задать себе два вопроса:
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На уровне второго мозга, который стремится упрощать, вы неизбежно будете терпеть поражение, если станете, как это полагается, «готовиться к БОЮ за стройность». А у нас, товарищи, это в крови:
Деньги надо выпахать.
Вес побороть.
Привычки победить.
За место под солнцем бороться.

Воевать — это наше все до мозга костей! Но получается замкнутый круг: видим способ достижения в сражении — наш лимбический мозг считывает это как проблемку и устраняет бездействием: «Вот с понедельника обязательно начну… А пока — где мой круассанчик?»
Только попробуйте вспомнить сами: какие самые большие и важные достижения в своей жизни вы делали, когда были в состоянии потока и кайфа? Или когда через сопротивление фигачили на «лыжах по асфальту»?

Поэтому далее, читая эту книгу, имейте в виду: пока вы выбираете путь войны — в конечном итоге обречены на провал. «Боеготовность» — это про сохранность имеющихся ресурсов (жир — основной источник энергии), а не про траты.
Самый простой путь — заставить работать свой мозг через неокортекс, которым управлять проще всего. Управление это лежит в ОСОЗНАННОСТИ своих действий: зачем, почему, ради чего. Некоторые считают, что начать делать что-то с собой — своими мыслями, телом, мировоззрением, чувствами, уверенностью — можно только от лютой ненависти. Что именно она дает импульс к действию: «Мое отвратное жирное тело, ненавижу эти ляжки, жиры — мерзость какая-то! Сейчас я буду тебя худеть!»

В терапии я не встречала НИ ОДНОГО человека, который бы добился на почве ненависти ДОЛГОСРОЧНОГО результата. Как правило, это успех на короткий срок. Ибо жизнь идет, в ней случается всякое. Наложенная «капля» на большую ненависть часто бывает последней.

Я тоже в свое время попадала в эту ловушку. Мой вывод прост: импульс к действиям от состояния любви приносит долгосрочный результат, процесс достижения которого проходит в удовольствие, а не в войну. По сути, как вы уже понимаете, это единственный выход. Ибо война = мобилизация = сохранить и приумножить все ресурсы, а не расставаться с ними. «Я люблю себя, и поэтому буду делать в жизни ВСЕ для себя кайфовее» — вот фундамент стройности.

Глава 7
Бей, беги, замри

В опасной ситуации любое живое существо делает молниеносный выбор из трех возможных решений:
1. Драться.
2. Притвориться мертвым.
3. Убегать.

Драка. Считается условно «мужским» типом реагирования. Показать, кто в доме хозяин; взять силой и кулаком по лбу; стать большим, чтобы все боялись; занять собой много территории: «Все мое», «Я есть!»
Логика простая: «Я буду большим, неприступным, меня будут бояться, будут чувствовать, что я сильнее». Люди с таким типом реагирования в стрессе едят. Много. И в целом склонны к набору веса.

Замирание. Поведение: «Я же хитренькая, зачем мне на рожон лезть? Сделаю вид, что меня и вовсе нет». Тогда организму нужно, соответственно, не разбазаривать запасы — неизвестно же, сколько придется находится в «обездвиженном состоянии». У подобных людей часто встречается еще такая особенность, как остановка дыхания. Просто задумавшись, они могут переставать дышать до тех пор, пока «голос в голове» не разбудит: «Ау-у-у, ты чего, друг? Вдохни-ка. Что-то давненько не поступало воздуха».

Убегание. Это «женское» реагирование: «Тихой перебежкой, тика2ем, тика2ем». И такие люди в стрессе от еды отказываются, подсознательно стремясь к состоянию «исчезнуть». Склонны к худобе.

В случае когда что-то реально угрожает жизни и здоровью, мозг, находящийся в стрессе, заполняет тело химическими веществами, которые необходимы, чтобы быстро и мощно среагировать на угрозу. Это надо, чтобы особь и вид в целом выжили. На пределе сил и возможностей работа должна быть недолгой, в противном случае появляются разные недуги, в том числе и лишний вес.
Выработка жизненно необходимых химических веществ, поддерживающих функции роста клеток, иммунной системы и борющихся со старением, может резко сокращаться в периоды стресса или в моменты отрицательных эмоций. Если негатив оказывает влияние постоянно, то начинается программа саморазрушения тела.
Очевидный факт, что с эволюционной и биологической точки зрения человеку вообще противопоказано жить в ежедневном стрессе. Но именно он стал частью стиля жизни большинства людей в наше время.
В целом стресс — это не только некий «шок-контент» для психики. Очень часто он обретает личину обыденности, когда мы начинаем называть его «хроническим». В таком состоянии в жизни многое не устраивает, но ты вроде привык. Например, жизнь с чудаком на букву «м», потому что ипотека и «у нас же общие дети»; работа, от которой к горлу подбирается неприятное чувство тошноты; дружба с подружками-сплетницами по инерции — все это способствует тому, что мы чувствуем себя разбитыми и недовольными. К стрессовым ситуациям можно также отнести вечные автомобильные пробки в больших городах, вследствие которых вы опаздываете на работу, хроническую нехватку времени, постоянную спешку, информационные перегрузки. Плюсуйте сюда недостаток отдыха, ибо «сон — для слабаков» и «никто мне не даст прилечь и на минуту».
Стресс — это не самое приятное физиологическое состояние, при котором мы чувствуем некое возбуждение, схожее с тем состоянием, когда находимся в повышенной боеготовности. Наша психика и весь организм готовы отразить атаку извне — обеспечить нам безопасность. Однако стресс должен срабатывать как аварийный режим в случае экстренных ситуаций. Представьте себе: если система бесперебойно работает в аварийном режиме, то рано или поздно она выйдет из строя, даст сбой, и что-то непременно сломается в этой системе!
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Влияние частых стрессов на организм

То, как мы реагируем на все, в том числе и на стресс, зависит от нас. «Все» — есть не что иное, как окружающая нас действительность.
Качество жизни определяется качеством эмоций, которые мы испытываем.

По большому счету, наше тело — это отражение наших РЕАКЦИЙ на все острые, важные и особенные ситуации в жизни. Обратите внимание: тело НЕ «учит» вас лишним весом или болезнью, не нравоучает, не испытывает, не объявляет войну — оно просто рефлексирует. Говоря простым языком: дает обратную связь на то, как вы реагируете на этот мир.

Глава 8
Наш мозг и эго-состояния

[image: ]

Как видите, и физиологические, и психологические «части» нашего мозга про одно и то же. Подписанные в рисунке эго-состояния «Родитель», «Ребенок», «Взрослый» — это трансактный анализ Эрика Берна. Суть вот в чем: человек при общении всегда занимает определенную позицию. И именно она определяет:
— как и на что Он будет реагировать;
— как на него будут реагировать ОКРУЖАЮЩИЕ.

И каждая позиция соответствует определенной «части» мозга человека.
Родитель — роль «надо», чтобы выжил и «был здоров и весел».
Ребенок — роль «хочу» сейчас, быстро, ярко, но не хочу ничего для этого делать. Ножкой топ — и все явись!
Взрослый — роль «надо», рациональность и здравый смысл.

Родитель выражает внушенные стереотипы и представления о жизни — проще говоря: что такое хорошо, а что такое плохо. Это образ наших настоящих родителей, который как бы отобразился в психике и остался с нами навсегда. Естественно, свойства этого зависят от того, как вели себя с нами наши настоящие мама и папа.
Это позиция «должен» и «обязан» как по отношению к себе, так и к другим. Из этого состояния мы заставляем себя и других что-то «взять и сделать», учим и объясняем, отсюда же — ухаживаем, кормим, защищаем.

Типичные фразы родителя:
— «Я знаю лучше», «Я тебе объясню»;
— «Я тебе помогу», «Кто же так делает?»;
— «Это запрещено», «Ты должен».
Задумайтесь, чьим голосом звучат подчас подобные вопросы в вашей голове?

Ребенок — здесь все определяется желаниями и эмоциями. Это позиция «хочу — не хочу», источник капризов и шалостей. Это проекция нас самих из детства. Соответственно, его реакции и позиции такие же, как у нас самих, когда мы были детьми.
Распознать детскую позицию легко по фразам:
— «Хочу» — не хочу», «Не буду»;
— «Мне так тяжело», «Помоги, мне не справиться»;
— «Вечно ты меня шпыняешь».
Взрослый — объективный и разумный подход к реальности. Поведение взрослого основано на объективной оценке реальности и возможностей. Здесь человек рассматривает ситуации и события с точки зрения удобства и выгоды, пользы для себя и других и, что немаловажно, с позиции равенства собеседников.
Это «наша собственная» часть личности, которая не является проекцией нас в детстве или отражением образа родителей. Из этой позиции мы строим планы, получаем результаты, зарабатываем деньги. Как правило, в этом состоянии человек спокоен. Он может быть эмоциональным, «живым» во всех смыслах, что не мешает ему оставаться в дзене, когда что-то вдруг идет не так.

Типичные фразы или мысли:
— «Давай обсудим это», «Я уверен, мы найдем правильное решение».
— «Если мы будем действовать по плану, у нас, скорее всего, все получится».

Быть всегда в состоянии Взрослого, отрубая Родителя и Ребенка — это все равно что есть суп без соли и специй: пресноватенько. Все эти роли нужны и важны, и существенно, чтобы все между собой уживались. К сожалению, в реальности это частенько совсем не так. Одна из ролей может оказаться непомерно сильной, другая — подавленной.
При дисбалансе роли еще и не вовремя включаются, заставляя человека вести себя не очень адекватно. Например, отвлекаться во время рабочего совещания (Ребенок) или поучать мужа, когда он накосячил (Родитель).

Если внутри вас правит бал Родитель, то вы 100 % знакомы с жестким внутренним критиком. К примеру, вы захотели чего-то, и, не успев обратиться к взрослой части личности, тут же слышите в голове: «С ума сошла?! Да где тебе!», «Не вздумай, это опасно!» или даже: «Дура», «Неудачница» и «Ничего у тебя не получится!».
Когда мы с чем-то не справились, ругает за неудачу нас именно Родитель. Декларативные, не подтвержденные ничем убеждения из детства тоже оттуда.
Или вариант гипертрофированного состояния Родителя — это чрезмерная забота и опека. Особенно часто это происходит в парах, когда женщина становится словно мамочкой по отношению к мужчине и слишком заботится о нем.
Важно! Забота о себе и о партнере – нормальная функция Родителя, и полностью от нее отказываться не нужно. Важно соблюдать баланс и быть способным переключаться из одного состояния в другое.

Если во главе Ребенок, то это про 0,00 % ответственности и 100 % развлекалова и делать то, что захотелось сиюминутно. Поскольку контроль на нулях, то нелегко ставить цели: Ребенок хочет только играть! При этом с желаниями обычно все зашибись, но они могут постоянно меняться, не исполняясь, потому что Ребенку тяжело дается фокусировка и концентрация внимания.
Если, наоборот, внутреннего Ребенка мало, то мы теряем способность мечтать, загораться идеями, кайфовать от жизни. Подавленный Ребенок — это отказ от эмоций, что приводит к обидчивости и требовательности.
Человек, игнорирующий свою «детскую часть», порой готов сопротивляться и спорить по любому поводу, таких еще порой называют «человек-обида». Это типичный признак бунтующего Ребенка, у которого все время возникает ощущение, что его критикуют и совсем не ценят.
На самом деле критикует, подавляет и не ценит такого человека его СОБСТВЕННЫЙ внутренний Родитель, но осознать это сложно. Поэтому легче видеть виноватых вокруг.
Еще такие «ребетята» постоянно жаждут родительской поддержки и заботы, что автоматом приводит к зависимости от чужого мнения.

Для многих быть Взрослым — опасная перспектива. «Я хочу оставаться ребенком, это же так весело, так непосредственно, а взрослым быть скучно», — говорят вполне себе взрослые по паспорту дяди и тети. Но если расписать по полочкам, то выходит все не так лучезарно.
Дети не живут своей жизнью по определению, ибо не могут отвечать за себя — за них решают Взрослые. «Держи 3 рубля на шоколадку и гуляй, рванина». Человек привыкает к тому, что за него решают, что ему интересно, где учиться, на ком жениться и т. д.
Дети не могут сгенерить сами, что такое хорошо, а что такое плохо». Они вынуждены вести себя «правильно», чтобы получить любовь и внимание.
Дети не способны на кайфовые партнерские отношения, т. к. единственный известный прообраз — детско-родительские отношения, в которых «я — маленький, ты — большой». Плюс дети — создания, которые по определению забирают, но не отдают. И во взрослых отношениях это прямая дорога к краху: «Ты ДОЛЖЕН меня любить, а я должна быть красивенькая».
Дети не строят семьи, не могут стать полноценными родителями, т. к. сами нуждаются в том, чтобы их ресурсировали. Не могут стать ресурсом для своих детей, т. к. сами не получили (не приняли) достаточно той самой любви, которой мама может делиться с ребенком. Это может проявляться в том числе и в определенной симптоматике — в качестве психологического бесплодия, например.
Телесно такие люди также могут бессознательно стремиться к соответствующему образу «пухляшного пупсика».
«Хочу конфетку» и топ ножкой — это тоже про преобладание детской позиции. Взрослый в данном контексте может рассуждать рационально: «Ты же не конфетку хочешь, а радости, не хватает — айда лучше танцевать, ты же так это любишь».
Вот лишь некоторые из барьеров, возникающих, когда ребенок, не позврослев, выходит в реальную взрослую жизнь. Не прикольно, согласитесь?

Аппетит как голос Внутреннего Ребенка
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Проблема роли Взрослого только одна — его слишком мало.
НЕ быть в контакте с козлами по привычке; НЕ пить антибиотики, попадающие сразу в легкие, а не в желудок; НЕ объедаться в выходные, чтобы попить «Мезим»; НЕ есть тортик, потому что не хватает радости — все это про Взрослую осознанность. Про понимание ПРИЧИН и ГЛАВЕНСТВА над ними.
Разумное и спокойное поведение, адекватная оценка ситуации свойственны далеко не всем. Но в реальности каждый из нас способен попадать в это состояние — это условие выживания. А значит, его можно развить и сделать полноценнным.

— Сам выбрал приоритеты жизни?
— Сам начал жить по ним?
— Сам начал получать бонусы от собственной движухи?
— Сам повышаешь качество жизни.
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Теория трансакций

ИНСТРУКЦИЯ, отвечающая на вопрос: «А что делать-то со всем этим?»

Первое, что нужно сделать, — это научиться осознавать, в каком состоянии вы находитесь в тот или иной момент. Тут только один учитель — практика. С ее помощью научитесь понимать, из какого состояния вы действуете, почему и как контролировать этот процесс.

Второе — Ребенка в себе нужно поддержать. Причем даже если он у вас гипертрофированный. Он такой, потому что его пытаются подавить. Да, дети есть дети и ведут себя так. Если подбадривать и ценить, то постепенно Ребенок поверит в собственную ценность и перестанет забирать столько внимания.
Это не так сложно:
— поощрять радость и фантазии;
— хвалить за творчество;
— разрешать себе мечтать и играть;
— наслаждаться собственным озорством.
Пишите себе письма-похвалушки, обращайтесь к приятным образам из фильмов, к внутреннему монологу — используйте абсолютно любой откликающийся вам подход. Сперва Ребенок будет опасаться подвоха и провоцировать, но со временем его «отпустит». Как любой взрослый адекватный Родитель, будьте терпимы.

Третье — развиваем АДЕКВАТНОГО Родителя. Станьте для себя заботливой мамой, которая покупает лучшую одежду, кормит полезными продуктами, говорит со своим ребенком так: «Конечно, доча, у тебя все получится», а не так: «Ну почему ты такое унылое чмо получилась?»
Еще момент: характерное для Родителя ощущение «мне все должны» и критичный взгляд. Вспоминайте, что есть вещи на порядок выше. И имя им «адекватность».
Четвертое — прокачиваем Взрослого. Попробуйте развивать свою самую разумную часть — она прокачивается, как любой навык.
Спрашивайте себя время от времени:
— Я сейчас исхожу из эмоций или разума?
— Этот диалог — общение Взрослых?
— Я сейчас поступаю под влиянием только эмоций?

Когда мы строим планы, а не голые мечты без обоснований ИЛИ организовываем работу, создаем систему — это тоже развивает взрослую часть нашей личности. Взрослым — взрослые дела. Воздастся каждому по его делам, поэтому сперва просто начните.

Задание:
На сколько процентов из 100 у вас проявляется та или иная роль:
— Ребенка;
— Родителя;
— Взрослого.
Ставьте абсолютно интуитивно — не ошибетесь. Просчитать точно невозможно, но я убеждена, что точных расчетов и не требуется — вы сами о себе все прекрасно знаете, чувствуете.
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P.S. Существует много различных теорий, показывающих, какое соотношение хорошо, а какое — плохо. 80 % взрослого и по 10 % на ребенка; всех поровну и т. д. Мне ближе вот такое соотношение:
Ребенка — 30 %;
Родителя — 30 %;
Взрослого — 40 %.
Всех поровну, но бал правит все же Взрослый.
Из сообщений участниц проекта «Дело не в еде»
«Произошел еще один инсайт: стала прислушиваться, как эмоции отдаются в теле. Поняла, что при тревоге и страхе всегда напрягаются ноги. Выплыло из-под сознания вот что. Когда на меня напал муж тети, положил меня на живот, то я напрягала изо всех сил ноги и ягодицы, сопротивляясь. Теперь у меня мощные ноги. Еще нашла связь с тем, почему не складывались отношения с мужчинами, — выбирала не тех. Было много отношений, хотелось любви, быстро доверялась, бежала за любым проявлением ласки и внимания, намека, что я нужна, но все не к тем.
В детстве меня предал взрослый мужчина, которому я доверяла, и стала их бояться. Я сама решила оставаться ребенком (чтобы продлить детство, сделать его счастливее, всегда была кругленькой и выглядела моложе), выбирала только незрелых и инфантильных парней, а зрелых и взрослых не замечала. Понятно, что и муж тети был инфантильным и нездоровым, но в детстве я его воспринимала как взрослого мужчину.
В точности сказано в видео про меня: Взрослый в плане зарабатывания денег. А вот Ребенок очень любит не просто потусить и спустить почти всю месячную зарплату на день рождения, но еще и за год пять раз съездить за границу с мыслью: «Да я же отпахала два месяца без выходных — заслужила же!» И алкоголь из разряда «я же много работаю, хочу и могу расслабиться».
Еще ребенок все спит и спит и сериалы смотрит до 4–5 утра. А в данный период Взрослый решил заняться своим здоровьем, и постоянно просыпается вовремя, когда нужно пойти к врачу, сдать анализы и т. д.
Ребенок! Большой Ребенок! Могу забить на срочные дела — сейчас посижу чуток в ТВ, инете, книжке и тогда начну делать… А потом как ошпаренная, с высунутым языком и проклятьями в свой адрес наверстываю упущенное. Сейчас четко понимаю, что, не взяв ответственность за свою жизнь, не могу и справиться с лишним весом. Только теперь вижу первые шаги — и на весах, и в голове, конечно, мощно все меняется!
Задание
Выпишите, какие зоны роста в контексте данной главы вы можете составить для своих внутренних Родителя, Взрослого и Ребенка.
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Глава 9
Как начать что-то делать с собой?

Очень часто переедание является невротическим способом для осуществления позитивных подсознательных намерений. Люди наделяют пищу какими-то специальными свойствами, отличными от тех, что связаны с удовлетворением физиологического голода.
Например, с помощью еды человек стремится избавиться от эмоциональной пустоты или испытать радость, побаловать себя и похвалить. Часто эти привычки идут из детства: «Получил пятерку — бери конфетку». В подсознании устанавливается связь: заполнение желудка — заполнение эмоциональной пустоты, то есть достижение полноты чувственного состояния.
Отсутствие любви и удовлетворения в жизни приводит к тому, что человек использует еду как средство для быстрого и сиюминутного получения удовольствия. Но так как это самообман, то организм постоянно требует новых и новых порций.
Недополучив любви, например, от мамы, потом всю жизнь можно потратить на то, чтобы выцыганивать ее:
— мама развелась — и для меня все принцы будут «не те»;
— мама жалеет (для многих это равноценно любви), только когда у меня полный треш в жизни, — и я буду его неосознанно сотворять;
— мама делилась, как тяжело растить детей одной, — и я наживу себе поликистоз, чтобы доказать, что я «ее породы».

Мы живем в иллюзии, что должен же кто-то прийти и полюбить нас. За родителей, за бывших, за самих себя. Прискачет принц, который залижет все раны недолюбленности, и тогда жизнь заиграет новыми красками.
ЕСТЬ ЗОЛОТОЕ ПРАВИЛО: ВЫ НЕ МОЖЕТЕ ПОЛЮБИТЬ КОГО-ТО БОЛЬШЕ, ЧЕМ ЛЮБИТЕ СЕБЯ.

Ни партнера, ни детей, ни друзей, ни родителей. «Я так люблю мужа и деток, а вот себя не получается». Простите, но это чистейшей воды ложь. Вы и их не любите.

Сквозь их поведение вы просто любите проявление себя: дети реализуют ваши несбывшиеся мечты, муж — необходимость контроля или жертвенности и т. д. Когда они перестают играть в эту игру — взрослеют, уходят, делают не так, как вы ожидаете, то вам становится плохо, обидно, несправедливо. Вы не можете любить их по-настоящему, без условий, как и себя.

Любить — это НАВЫК. Это штука, которую можно и НУЖНО развивать. И это возможно, это не генетическая особенность.

Любовь к себе — это не когда вы вечно пытаетесь себя улучшить. Это не про силикон, филлеры, банты, вавилоны и тренинги, конечно, обещающие завтра стать другим человеком.
Любовь к себе — это когда у вас к самой себе есть такая позиция: «Я уже достойна любви САМОГО важного человека в своей жизни. ЕДИНСТВЕННОГО человека, с которым мне жить до САМОГО конца жизни. Любви себя самой к себе!»

МЕДИТАЦИЯ:
Внутренняя девочка.
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Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Недавно произошло несколько конфликтных ситуаций, когда я смогла не принимать близко к сердцу нанесенную мне обиду и даже спокойно отвечать орущей заведующей, защищая себя. От этого я испытала просто блаженство! Это просто космос какой-то! Обычно от всяких даже неприятных мелочей или усталости меня как будто червь изнутри грыз. Чувствовала, что меня как будто разрушают, но потом шло восстановление. Сейчас просто устала, но все ок. Видимо, это связано с тем, что в последнюю встречу с моей «внутренней девочкой» она была счастлива. Я принесла ей подарки, и мы кайфовали вместе, потом мы были в океанариуме, на море, чуть ли не в космосе — все вместе. Кажется, я научилась быть родителем самой себе! Получается, что ядро моей личности под защитой. И я никогда не чувствовала себя так спокойно и защищенно. Очень хочется сохранить это ощущение целостности, гармонии. Натали, спасибо вам огромное! Этот проект — новое дыхание для меня!»

«Когда я увидела свою «девочку», у меня полились слезы — настолько нежная, милая, добрая! Она сидела на улице и улыбалась мне — необыкновенно красивая и светящаяся от счастья. Когда я с ней заговорила, она стала немного грустной и встревоженной. Я спросила, что она хочет, и мне сразу вспомнилась моя обида детства, когда все мои сверстники сели в автобус и уехали в цирк, а я не смогла, потому что не было времени и возможности у родителей. И мне очень захотелось взять эту девочку за руку и полететь с ней в цирк. Когда я прощалась, то обещала вернуться и сводить ее туда. Когда я ее обнимала, то чувствовала тепло и приятное волнение».

«Плакала, когда выполняла технику “Моя девочка”. Ей примерно 3 года. Она была одна в небольшом темном прохладном помещении. Тусклый свет пробивался сквозь арочное окно, как в средневековом замке. Стены и пол — каменные. Посреди этого помещения стоял огромный дубовый стол. Девочка играла с каким-то предметом в руках, воображая, что он одушевленный. Ей не грустно и не весело, она просто на своей волне. Но мне было очень тоскливо смотреть на нее. Я думала: “Почему она здесь одна? Где родители? Где взрослые?” Я подошла к ней — она посмотрела на меня с улыбкой, но без особого любопытства и дальше продолжила играть. А мне хотелось расплакаться. Я хочу с ней поговорить, узнать, хорошо ли она себя здесь чувствует одна. Но вместо этого я говорю, что хочу ее обнять. Она обнимается со мной, но опять же без особого энтузиазма и трепета, в то время как я плачу и испытываю к ней жалость. Мне так хорошо и уютно от объятий с ней. Я прошу у нее прощения и говорю, что люблю ее очень! Глажу по голове, целую волосы. Она тоже, наконец, почувствовала, что не хочет меня отпускать из объятий. Но когда я говорю, что сейчас мне нужно идти, она отпускает меня, улыбается и снова занимается своей игрой. Я обещаю ей, что вернусь. Она не расстроенна и не радостна, просто улыбается и говорит: “Хорошо”. Я вернусь обязательно, я чувствую, что она нужна мне, а я ей».

«Слушайте, это жесть! Сначала я думала, что ничего не увижу. А потом просто — бац! И вот “девочка”, я то есть, маленькая, пятилетняя. Сижу одна в нашей детской комнате на нашем старом ковре. Сидит эта девочка и играет одна. И как я начала рыдать — так жалко ее! Хотя ей не плохо. Только грустно и одиноко, что вот сейчас она тут одна. И мне жалко, что она там одна. Она мне улыбнулась, но не стала со мной контактировать. Я села рядом, стала обнимать, говорить, что люблю, что теперь буду всегда рядом. Буду приходить к ней каждый вечер! Обнимать, любить, болтать, рассказывать о мире. Искреннее на сто процентов».

Вот ради этой маленькой девочки внутри и ради взрослой, осознанной женщины, которая смотрит на вас из зеркала каждый день, вы и делаете в вашей жизни все. И если вам захочется покритиковать себя снова, оскорбить или обесценить — помните, что все это вы делаете для той самой малышки, которая сидит внутри каждой из нас.

Если у кого-то не получится выполнить задание, не вешайте нос. Способность обратиться внутрь себя есть у всех. Другой вопрос, что, возможно, вы из числа тех людей, кому с детства запрещали мечтать, и вы научились феерически подавлять все образы, которые приходят к вам.
Или вы сами научились не обращать внимания на себя, ведь есть много чего поважнее: дети, полы немытые, мужья, проблемы друзей и т. д.
Возможно, вы просто человек-контроллер, и в жизни вам сложно расслабиться хоть на минуту и не следить за тем, что происходит внутри вас: как вы выглядите, что чувствуете, чего боитесь, что подумает о вас человек, сидящий напротив.
Не бегите, дайте этому процессу время. Он может происходить очень постепенно — за неделю, две, месяц… Как раскрывается бутон цветка. Так позвольте всем процессам внутри себя проистекать так же медленно и плавно. Если человек весом 120 кг захочет за день избавиться от 70 кг, то не выдержат никакие внутренние системы. Позвольте вашей психике постепенность и просто наблюдайте и учитесь замечать красоту перемен, а не их скорость.

У меня есть свой ТОП-10, как выплеснуть уже скопившиеся эмоции и подарить себе чувство легкости, дать своей «внутренней девочке» ощущение свободы.

1. Топать. Попробуйте закрыть глаза и, ощутив в теле эмоцию, с помощью топотушек «отдать» ее в землю.

2. Выговориться. И не обязательно собеседнику. Чувствуете, что накрыло, — идете в ванну, включаете воду и «отдаете» все ей. Именно в таком жаргоне, который просится, а не так, как «нормально ругаться хорошим девочкам».

3. Спорт и музыку похардовее. Не получилось за неделю ПРОГОВОРИТЬ свои чувства — дайте им выход через ТЕЛО.

4. Дыхание. Честно скажу, способ самый сложный. Но работающий. Когда у вас внутри кипит эмоция, то вы садитесь на стул, прикрываете глаза и дышите. Внутренне открываясь навстречу своей эмоции, идете навстречу ей. И глубоко дышите полной грудью. Обычно для проживания эмоции требуется от 5 до 20 минут. Но будет сложно. Конечно, захочется встать, убежать, хлопнуть дверью, разбить тарелку, и вообще «бред это все».
Но попробуйте дышать, сидя на одном месте. Если вы привыкли убегать от боли, то вам обязательно нужно попробовать этот способ. Вы не представляете, какие эмоции у людей в терапии открываются просто через дыхание — порой это пробирает глубже, чем провокация.

5. Плакать в храме. Запах свечей, напевы — это архетипичные для очень многих чувства, то есть те, что передаются «по крови». Я жгучий приверженец того, что Бог/ Вселенная/ Всевышний/ Создатель внутри, а не в церкви… Но в храме все равно пла2чу, если располагает тема прихода туда.

6. Говорить. Берете лист бумаги, пишите имя человека, на которого «накипело», прикрепляете к стулу напротив и вещаете ему все от души.

7. Уборка — это телесная работа + голова «переключается» + чисто становится. Профит!

8. Танцевать. Ну, без этого никуда — я после танцев полностью апдейтнутая! Танцую сама с собой, «связок» никаких не знаю, просто «выражаюсь» телом.

9. Рычать. Я играю с сыном в игру «мама-тигр». Начинаю «нападать» на него: «Ар-р-р-р, закусаю, зацелую, ар-р-р-р-р-р!» Тут очень важно рычать от души, с соответствующей мимикой и жестами. Как итог: ребенок в полнейшем восторге, мама разрядилась. Вот что такое выпустить агрессию экологичным способом наглядно.

10. А можно, как Безруков рекомендовал: ВЫЙТИ В ЧИСТО ПОЛЮШКО, ПРИОБНЯТЬ БЕРЕЗОНЬКУ РУССКАЮ, ДА ЗАВОПИТЬ МАТОМ ПОДЗАБОРИСТЫМ, ДА ВДАРИТЬ КУЛАКАМИ О ЗЕМЛЮ-МАТЬ-КОРМИЛИЦУ. Или просто отдубасить боксерскую грушу / подушку. Можно за руль и кричать-кричать-кричать. Или попробовать в караоке все выплеснуть.

Часть 4
Как влиять на психосоматику?


Задаваясь вопросом о том, откуда взялся лишний вес, человек, как правило, дает следующие варианты ответов: «у меня все в семье такие»; «плохое питание и некачественные продукты»; «много ем на ночь»; «потолстела после родов»; «много пью пива»; «много ем мучного и сладкого» и далее, далее, далее. Условно говоря, все причины сводятся либо к плохой наследственности, либо к неправильному образу жизни. При этом мы забываем, что как минимум то, как мы организуем свою жизнь, что едим и пьем, целиком и полностью зависит от нас самих. Так что же нас заставляет полнеть, несмотря на то, что умом мы понимаем, что это нам не нужно?
Можно было бы посвятить пару десятков страниц открытиям того же Фрейда — рассказать вам про «анальные» и «оральные» стадии развития или поделиться аффирмациями Луизы Хей от лишнего веса, но лучше я дам вам возможность делать все умозаключения самостоятельно и поведу по пути Его величества логики. И начну с такого компонента, как Осознанность.
Кажется, все мы с вами давно выросли, числимся Взрослыми, но в большинстве случаев это только номинально. Давайте посмотрим, что по факту.
Есть возраст физический — тот, что по паспорту. А есть психологический — тот, который отражает вашу суть. По оценке психологов, средний психологический возраст населения России — 12 лет. ДВЕ-НАД-ЦАТЬ! Люди только выглядят как взрослые, оставаясь внутри детьми. Легко прослеживается на некоторых политиках: любят дорогие игрушки, строят высокие здания, играются в дорогие машинки, обожают гонять в футбол и собираются в дворовые команды в высоких кабинетах.
Впереди еще предстоит преодолеть трудности сексуального созревания, «поиск себя», самоопределение, выбор по Достоевскому — «тварь я дрожащая или право имею?» и т. д., прежде чем жизнь станет взрослой. Народы взрослеют медленно, а иногда останавливаются в личностном психологическом развитии, но это уже вопрос КАЖДОГО отдельно взятого человека, ибо мы эту самую народность и формируем.
Можно выделить 100500 критериев взрослости, но был бы толк, если суть сводится к ОДНОМУ ЕДИНСТВЕННОМУ. Речь про Осознанность. И это не просто красивое словцо.

— Осознанность — это прочитать мелкими буквами информацию, которую пишут на «задворках» этикетки про состав продукта. И в случае, если там открывается список из 33 пунктов с трудновыговариваемыми названиями, задаться соответствующими вопросами.

— Осознанность — это не мириться с ошибками прошлого и продолжать жить с козлами, которые, крепко вцепившись в ваши ручки-ножки, тянут вас за собой. Вам туда?

— Осознанность — это про приоритеты. Что важно: «хочу конфетку» или «хочу талию». Выбор ваш.

— Осознанность — это про адекватное обращение с собой и окружающими. И если конфетка была съедена, то не впадать в истерию: «Я навсегда останусь жирной, тупая корова, ну как ты могла опять сорваться?» Это не значит ничего, кроме того, что путь к талии становится дольше. Насколько — решать вам.

— Осознанность — это про ответственность выбора. Как выглядеть, во что одеваться, сколько зарабатывать, как разговаривать, кем работать, с кем спать, от кого рожать и когда — все это прерогатива взрослых. Взрослые сами решают эти вопросы и потом сами кайфуют/наслаждаются/разочаровываются/плачут/негодуют над результатами. Виноватых нет.
Взрослых никто не обязан поддерживать, им никто и ничего не должен. Они не отказываются от помощи со стороны, но полностью понимают, что это — ВЫБОР окружающих, НЕ ОБЯЗАННОСТЬ.

— Осознанность — это про кайф, всепоглощающий потоковый кайф. Потому что ты перестаешь обвинять, не понимать, спасать, жалеть, убегать, отвоевывать. Ты наконец-то начинаешь осознанно кайфовать. И начинается этот путь с того, чтобы расставить по полочкам все, что было, есть, и создать то, что будет осознанно, собственноручно.

Глава 10
Психологические причины лишнего веса

Психосоматика — это воздействие разума на тело. Расстройство психосоматики — это заболевание, затрагивающее разум и тело. Любой недуг физической природы имеет ментальный аспект. Реакция на недуг и освобождение от него сильно отличаются в зависимости от характерных особенностей человека. К примеру, один и тот же конфликт у одного человека будет вызывать желание «заесть» проблему, а у другого — отшибает аппетит на недели вперед. Но в любом случае то, как сейчас выглядит тело, — это лучший исход того, что могло бы быть. Тело знает, как БЕЗОПАСНО.

Разлука, брошенность. В дикой природе, если ребенок теряет мать, он умирает от голода, холода, хищников. Быть покинутым означает умереть. Поэтому то, что мы получаем с пищей, надо откладывать в запас = в жир — это позволит продержаться в случае брошенности.

Нехватка внимания, желание быть более заметной, значимой, важной. Чаще всего эта проблема проявляется в детстве, когда ребенку не хватает родительского внимания. Он бессознательно начинает набирать вес, чтобы тем самым стать заметнее для окружающих.

Связь с мамой и жизненность. Самая лучшая еда для ребенка — молоко мамы, это для него залог выживания. Если ребенка отлучают от груди раньше, чем это запрограммировано биологией, то может возникнуть стресс. Поэтому, когда появляется возможность есть, человек накидывается на нее с особыми эмоциями. Через еду, акт поедания он как бы ближе становится к маме, будто добирает материнского тепла.

Привычка. Если в детстве конфета была лучшим утешением, неудивительно, что по мере взросления эти механизмы останутся актуальны. С помощью вкусной еды человек старается снять нервное напряжение, заглушить переживания, избавиться от негативных эмоций, потому что с самых ранних лет мама говорила: «Не плачь — я дам тебе конфетку». Как итог во взрослой жизни отрицательные эмоции подавляются, положительные получаются через еду.

Получение удовольствия. Когда человек не умеет радоваться другим вещам, вкусная еда зачастую становится для него единственным источником удовольствия.

Необходимость в защите от агрессоров. Этот рефлекс часто перетекает в грань «защита от людей в целом». Помните, как у Лермонтова в «Герое нашего времени»: «Я был готов любить весь мир, — меня никто не понял: и я выучился ненавидеть»? Существуют люди, которые постоянно чувствуют, что их атакуют, ругают, не одобряют. Они пытаются этого избежать и дистанцироваться. Тело увеличивается, создавая «прослойку» неприкосновенности.

«Всем нравиться». Как говорила одна моя клиентка: «Такой, как я, быть выгодно: достаточно стройная, чтобы мужики за мной ходили, но недостаточно точеная, чтобы женщины мне завидовали». Если это ваш случай, то сперва поймите, вам самой что важно? Нравиться всем? Или удобное тело? Где приоритет — там и ответ.

Невыраженные в реальности сексуальные зажимы и мечтания. Это про то, когда очень хочется, но не можется так мощно, как желается. Горячий и пылкий нрав требует жесткости в страстях на столе, а действительность дарит пару скрипов на тахте. Тело понимает, что все идет совсем не по плану, и испытывает стресс, который сшибает гормоны, делает аппетит неконтролируемым. А наше тело вместе с нами пытается просто выжить во всей этой неразберихе.

Психологическое или физическое насилие. Ученые установили, что у женщин, переживших подобное в детстве, существенно повышается риск располнеть в будущем. Становясь непривлекательными, они словно пытаются себя обезопасить от повторения подобных ситуаций. Проживая жизнь в страхе повтора инцидента, таким женщинам не нужно внимание мужчин, и таким образом они заранее себя «спасают».
Очень часто получается так, что человек набирает вес из-за того, что не хочет казаться привлекательным для противоположного пола, так как боится, что его потом отвергнут или что он сам не сможет сказать «нет».

Ожирением также страдают люди, которые стремятся занять свое место в жизни, но считают это стремление нездоровым и неприличным.

Внутреннее желание быть похожей или непохожей на какого-либо значимого человека.

Низкая самооценка, желание угодить партнеру. Сюда входят разные случаи: и те, когда человек набирает лишний вес для того, чтобы казаться солиднее в глазах окружающих, и те, когда мы бессознательно «меняем» свою фигуру в соответствии с чужими вкусами. Корень у обеих проблем один — неуверенность в себе.

И еще, например:
— защита собственных интересов и мнений;
— желание занять свое место под солнцем, но «это же неприлично!»;
— неудовлетворенность собой и своими действиями;
— отсутствие ощущения значимости самого себя;
— страх перед будущим;
— накопительство;
— страх потерять отношения (вес уберегает от измен / дарит общий круг интересов — еда / выглядим сейчас «достойно друг друга»);
— ощущение себя зажатым между «двух огней»;
— желание контролировать всех и вся.

Вариантов может быть много. Это все вершина айсберга. Вы сами понимаете, что каждый пункт имеет огромную глубину. Мы прячемся в жировом панцире, боясь проявиться и открыться миру, обесценивая себя. Как только ценность осознается, таланты выявляются, тонны обид и недовольств отпускаются — мы открываемся полностью миру, и душе нет нужды больше прятаться. Истинные успехи и достижения начинают приходить вместо кг. Даже с точки зрения чисто физиологии мы начинаем тратить больше энергии из состояния покоя, поскольку начинаем «звучать на новых волнах».

Очень советую взять на вооружение такую установку: «У меня есть я, и вместе мы справимся». Не нужны вам похвала и мотивации — ни мужа, ни детей, ни мамы, потому что у вас есть ВЫ. И вы у себя — ЕДИНСТВЕННЫЙ человек, с которым вам жить до конца жизни.

Многие рассуждают в духе «мне бы ваши проблемы» или «мои проблемы фигня по сравнению с вашими». Наши проблемы реальны для нас, и разбираться с ними тоже должны мы. Отмахнуться не получится.

Попробуйте предельно честно ответить на вопросы:
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МЕДИТАЦИЯ
Зачем мне нужен мой лишний вес.
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Глава 11
Психосоматическая карта лишнего веса

Лишний вес у всех по-разному откладывается на теле: у одних — «попины уши», у других — бока, у третьих — руки холодцом и далее по списку. И все опять-таки не просто так.

Эмоции — это энергия, которая копится внутри, концентрируется и превращается в материю, то есть в жировую ткань. Где именно оседает эта самая энергия — вопрос, который изучает современная психосоматика. Есть, конечно, понимание этого процесса «в среднем по больнице», но по-хорошему процесс этот индивидуальный, поскольку каждый человек реагирует ПО-РАЗНОМУ. У одного от обиды, например, скручивает живот, у другого щемит сердце, у третьего стоит шум в голове. Если понаблюдаете за собой, заметите, как тело реагирует на события. Например, поругались с мужем относительно воспитания ребенка, не получили поддержки — откликнулось в матке. Или от мамы получили 105-ю претензию — чувствуете, как оттолкнуть хотелось, и появилась тяжесть в руках.
Но давайте пройдемся по основной логике откладывания лишнего веса.

ЩЕКИ. Пышнощекие люди, как правило, выглядят младше своих лет. Они по-детски добрые ребята. Есть проблемы с сепарацией (отделением) от собственных родителей, от собственной решительности, от родительства.

ГОРЛО, ШЕЯ — соединяет голову (думает) с телом (делает). Страхи, связанные с реализацией задуманного; невозможность сделать так, как хочется. Плюс история вашей гибкости в жизни — умение «вертеть» широту взглядов.
Горло — и это про страх выкрикнуть, проявить голос. Да и большой тяжелый комок слез живет тоже там — его многие по привычке сглатывают, а не выплакивают. Ведь сильные девочки не плачут.

ПЛЕЧИ — боязнь показать свою слабость, не справиться с порученными обязанностями. Груз, который набит «камнями» обязательств, обид и боли, вы тащите за собой. Доколе?

С помощью РУК мы обнимаем или отталкиваем. Соответственно, невозможность сделать первое и второе может являться причиной излишнего откладывания жира именно на руках.
Таким людям трудно говорить «нет», давать отпор и показывать свою открытость так же, как и доверять. И им свойственна излишняя ответственность, гиперопека, сверхзабота, граничащие с манией и желанием казаться хорошими для других. Они все время ищут одобрение от окружающих. При этом достаточно скованны в проявлении теплоты, нежности, ласки. В прошлом многие из них пережили отверженность и предательство.

ЖИВОТ И БОКА — в 99 % всех случаев мы упираемся в следующее:
– половая принадлежность. Нежелание идентифицировать себя с женщиной на 100 %. Конфликт принятия себя женщиной во всем своем многообразии: сексуальной, мягкой, страстной, слабой, чувственной, манящей, заботливой, теплой. Плюс страх конкуренции с другими женщинами;
— один из отцов-основателей телесно-ориентированной терапии Вильгельм Райх говорил, что в целом все страхи живут у нас в животе. Как я писала выше, не мудрено — ведь не зря кишечник называют вторым мозгом;
— жировая прослойка защищает наш женский центр — матку — от конфликтов с детьми, во время беременностей: не хочу, а «надо» /хочу, а «нельзя» / разрываюсь между «хочу» и «не хочу»;
— люди, живущие в постоянном психо-эмоциональном напряжении, тревожные и нервные, на уровне подсознания направляют энергию из брюшной полости к пупку, точнее, к пуповине. Они стремятся снова обрести спокойствие в животе у мамы и «вернуться» во внутриутробное состояние через пуповину (пупок). Зачастую такие люди склонны к образованию жировой прослойки именно на животе.

Пышные БЕДРА — в них, возможно, хранится прошлое: злость на родителей из-за чрезмерной опеки или недостатка родительской ласки и заботы в детстве; детские страхи и обиды. Также проблема с бедрами указывает на подавленную сексуальную и творческую энергию, нереализованность в сексе, внутренние запреты на проявление власти, творчества и агрессии, инфантилизм, нежелание взрослеть, чувство стыда.
Верхняя часть бедер часто хранит глубокую обиду на мать (скорее всего, из детства), нижняя — на отца.

ГАЛИФЕ считается зоной бессмысленных накоплений: опостылевшая работа, ненужные вещи, изжившие себя отношения и убеждения. Девиз этой проблемы: «Пусть будет, пусть полежит в хозяйстве все пригодится».

Проблемы с ТАЗОМ сигнализируют о страхах в сексуальной сфере. Поселившись там, все опасения могут как приводить к болезням, так и мешать здоровой оргастической разрядке. Согласно исследованиям, большинство женщин, причем в разных странах, симулирует оргазм. А за фальшивой аноргазмией стоит в первую очередь боязнь чего-то или кого-то.

Полные НОГИ говорят о нехватке опоры в жизни, устойчивости, о бессознательном ощущении «мне не на кого опереться», «не стою твердо на своих ногах». Таким людям не хватает стабильности, нет уверенности в себе и мире.

Скопление жира на ЯГОДИЦАХ может говорить о неповоротливости в общении и эгоцентризме. Плюс склонность постоянно что-то обещать себе и другим и не выполнять. Более того, массивная попа «копит» в себе боязнь перемен. В целом массивная нижняя часть тела часто наблюдается у тех людей, кто склонен чрезмерно опекать своих близких.

СПИНА представляет собой интересную смесь символов и значений. С одной стороны, это место, куда мы помещаем все, на что у нас нет желания смотреть, или то, что не должен увидеть кто-либо другой. С другой стороны, это наша «мусорная свалка», где мы хороним те наши чувства и переживания, которые вызывали боль и растерянность.
В спине замыкаются такие аспекты, как любовь и теплота в отношении к другому человеку, которые мы не можем выразить, и потому прячем, или, наоборот, раздражение и равнодушие, которые не хотим допустить.
Вдовий горб в 30 лет? Сорри, но внутри вам, вероятно, уже под 70, и вся боль обид скопилась на вашем горбу.
Где бы ни откладывался лишний вес – на каком-то участке или на всем теле, задавайтесь вопросом: «О чем это для МЕНЯ»?
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МЕДИТАЦИЯ
Что за эмоции живут в теле?
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Поисследуем еще немного вашу телесность? Нарисуйте схематично человека — себя в том весе, в котором вы находитесь сейчас.
С одной стороны напишите время (ситуацию), связанную с набором веса.
С другой стороны — зону тела, на которой появился вес после ситуации, и ваши эмоции, которые в этой зоне «засели».
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Часть 5
Как жизнь формирует наше тело?


Глава 12
Родом из детства

Когда мы маленькие, то родители для нас — это боги, их слово — закон. И это продиктовано самой моделью родительства, где всегда есть вожак и есть ведомый. Если вожака не слушают, не идут за ним, то изгоняются из стаи. Первый леопард за поворотом съест, поэтому на автомате между смертью и послушанием выбор очевиден.
Родители обеспечивают условия выживания: вводят в мир, объясняя его правила; учат моделям поведения и отношений с миром, с людьми. Тут, возможно, многие захотят сказать: «Ох, если бы… если бы… дети слушали меня… мечты, мечты». Дети слушают и слышат, но еще больше они учатся у родителей тому, какими им надо быть.
Родительские послания — это информация, вольно или невольно передаваемая ребенку от родителей о том, каким он должен быть, что делать, как поступать в тех или иных ситуациях. Причем информация может передаваться как с помощью слов, так и невербально: через мимику, жесты, интонации. И мы принимаем все родительские послания как нечто само собой разумеющееся, верим в них безоговорочно. Это облегчает нам жизнь в незнакомом мире, мы получаем ориентир в абсолютно неизвестном нам пространстве — мироздании.
Дети практически не могут противостоять родительским посланиям. Для них как для маленьких и беззащитных существ очень важно оправдывать их ожидания. Соответствие ожиданиям родителей — это условие того, что их будут любить (а это — залог выживания). Для ребенка очень важно принадлежать своей семье. А принадлежать семье, то есть быть принятым ее членом, — это значит стремиться к выполнению ожиданий и соблюдению установленных правил. Быть своим — это значит, что тебя будут принимать, кормить, защищать.
Психотерапевты Роберт и Мари Гулдинг выделили 12 тем таких родительских посланий.

1. НЕ СУЩЕСТВУЙ (не живи; не будь)
Механизм. Родитель что-то говорит ребенку, но тот в этом улавливает другой смысл: если его не будет, то родителям станет хорошо.

Фразы, которые запускают послание «Не живи»:
• Если бы не ты…
• Когда ты родился, мне пришлось…
• До твоего рождения… (рассказ о том, как было хорошо без ребенка).
• После твоего рождения… (далее о чем-то плохом).
• Твое рождение — это моя ошибка/необдуманное решение и т. п.
• Я хотела сделать аборт, но меня отговорили/я не собиралась рожать.
• Ты родился в трудное время/неудобное время/слишком рано/слишком поздно.
• Мы хотели мальчика, а родилась ты (и наоборот).

Что слышит ребенок:
• Из-за меня родители страдают.
• Я виноват в несчастье родителей.
• Зря я родился, я виноват в своем рождении.
• Я родился не вовремя.
• Лучше бы я не рождался.
• Если я умру, мои родители будут счастливы.
• Я не должен жить.
• Я не должен жить своей жизнью.

Итог:
Формируется тяжелейшее чувство вины — за то, какой я есть, за мои поступки, мысли и вообще в целом за себя и свое существование. Поэтому, получая послание «Не живи», ребенок начнет вырабатывать программу самоуничтожения. И тут уж кто на что горазд.
Лишний вес как способ наказать себя. Чтобы было тяжело ходить, нагибаться, дышать, жить. Все для того, чтобы через телесность наказывать и свое внутреннее «я».
Такие люди чувствуют себя бесполезными, нежеланными или нелюбимыми, и самый простой способ заглушить эти чувства лежит через желудок.
Первое и основное, что нужно понять, продолжая этот разговор, — это то, что ваши родители — тоже просто люди. Не боги, они не ответственны за вас и ваши неудачи. Они просто люди со своей редко когда безоблачной судьбой. Они не проходили родительских курсов и не особо знакомы с психологией.

Скорее всего, они либо послевоенные дети, либо их дети. Поймите, тогда ни о какой любви, привязанности, призвании и т. п. — в том глубоком понимании, которое сейчас доступно нам, — речи НЕ БЫЛО. Война оставила женщин одинокими, вынужденными становиться строгими, грубыми и отчасти жестокими. И не потому, что они плохие, а потому, что время такое было — выживать надо было, а не о любви думать. Взял куру, резанул голову, ощипал, распотрошил — вуаля, садитесь жрать, пожалуйста.

2. НЕ БУДЬ СОБОЙ
Механизм. Родитель что-то говорит, но ребенок слышит в этих словах послание, что он не должен быть тем, кто он есть. Он должен быть кем-то другим.

Фразы, которые запускают:
• Мы хотели девочку, а родился ты (и наоборот).
• Что ты такой громкий/плаксивый/активный — вон посмотри на брата, он молодец…
• Мы хотели, чтобы у тебя глаза были светлые (темные), но ты родился с…
• Мы очень переживали смерть первого ребенка и решили родить еще.
• Ты очень похож на своего дедушку/прадедушку/тетю/брата и т. д.
• В нашей семье ты займешь место (имя мертвого родственника).
• Воспоминания, что братьев, сестер или других детей постоянно хвалили или предпочитали ему.

Что слышит ребенок:
• Я не должен быть собой. Я должен быть другим.
• Я не могу выглядеть так, как сейчас выгляжу.
• Чтобы родители меня любили, мне надо измениться.
• Я должен поступать и думать так, как от меня ждут другие. Только тогда меня будут любить.

Итог:
Человек будет считать себя некрасивым. Будет постоянно «совершенствовать» свою внешность. Пластические операции, диеты, истязания спортом. Но все равно он будет стремиться стать другим — всегда он будет недостаточно хорош.
Человек будет все время ощущать себя не тем, кто он есть. Будет стремиться стать другим. Но, изменившись и «став другим», он не сможет почувствовать себя счастливым, ведь он «должен быть другим»…
Будут трудности в принятии самостоятельных решений. Мнение окружающих может оказаться решающим
Будет плохо понимать свои чувства и эмоции
Будет жить «c оглядкой на других»
Оценка себя, как человека, который хуже других (может быть, именно тех людей, которых он любил в детстве).

3. НЕ БУДЬ РЕБЕНКОМ (Будь взрослым)
Механизм. Pодитель что-то говорит, но ребенок слышит в этих словах другое: пока он ребенок, он в невыгодном для себя положении (его не любят или он не может что-то получить). Поэтому он решает быть взрослым и не быть ребенком.

Фразы:
• Ты уже взрослый, ты должен поступать так-то и так-то.
• Прекрати вести себя как ребенок!
• Когда ты вырастешь, тогда и поговорим!
• Помолчи, мал еще!
• Воспоминания о том, что родители сердились на игру или спонтанное поведение.

Что слышит ребенок:
• Ребенком быть неправильно. Правильно быть взрослым.
• Дети глупые. Умные только взрослые. Если я хочу быть умным, надо быть взрослым.
• Слушают только взрослых. Если я хочу, чтобы меня слушали, надо быть взрослым.
• Играть — плохо.
• Нужно быть взрослым и заниматься только взрослыми делами.

Итог:
Во взрослой жизни такому человеку будет трудно проявлять эмоции. Их придется по большей части скрывать, что прямиком приводит к лишнему весу, ибо оно всегда под рукой. В случае, если человек не понимает, что делать с той или иной эмоцией, он автоматически «складывает ее в тело».
Человек подавляет свои порывы, связанные с творчеством и развлечениями.
Такому человеку скучно. Он не может понять, зачем он живет, работает.
Привычная напряженность и серьезность в манерах.
Неловкость, когда надо иметь дело с детьми.
Дискомфорт в ситуациях, включающих игру, спонтанное поведение или развлечения, особенно если нет правил.

4. НЕ БУДЬ ВЗРОСЛЫМ
Механизм. Родитель что-то говорит, а ребенок слышит в этих словах, что как только он станет взрослым, то родителям станет плохо или что они перестанут его любить. Поэтому отпрыск принимает неосознанное решение всегда оставаться дитем.

Фразы родителей, которые запускают послание:
• Детство — это классно, а взрослость — серость и скука.
• Маленькие дети все хорошие, вот потом…
• Мы с папой хотели развестись, но решили подождать, пока ты подрастешь.

Что слышит ребенок:
• Чтобы меня любили, я должен быть маленьким.
• Как только я вырасту, меня перестанут любить.
• Если я вырасту, мои родители разведутся.

Итог:
Такой человек может всячески поддерживать состояние «милого пухляша», как бы приближаясь своей телесностью к раннему детскому возрасту.
Интересы и деятельность не будут соответствовать возрасту. Например, парни, которые гоняют на скейтах в 40 лет, избегают отношений и ответственного положения, живут с мамой.
Дискомфорт в ситуациях, которые требуют анализа или самоограничения, особенно если это включает установление правил для себя или для других.
Избегают собственной сексуальности.

5. НЕ ДУМАЙ
Механизм. Родители всячески противятся тому, чтобы их ребенок самостоятельно мыслил. Либо ему не разрешают думать на определенные темы (секс, алкоголь, агрессия, развлечения и т. д.), вместо этого предлагая размышлять над другими вопросами, либо и вовсе все сами решают за свое чадо.

Фразы, которые запускают послание:
• Даже и не думай об этом…
• Не думай, просто сделай, как я говорю.
• Ты откуда такой умный взялся?
• Нашелся тут умник…
• Твое мнение никого не интересует.
• Тебя не спрашивают!
• Думаешь, что все знаешь?
• Думаешь, самый умный?
• Он всегда делает, как я говорю, никогда не спорит, не перечит. Молодец!
• Мне нравится, что он всегда со мной согласен.

Что слышит ребенок:
• Я не должен думать.
• Об этом думать нельзя.
• Можно думать только об этом и об этом.
• Другие все знают лучше.
• Я глупый.
• Пусть другие думают, а я буду только выполнять.

Итог:
Такой человек будет испытывать трудности в принятии собственных решений.
Такому человеку будет трудно осваивать новые области.
Такие люди подвержены манипулированию.
Такие люди нуждаются в ком-то, кто будет принимать за них решения. Они будут склонны к зависимости от других людей, в том числе через телесность. Самый ахтунговый пример — фидеры (их цель — выбрать максимально стройную жертву и раскормить ее до гигантских размеров). Это такая форма девиации, при которой одного человека специально откармливает другой — его/ее партнер, в основном через специальные зонды. Этот «кормилец» получает удовлетворение своих сексуальных и доминантных желаний, плюс, как правило, им движут желание привязать к себе человека и надежда, что он станет толстым, больным, несамостоятельным и не сможет от него никогда уйти. А ничего не подозревающая «жертва» впадает в полнейшую зависимость от щедрого партнера.

6. НЕ ЧУВСТВУЙ
Механизм. Родители не поощряют или блокируют проявление чувств у ребенка. Возможно, у них самих заблокированы какие-то эмоции.

Фразы, которые запускают послание:
• Тебе не горячо! Нормальная вода.
• Тебе не жарко, ведь на улице холодно.
• Тебе не больно.
• Что значит, не хочешь есть? Ешь!
• Что значит, тебе каша не нравится? Она вкусная!
• Ужас! Ты не должен быть таким сердитым.
• Нет, это не обидно.
• Ты еще не устал!
• Ты устал, ты не можешь сейчас!

Что слышит ребенок:
• Мои чувства неправильные.
• Для того, чтобы что-то почувствовать, мне нужно спросить у другого.

Итог:
Самый распространенный итог — это различные формы расстройства пищевого поведения. Человек не может ощутить сытости на уровне тела, ибо все поступающие из желудка сигналы о том, что он полон, подавлялись с детства. Либо недоедание, так как опять-таки разорвана психофизиологическая связь с желудком.
Подавление эмоций, которое также может вести к набору лишнего веса.

7. НЕ ЧУВСТУЙ СЕБЯ ХОРОШО (не будь здоровым)
Механизм. Родитель что-то сказал, после чего ребенок, услышав свою интерпретацию сказанного, не может чувствовать себя хорошо. Или другой вариант: для того, чтобы получить желаемое, нужно быть несчастным, как пример — чувствовать себя плохо.

Ситуации, которые запускают послание:
• Истории, когда родители твердят сыну или дочери о том, как они страдали ради того, чтобы его/ ее вырастить. Чадо, понимая, что ради него так мучились, испытывает чувство вины, но оплатить «долг» не может. Поэтому быть счастливым он тоже не в состоянии.
• Ситуации, когда родители уделяют ребенку мало эмоционального внимания в ситуациях его успеха и очень бурно реагируют в ситуациях неуспеха.
• Детство человека, при котором ОСОБОЕ внимание (ласку, любовь, заботу) ребенок получал во время болезни. Обратите внимание, как частенько складывается его жизнь, когда он заболевает:
«Конечно, спи, смотри мультики и жуй аскорбинки, котик, мамочка рядом».
«Не пойдем в садик/школу — устроим дома выходные: будем отдыхать, наслаждаться друг другом и чилить (в современном молодежном сленге чилить (ударение на первую «и») значит «отдыхать, расслабляться, бездельничать». — Ред.)».
«Сиди — ты болеешь, я сама все сделаю».
«Да, конечно, весь день теперь мы будем играть с тобой вместе. Весь день!»
При таких раскладах только дурак не будет стремиться болеть: кормят, поят, заботятся, все разрешают, проявляют любовь — чистый кайф!

Что слышит ребенок:
• Для того чтобы меня любили, нужно страдать/болеть.
• Лучше быть бедным и больным, чем здоровым и богатым.
• Я не должен быть счастлив.
• Я не должен быть счастлив, пока моя мама/мой папа страдает/болеет.
• Я не должен быть счастлив, пока не сделаю счастливыми всех вокруг.

Итог:
Такой человек может получать свое страдание через свой лишний вес: «Парни меня не любят, потому что я толстая», «На хорошую работу не берут, потому что я толстая» и т. д.
Такой человек может часто сталкиваться с финансовыми трудностями (так как решение о карьере он принимает порой сквозь призму «Лучше быть бедным и больным, чем здоровым и богатым»).
Такой человек, став богатым, может начать часто болеть или испытывать неудачи в любви. Ведь только когда есть в жизни драма, жизнь становится «нормальной».

8. НЕ ДЕЛАЙ
Механизм. Такие послания даются тревожными родителями, которые живут с постоянным ощущением опасности, чувством страха. Они боятся за действия ребенка, беспокоятся, что если он упадет, поранится, начнет плакать, то им будет сложно с этим справиться. Из-за низкой сопротивляемости и высокой восприимчивости к стрессу такие родители пытаются ограждать своих детей от любых активных действий, защищая таким образом хрупкий баланс собственного эмоционального равновесия. Послание «Не делай» отдают и те родители, которые страшатся независимости своего отпрыска, не желая в будущем отпускать его в самостоятельную жизнь.

Фразы, которые запускают послание:
• Дай я сделаю сама.
• Подожди, я тебе помогу (в итоге сделав все за ребенка).
• Ты не умеешь — дай я.
• Все равно все сломаешь — давай сделаю я.

Что слышит ребенок:
• Я — криворукий, неумный, мне не дано.
• Мне лучше даже не начинать за что-то браться.
• Другие сделают лучше меня.

Итог:
Человек живет постоянно с ощущением «Плохо — если я сделаю это, плохо — если не сделаю».
Они заранее обрекают себя на провал: «У меня не получится похудеть никогда, я неудачница, вот и все».

9. НЕ БУДЬ БЛИЗКИМ
Механизм. Такое послание исходит от тех родителей, которым трудно находиться в контакте с собой и эмоциональной близости с ребенком и другими людьми. То есть, быть в теплых отношениях со своими детьми, «вчувствоваться» в их переживания для них очень сложно. В таких семьях много манипулятивного влияния и контроля.

Фразы, которые запускают послание:
• Лучшая подружка — это подушка.
• Ты такой же обманщик, как и твой отец, — я зря верила тебе!
• Твой Ваня никакой тебе не друг, зачем дал ему свою игрушку?
• Людям доверять нельзя.
• Мужчинам верить нельзя.
• Женской дружбы не бывает.

Что слышит ребенок:
• Верить никому нельзя.
• Мир опасный — можно верить только себе.
• Дружить — это опасно.

Итог:
Человек может наращивать броню из дополнительной жировой прослойки в желании защититься от мира, создать свой собственный «домик безопасности».
Такие люди, как правило, чувствуют дискомфорт, когда прикасаются к кому-либо, или когда к ним прикасаются.
Возникают трудности выражать и принимать любовь.
Появляется нежелание вступать во взаимоотношения с обязательствами.
Появляются проблемы с установлением контакта, проявлением искренности, самораскрытием, дружбой.

10. НЕ БУДЬ ВАЖНЫМ (Не будь лидером)
Такое родительское послание могут передавать те взрослые, которые боятся ответственности и принятия решений, или те авторитарные родители, основывающие свои отношения с детьми на подавлении.

Фразы, которые запускают послание:
• Ты кто такой, чтобы свое мнение иметь?
• Тебя вообще никто не спрашивает.
• Вырастешь — будешь говорить, а пока сиди молча.
• Родители лучше знают, как тебе надо.
• Слушай маму, и будет тогда у тебя все, как надо.

Что слышит ребенок:
• Мое мнение ничего не значит.
• Я в этом мире никто и звать меня никак.
• Другим виднее, что мне делать и как думать.

Итог:
В результате такого воспитания дети вырастают в подавленных взрослых, ощущающих свою беспомощность, в том числе в коммуникации с собственным телом.
Такие люди хотят чего-нибудь, но не просят об этом открыто.
Чувствуют дискомфорт в ситуациях лидерства.
Испытывают трудности говорить публично.
Чувствуют себя неважными и нижестоящими по отношению к авторитетным людям.

11. НЕ ПРИНАДЛЕЖИ
Это послание дается родителями, чьи ожидания от ребенка не оправдались, и они считают, что их отпрыск «не в них», не в их «породу», или родителями, которые вынужденно сменили принадлежность к социальной группе, национальность, веру, страну, город или социальный статус.

Фразы, которые запускают послание:
• И в кого ты такой? У нас и в роду таких не было.
• Ты не такой, как все в нашей семье, — какой-то ненормальный.
• Во дворе одна шпана, не надо с ними играть. Ты не такой, как они.

Что слышит ребенок:
• Быть таким, как многие — неправильно.
• Быть в какой-либо группе опасно.
• Правильно быть асоциальным.

Итог:
Такие люди чувствуют себя чужими в группах и находят способы поведения, чтобы почувствовать себя нормально в различных типах коллективов.
На уровне телесносности это также может выражаться: «Я не такая, как выгляжу телом».

12. НЕ БУДЬ УСПЕШНЫМ
Механизм. Такое послание могут давать те родители, в чьей семейной истории были трагические события, связанные с влиятельностью и благосостоянием. Например, раскулачивание, расстрелы, конфискации. Также послание может исходить от тех взрослых, которые, пробуя добиться успеха, потерпели провал. Таким образом они пытаются уберечь своих детей от повторения собственных неудачных сценариев и разочарования.

Фразы, которые запускают послание:
• Будь, как все.
• Высоко взлетишь — потом больно падать.
• Выделяться — опасно.
Что слышит ребенок:
• Чем больше я похож на большинство, тем в большей безопасности я пребываю.
• Если я чем-то не похож на большинство — я неправильный.

Итог:
Во взрослом возрасте люди, выросшие в семьях с такими установками, считают себя неспособными достичь успеха и самореализации в основном в социальных сферах.
Они могут быть очень умными и образованными, но при этом занимать рядовые, низкооплачиваемые должности.
«Прикрывать» красивые формы слоем лишнего жира и прятать красивую внешность.
Признание огромной важности детства для формирования личности и телесности — это одно, отношение «родители — дети» — другое, конкретная ситуация развития — третье. В одной семье мама била маленького мальчика — он и вырос жестоким. В другой семье папа бил маленького мальчика — он и вырос тихим и безвольным. В третьей семье папа учил маленького мальчика помогать маме и бил его, когда тот обижал слабых, — он и вырос педагогом. А в четвертой семье мама била маленького мальчика, и тот дал себе зарок, что он своих детей никогда бить не будет.
Нам не дано предугадать,
Как слово наше отзовется, —
И нам сочувствие дается,
Как нам дается благодать…

Федор Тютчев

Родители навсегда остаются в сознании ребенка, а затем и взрослого — в виде картинок и моделей поведения. В виде отношения, как к себе, так и к другим, в виде усвоенных с детства обид, страхов и привычной беспомощности или твердой уверенности в себе, стремления к радости жизни и волевому поведению.

В качестве первой части задания к этой главе я предлагаю вам заполнить таблицу:
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МЕДИТАЦИЯ
Сепарация
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Мы не можем изменить наше детство, но в состоянии поменять отношение к нему, увидеть своих родителей под новым углом. Поэтому во второй части задания надо написать серию психотерапевтических писем. Выполнять желательно за один присест, все письма вы уничтожаете любым удобным способом — смываете в унитазе или сжигаете. Но НЕ НАДО никуда ОТПРАВЛЯТЬ письма! В терапии мы работаем только С САМИМИ СОБОЙ, не вовлекая никого другого в этот прекрасный процесс.

1. ПИСЬМО-ГОРЕЧЬ
В нем вы выплескиваете на бумагу все, вообще все:
— не подбирайте выражений: если чмо, то чмо, а не редиска;
— не играйте в психолога: «Ой, я пишу из состояния жертвы — так нельзя»;
— выливайте все, что помните, в той форме, которая идет.

Когда это письмо у меня пишут на очной терапии, то от нажима ручки при написании даже порой рвется бумага. Письмо не надо перечитывать. Выплеснули, порвали, спустили в унитаз, сожгли, разорвали. Кому как удобнее.

2. ПИСЬМО-ПОНИМАНИЕ
А теперь начинается сложная часть. Попробуйте представить, что вы старейшина — очень мудрый, духовный человек. И посмотрите на ситуацию его глазами, с позиции сверху. Возможно, у вашего отца было тяжелое детство, и он не смог справиться с его последствиями. Возможно, он, на самом деле мягкий от природы мальчик, был жестко подавляем авторитарной мамой. Возможно, он пережил глубочайшее предательство или насилие. Возможно, у него были проблемы со здоровьем, из-за которых он не мог чувствовать себя мужчиной, а любимая женщина не поддержала.
Это не просто, и вы не можете обладать информацией на сто процентов. Но вы знаете свой род, чувствуете нрав отца, помните какие-то обрывки воспоминаний. Поэтому просто станьте этим мудрецом и посмотрите на ситуацию еще раз, только сверху, а не извне. «Я понимаю, папа, почему ты так себя вел, это из-за…» — продолжите сами. Для первого раза хотя бы попробуйте, сделайте хотя бы мысль о его прощении возможной. Ведь, по сути, он просто оказался слабее жизни — не закапывайте его еще глубже.

3. ПИСЬМО-БЛАГОДАРНОСТЬ
Если переступите гордость, детские обиды, ненависть, то вам реально откроется абсолютно новое состояние души.
Тут вам придется быть очень открытой, и подумать, что за те минусы, которые были, нужно сказать «спасибо».
Например:
Ваш папа был безразличен к вам, но благодаря именно этой проблеме вы поняли ценность внимания и сумели создать счастливую семью.
Отец бил вас, и теперь вы понимаете, как несладко было бы вашим детям, — ведь у вас его нрав. Именно он научил вас быть по-настоящему, а не инстаграма ради, ласковой и нежной.
Вы не знали своего отца — сквозь его уход вы поняли глубочайший смысл связи. И после собственного развода не препятствуете общению ребенка со своим папой.
Сразу отвечу на возражение: «Я бы поняла по-другому, более мягко». Нет, не поняли бы — честное слово, все не зря! Чтобы конкретно вы с вашим нравом, характером, мировоззрением поняли, нужен был именно этот урок.

Моя мама росла на «пятидневке». Это когда с одного годика ты пять дней живешь в интернате и только на выходные приезжаешь домой. Описался, обкакался — твои проблемы, смена пеленок — по графику. Страшно, холодно, одиноко, несправедливо — дома об этом расскажешь в выходные. Воспитателям это не особо важно.
В 23 года она осталась со мной одна. Без мужа, без родительской поддержки. Для того чтобы быть больше вместе со мной и хоть как-то позволять себе отпуск, она устраивалась летом на месяц ночной няней в наш детский лагерь.
В 27 был неудачный брак: разбитое сердце, нереализованные мечты, жизнь ее подкосила. Вставать, чтобы жить заново, было непросто.
Мой папа — младший в паре двойняшек. Третий ребенок. Его никогда особо не спрашивали о том, что он хочет — с кем дружить, играть. Есть сестра — с ней и играй. У него была очень авторитарная мама — строгая и жесткая.
Мое детство, период с лет 8 до 15, — самый не любимый для воспоминаний. С 4 до 8 — тоже не смак. Прошлое было, оно прошло — изменить его я не в силах.
В нем было мало слов о любви, и мало «я верю в тебя». Не было никогда «ты лучшее, что было в моей жизни» и «ты очень нужная».
Я не играю в будду, не затыкаю свои эмоции и не стираю память. Но, хоть убей, я не пойму, откуда взяться той самой любви, которой мне так не хватило от своих родителей, при таких исходных данных у них самих!

С вероятностью в 80 % это истории и ваших родителей. Не сравнивайте с собой. Не осуждайте, не подрубайте фразой: «А я бы поступила так-то…»
Общество сейчас ДРУГОЕ
Ценности и нормы ДРУГИЕ
Заниматься самоанализом и читать блоги о психологии — норма, а не «отклонения психушечные».

Просто тихонечко и про себя примите тот факт, что той самой любви, которую вы все время ждете, в них, вероятно, просто нет. Точнее есть, но жизнь запечатала ее за семью замками. И ЕДИНСТВЕННЫЙ человек, который может ее достать, — это вы.

Напишите или позвоните родителям прямо сейчас в эту минуту и просто скажите им доброе слово. В выходные или на праздники загляните к ним в гости!

МЕДИТАЦИЯ
Принятие матери и отца.
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Глава 13
Мама и лишний вес

Согласно статистике, почти 80 % женщин с лишним весом, не имеют теплых и близких отношений с матерью. Мама — это начало начал. Наша колыбель, защита, ласка, нежность, в конце концов, наш фундамент ЧУВСТВ.

Не принимая маму, мы не принимаем женскую часть себя, которая отвечает за возможность быть теплыми, уютными, обвалакивающими, заботливыми, чувствующими, чуткими — быть мамами нам самим. Анестизируя все эти ощущения и подавляя эмоции, которые выдали бы в нас женщин во всей магии проявлений, мы копим вес. Ибо невыраженная энергия (эмоции и чувства) оседает в теле и трансформируется в материю.

Мы укрываемся жировым одеялком, чтобы никто не смог увидеть нас настоящих. Строим «домик» из жира вокруг себя. Тепло, уютно и, главное, безопасно. Что еще для счастья надо? Бонус ко всему — прослойка жира прямо на физическом уровне отдаляет нас от мамы. Особенно если у нее есть специфика до сих пор пытаться контролировать вашу жизнь.
Истории про мам разные: унижала, была безразлична, холодна, авторитарна, не защищала, била, упрекала… Как ни крути, это уже прошлое — изменить его мы не можем. Единственное, что можем, — изменить отношение к нему.

Сперва мы отделяемся от мамы физически — плоть от маминой плоти. Это биологический закон, иначе не выживет никто — ни ребенок, ни мама. Происходят ФИЗИЧЕСКИЕ роды.

Перинатальная психология открыла немало феноменов относительно симбиоза мамы и плода, живущего внутри нее. Мы проживаем ВСЕ мамины эмоции и чувства, страхи и тревоги, и они остаются с нами и после рождения.

Со дня появления на свет мы постепенно начинаем понимать, что я не равно моя мама. Когда маме больно — я этого не чувствую. Когда я хочу чего-то — мама может не желать этого и т. д.
Но присыпьте все сверху чувством вины, долга, холодности и коматозности эмоций, одиночества, гиперконтроля — и вуаля… Психологически мы возвращаемся к маме обратно в живот, к состоянию неразделимости чувств и эмоций со жгучим желанием заполучить вожделенное: «Доченька, я люблю тебя и благословляю на свою собственную классную жизнь». А в ответ — тишина.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РОДЫ и есть та самая сепарация, о которой вы наверняка слышали не раз. Это состояние, когда мы понимаем, что МАМА — ОТДЕЛЬНАЯ: у нее свои мысли, эмоции, мировоззрение. А у вас — свои. Внутри вас живет только ЧАСТЬ мамы, и то, из чего состоит эта часть, вы ВЫБИРАЕТЕ САМИ.
Маме мамино, вам ваше. Возьмите то, что вам близко и нужно, а лишнее отдайте.

МЕДИТАЦИЯ
Брать и отдавать
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Если понимаете, что будете услышаны, можно маме сказать:

Мамочка, любименькая, лучшее, что ты можешь для меня сделать, — это быть счастливой самой вне зависимости от МЕНЯ, потому что я не могу отвечать за ТВОЮ жизнь.
Мама, я чувствую, что тебе сейчас больно/тревожно/страшно, и мне жаль, что ты ВЫБИРАЕШЬ так реагировать на мое решение: ситуацию/выбор/отъезд и т. д.
Скажи, пожалуйста, если я могу как-то помочь тебе принять эту ситуацию — скажи, как, я помогу. Но это мой/наш выбор.
Мама, я люблю тебя, даже если сейчас ты думаешь иначе. То, как я живу, — мой выбор. Прости, если тебе это неприятно. Мне жаль, но на мою любовь к тебе это никак не влияет — она безусловна, вечна.
Мамочка, если ты желаешь для меня счастья и добра, пожалуйста, позволь мне выбирать то, что хорошо для меня. Никто, кроме меня, даже ты, не может знать, что в этой жизни МОЕ, а что нет. Пожалуйста, доверь мне жить МОЕЙ жизнью.

И, пожалуй, самое важное: сепарироваться от мамы не значит бросить ее или перестать с ней общаться. Это значит выйти на новый уровень общения двух взрослых женщин, способных на настоящую близость.

Помните, НИКОГДА НЕ ПОЗДНО ИМЕТЬ СЧАСТЛИВОЕ ДЕТСТВО.

Родительские истории всегда непростые, потому что у каждого там свои страхи, недосказанности, обиды и т. д. Но это не повод умалчивать. Отношения с родителями ПРЯМЕЙШИМ образом влияют на вашу жизнь, даже если вы полностью отреклись от них, похоронили или не знали их вовсе, — они корни того, какой вы. Они ВАШИ КОРНИ.

И я еще раз повторю: ваши родители не боги, не ответственные за ваши неудачи, они просто люди со своей непростой судьбой. Помните, я говорила выше, что они либо послевоенные дети, либо их дети? А в то время ни о какой любви НЕ БЫЛО и речи. Война сделала женщин строгими, грубыми и отчасти жестокими, потому что выживать надо было. Эти женщины становились мамами, они растили детей, как могли, чтобы те тоже ВЫЖИЛИ.
Знаете, как в пирамиде Маслоу — пока ты паришься, что тебе тупо есть нечего или спать негде, у тебя мозг автоматом не может заниматься вопросами: «О, боги, если я выйду на завод так рано, то это может нарушить привязанность и нанести психотравму моему маленькому сладунцу».
Сладунцы вырастали и свои семьи строили ровно так же. Не потому, что плохие, а потому, что были научены, что любовь — это когда кормят насыто, а забота — когда периодически ремня дают.
Поэтому на самый частый вопрос в теме родителей: «А почему я что-то должен сделать для них, они пускай и начинают то-то и то-то делать…» ответ простой: просто потому, что если вы читаете эту книгу, то, значит, хоть в какой-то степени занимаетесь познанием себя и мира вокруг. Выходит, в вас есть любовь, вам ЕСТЬ, чем с ними поделиться. Как бы пафосно это ни прозвучало, но любовь освобождает от обид, злости и обязательно от лишнего веса.
Инстинктивно все мамы хотели бы быть лучшими и дать все. Но этого «всего» у них часто совсем мало или оно холодное, изуродованное, болеющее. Я знаю, что это сложно, НО, если вы на уровне ощущений понимаете, что есть в отношениях с мамой беды, — сделайте первыми шаг навстречу. Ей, возможно, шагать уже нечем.

Глава 14
Обиды

Обида — это один из видов рэкетных чувств, с помощью которого мы «вымогаем» у обидчика внимание, уважение, заботу, раскаяние и т. д. Это некая незавершенная ситуация, надежда на восстановление справедливости каким-то очень экспрессивным и запоминающимся способом. В идеале другая сторона должна сделать выводы, а еще лучше — сильно пожалеть о случившемся и приползти на коленях. Это способ наказать обидчика, чтобы он изменил свое отношение к чему-либо, раскаялся и понял, что был не прав.
Если вам кажется, что обида — это сильный шаг и возможность спасти свою самооценку, то вы еще как ошибаетесь. Обида говорит о вашей уязвимости и психологической зависимости от окружающих. Она сужает сознание до размеров обидчика, повышает раздражительность, порождает ненависть и агрессию.
Обидчивость — проявление детского эго-состояния. Но вы же помните: есть внутри нас и Взрослый. И именно он способен после какого-то мгновения, когда произошло затуманивание разума эмоциями, продолжить разговор. Включая Взрослого, можно сказать: «Извини, пожалуйста, твои слова были для меня болезненными. Я думаю, ты не хотел меня обидеть». Простая, казалось бы, фраза, но ее так сложно произнести.
Что делать? Включать Взрослого:

Во-первых, вы должны понять, что зачастую обидчик и понятия не имеет, что кто-то на него обижается, что он кому-то сделал больно. Если вы это осознаете, то поймете и то, что нет смысла обижаться на человека, который об этом никогда не узнает. Если хотите прояснить ситуацию, то вам придется рассказать о своих негативных чувствах. И это крутейший шаг к исцелению обид.

Попробуйте из неприятной ситуации вынести что-либо полезное для себя. Если человек вас обидел, значит, он задел за ваше больное место. Постарайтесь понять, почему сказанное вас так сильно задело. Признайтесь хотя бы себе самому, что в словах обидчика есть доля истины, и поблагодарите его, что он говорит неприятные вещи вам в глаза. Одно это достойно уважения, а не обиды.

Поймите, что никто не может и не обязан читать ваши мысли, и если вы хотите, чтобы человек поступил определенным образом… БИНГО! Нужно попросить его об этом. А не ждать, пока он сам догадается о вашем желании, а потом еще и обижаться, если этого не произошло.
Есть хорошая притча на тему обид.

Однажды ученик спросил у своего учителя:
— Ты такой мудрый. Ты всегда в хорошем настроении, никогда не злишься. Помоги и мне быть таким. Учитель согласился и попросил ученика принести картофель и прозрачный пакет.
— Если ты на кого-нибудь разозлишься и затаишь обиду, — сказал учитель, — то возьми этот картофель. С одной его стороны напиши свое имя, с другой — имя человека, с которым произошел конфликт, и положи этот картофель в пакет.
— И это все? — недоуменно спросил ученик.
— Нет, — ответил учитель. — Ты должен всегда этот мешок носить с собой. И каждый раз, когда на кого-нибудь обидишься, добавлять в него картофель.
Ученик согласился.
Прошло какое-то время. Пакет ученика пополнился еще несколькими картошинами и стал уже достаточно тяжелым. Его очень неудобно было всегда носить с собой. К тому же тот картофель, что он положил в самом начале, стал портиться. Один покрылся скользким гадким налетом, другой пророс, третий зацвел и стал издавать резкий неприятный запах.
Ученик пришел к учителю и сказал:
— Это уже невозможно носить с собой. Во-первых, пакет слишком тяжелый, а во-вторых, картофель испортился. Предложи что-нибудь другое.
Но учитель ответил:
— То же самое происходит и у тебя в душе. Когда ты на кого-нибудь злишься, обижаешься, то у тебя в душе появляется тяжелый камень. Просто ты это сразу не замечаешь. Потом камней становится все больше. Поступки превращаются в привычки, привычки — в характер, который рождает зловонные пороки. И об этом грузе очень легко забыть, ведь он слишком тяжелый, чтобы носить его постоянно с собой. Я дал тебе возможность понаблюдать весь этот процесс со стороны. Каждый раз, когда ты решишь обидеться или, наоборот, обидеть кого-то, подумай, нужен ли тебе этот камень.

И вся эта картошка подчас сидит лишними килограммами и в вашем теле. Перечитайте еще раз про позицию Взрослого, про то, что обиды носят исключительно детских характер. И как я люблю часто повторять: «Обидеть нельзя, можно обидеться».
Хочу вас познакомить с несколькими практиками, которые хорошо помогают самостоятельно расстаться со своими обидами.

Заполните таблицу:
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Когда закончите заполнение, возьмите цветную ручку и выделите те пункты, в которых человек, нанесший вам обиду, до сих пор находится рядом с вами. Сейчас вы можете с позиции Взрослого сказать ему: «Представляешь, я поняла, что столько лет обижаюсь на тебя за то-то. Прости, что так много лет я не признавалась себе и тебе в этом».
Проанализируйте, сколько лет вы носите в себе этот самый мешок гнилой картошки, — стоит ли оно того. Или настало время вместо обид видеть уроки?

1. Возьмите подушку или боксерскую грушу и представьте, что это ваш обидчик. Выскажите все, что у вас на душе, бейте или кричите — в общем, дайте выход своей обиде и агрессии. Делайте это до тех пор, пока не почувствуете облегчение.

2. Если у вас не получается забыть обиду, а все уговоры, что обижаться бессмысленно и глупо, не помогают, подрубаем НЛП. Эта техника обычно действует безотказно. Возьмите листок бумаги, напишите на нем имя того, на кого вы обижаетесь, и выскажите все, что у вас наболело. Эмоционально, с матами, слезами — прям как душа просит, чтоб даже бумага рвалась от нажима ручки.
Выписывайте вообще все, выплесните всю вашу боль на бумагу! Не думайте о том, что «правильно» думать, а что нет — просто пишите, не подбирая слов.
После, как уже выше писала, уничтожьте любым комфортным вам способом: сожгите, разорвите и спустите в унитаз — как угодно. Главное, представляйте в этот момент, как растворяется ваша обида.

3. Включите музыку похардовее, возьмите ватман и краски. Задача: нарисовать свою обиду голыми руками, без кисточек. В это время необходимо проговаривать все эмоции, которые будут приходить громко, экспрессивно, чтобы вышло все!
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Раньше я была очень обидчивой, но потом заинтересовалась темой и начала ее прорабатывать. Я поняла, что обида во мне, — это моя реакция на события жизни, и очень часто оппонент даже не представляет, что сделал что-то, что тебя разозлило. Поэтому обиды надо проговаривать, обсуждать, сверять “словари” восприятия. И да, обида — это про прошлое. И моя обида не дает справедливости в мире — очень правильная фраза! Обида не восстанавливает ничего, а только съедает себя самого, если ты не осознаешь ее и не выявляешь ее причины. Обида — это звоночек про свои границы и желания! Я научилась не принимать чужие обиды на свой счет, я стала возвращать обвинения об обиде тому, кто их мне отправил. Если это уже человек в теме, слушаю, пытаюсь понять, в чем не сошлись и из-за чего сыр-бор. Если не в теме, а просто обвиняет меня в своей обиде, то объясняю схему процесса и то, что это его/ее несоответствие миру и неспособность поставить мир об этом в известность.
Есть обида на родителей за то, что когда-то мы переехали из моего любимого и родного города. Сейчас, будучи взрослой, я поняла, зачем они это сделали. Причина — в отсутствии там работы и возможности достаточно зарабатывать, чтоб прокормить своих детей. И когда я сама столкнулась с такой проблемой и уехала в Сибирь работать, я их поняла. Сейчас подписана на группу моего родного города, и понимаю, что все там не очень гладко и не так радужно, как в моих детских воспоминаниях, и вообще непонятно, что там было бы со мной, если бы мы там остались жить.
Напишу письма всем людям, на которых держу обиду, маме минимум два раза. СКАЖУ маме и мужу о своих чувствах. Один раз уже написала. Сегодня даже сказала ей, что понимаю, как ей было тяжело, когда я была маленькой, и она услышала и даже признала, что в чем-то виновата. Я сказала, что не обижаюсь на нее, что она делала то, что могла в той трудной ситуации. Чувствую, что становится легче на душе.
Знаете, фраза, что обида живет в тебе и не касается всех вокруг, взорвала мне мозг! Я пока дошла до заданий, много что меняться стало само собой! Теперь я смотрю на мужа, который переживает из-за своего «своеобразного» начальника, и вижу, как эта эмоция перерастает в агрессию, замкнутость, недовольство всем, плохое настроение, опять же в пузико. Обязательно расскажу ему про способы проработки! Курс — космос, я даже не ожидала, что вообще возможно проработать так глубоко онлайн. Восторг полнейший!»

Глава 15
Нрав и вес

Психотип личности — это отличительные черты человека с точки зрения психологии. Типы личности формируются под влиянием различных факторов:
— влияние окружающей среды;
— особенности характера;
— собственное мировоззрение;
— отношение к различным событиям.

Психология — наука довольно субъективная, «наука теорий» со множеством школ и течений. «Все теории стоят одна другой. Есть среди них и такая, согласно которой каждому будет дано по его вере», — так верно подметил М.А. Булгаков в своем романе «Мастер и Маргарита». Поэтому мне не хочется учить вас, к какому психотипу вы относитесь, а хочется показать, что, каким бы он ни был, мы выбираем взять из него сильные стороны, развивать их, чтобы от жизни получать кайф. Или направляем фокус внимания на минусы своего нрава и тогда скатываемся вниз, мчимся, как снежный шар с горы, все больше и больше обрастая проблемами, болезнями, весом.
Например, сестры Маша и Даша обе очень ленивы. Маша выделяет в себе именно это качество — лень. Она начинает всеми возможными способами его нивелировать, бороться с ним, тратить кучу сил и времени, чтобы победить. Весь фокус ее внимания постоянно сконцентрирован на праздности. Ведь, как думает Маша, это именно из-за нежелания что-то делать у нее появились проблемы с фигурой, работой, отношениями.
Даша решила фокусироваться на том, в чем она хороша: на ораторстве. Да, она так же ленива, как и сестра, — ей тяжело поднять себя на пробежку или начать собственное дело, но она ловит обратную связь от мира. Все говорят: «Даша, ты так классно рассказываешь истории! Тебе бы выступать!» И Даше нравится свой талант. Она делает ставку на него. Ей нравится, у нее получается. Люди видят в Даше драйв и огонь, потому что она не борется ни с чем — она начинает фанатеть от своей жизни. Тут и отношения налаживаются, и с работой проблем нет, и вес уходит, потому что находиться в состоянии полной мобилизации для военных действий со своими качествами не надо.

Стресс — это самое пагубное, что вы можете сделать для своего тела. Пока организм находится в состоянии готовности воевать, он будет запасать ВСЕ. «Лишнего на войне не бывает».

Кто быстрее добьется результата по жизни? Ответ очевиден. Понимаете, Дашина точка старта изначально выше, круче, мощнее — потому и по жизни она будет двигаться гармонично, без страданий и войн.

Назовите 10 своих основных качеств характера. Проанализируйте: их больше со знаком «+» или «—»?
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А теперь напротив каждого проставьте знаки «+» или «—». Проанализируйте, каких больше?
Стресс в целом — это результат образа жизни и реакции на происходящее в ней. Пока не изменится образ жизни и поведение, не уйдет стресс. Жаловаться, медитировать, пить успокоительные бес-по-лез-но. Заметьте, иногда причины оставаться в стрессе сильнее желания выйти из него.
И тут мы приходим к такому типу поведения, который именуется «Жертва». Многим наверняка знакомы люди, которые постоянно жалуются на жизнь, но при этом не хотят ничего менять, считая, что во всем виноваты другие. Такие люди твердо убеждены в том, что за какую бы они ни взялись цель, ничего хорошего не выйдет. Их хочется переубеждать, доказывать, что главное — верить в себя, но любые утверждения натыкаются на железобетонное «у меня не получится»:
— Я такая толстая, мне ничего не поможет!
— А что ты пробовала?
— Ничего, мне же НИЧЕГО не поможет!

Жертва доказывает всем и себе, что просто обречена на страдания, что ничего нельзя исправить. Часто это выглядит очень убедительно. Постепенно у них складывается и подобный круг общения. Рядом с ними остаются люди, которые используют Жертву либо стараются ее переубедить. Всем хорошо: Жертва страдает, Тиран доминирует, рулит им. Плюс появляется «спасатель». Каждый отыгрывает свою роль, убеждаясь в верности выбранной по жизни позиции. Только каждый все больше начинает задумываться о том, что жизнь его как-то не устраивает.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Сейчас уже, конечно, многое изменилось, Натали! Но до курса, буквально пару месяцев назад, я была крайне обидчивым человеком, даже щеки надувать могла, молчать, и да — я Жертва. Слукавлю, если скажу, что сейчас я кардинально другая, но очень изменилось состояние в лучшую сторону! Раньше я часто обижалась на мужа за недостаток внимания, ласки с его стороны, хотя сама практически не проявляла нежности к нему.
Обижалась на маму за то, что отдала меня в садик в один год, за то, что в детстве я ее не видела и не чувствовала ее любви, обижалась на папу, что бросил меня, когда я просилась жить с ним, а он уехал из семьи. Обижалась на себя за свое отношение к собственному телу. Я его закармливала таблетками и огромным количеством непонятной еды. В итоге ему просто пришлось очень заболеть, чтобы мне показать, насколько сильно я его запустила. И как я счастлива, что все это я поняла, и да, это мой урок! И нужен был именно такой! Я отпускаю Жертву из себя, она будто засыпает крепким сном. Я поняла маму, папу. Поняла саму себя! И пожалела, поддержала ту себя из прошлого. Так все легко сейчас. Спасибо вам огромное!»

«Я чувствую себя Жертвой. Постоянно обижаюсь на мужа, маму, злую начальницу, грубую тетеньку в транспорте. Не могу ответить, постоять за себя. Жалею себя часто, говорю себе, что это они все такие плохие. Цепляюсь за эти обиды. Со мной плохо обращались, поэтому я сейчас такая неуверенная, несчастная и т. д. Пишу письма, рисую, проговариваю — понимаю, что за меня этого никто не сделает. Трудно расставаться с привычной позицией, но желание сильнее! И я иду!»

«Я часто нахожусь в состоянии Жертвы, потому что мне кажется, что мои поступки постоянно недооценивают. Я пыталась всем помочь, а в итоге мною просто пользовались. А потом и вовсе от меня отвернулись, когда я стала больше получать. Коллеги считают, что я изменилась, стала другой. А когда концы с концами еле сводила, то мне говорили: “Да, тяжело, но ты держись”.
У меня было много друзей, с которыми мы на протяжении многих лет как бы ели с одной тарелки, варились в одном соку. Но стоило мне организовать свой бизнес, то меня сразу возненавидели: стали обсуждать, завидовать. И в итоге с начала 2019 года я потеряла практически всех так называемых друзей. Этот стресс переболела во всем смысле этого слова, пролежав в больнице в страшной депрессии. Выкарабкалась из этого состояния, не ругаясь. Просто отодвинула всех ненужных людей. Стала ближе с мужем и детьми. Приобрела уравновешенность. Принимаю несколько подруг, с которыми мне комфортно. Но, вспоминая, часто думаю, а зачем тот или иной человек со мной так поступил? Наверное, у него свои проблемы, ведь, как правильно говорит Натали, «чем сосуд наполнен, то из него и выплескивается». Хорошие люди гадостей не делают. Начала замечать, как со сменой моего восприятия мира (что все хотят меня обидеть) на другое, что «мир — для меня», и люди начали притягиваться другие, с которыми хорошо!»

Откуда берутся Жертвы? Тут я вас, думаю, не удивлю: как правило, из детства. Вариаций много. Но сразу прошу — не впадайте в крайности: у одинаковых родителей могут быть абсолютно разные дети. Они рождаются не чистым листом, но усугубить можно на раз-два-три…

Причина 1. ГИПЕРОПЕКА и авторитарные родители. Сюда же — завышенные требования к ребенку.
Постоянная трансляция «у тебя ничего своего нет» проявляется в различных формах:
— мыкание, когда бэйбику больше года;
— я так решила, и это не обсуждается;
— отцу виднее, что тебе хочется, и т. д.
В такой семье ребенку часто НЕ принадлежит ни свое время, ни вкусы, ни тело, ни интересы — они все должны соответствовать родительским. «Конечно, у тебя должно быть свое мнение, и сейчас я тебе его расскажу».
И такой ребенок учится у жизни быть ведомым и помалкивать. Он научается ловить кайф от состояния замирания. Жертва, которая сложила лапки и смирилась. Все это тянется и во взрослой жизни:
— «Я бы хотела похудеть, но я неудачница».
— «Мама говорит, что мне лучше быть полной…»
— «Я не могу, я слишком безвольна, слаба и ленива, чтобы постройнеть».

Причина 2. БЕЗРАЗЛИЧИЕ. Жить в отрыве от реалий ребенка, награждая своим вниманием, только когда болеет/ударился/обидели/двойку получил.
Например, когда ребенок приносит двойку, он хотя бы таким образом желает вывести маму на эмоции — увидеть в ней живость, интерес к себе. Позитивные или негативные эмоции — не важно, важно ВНИМАНИЕ: «Мама на меня орет! Я не безразличен ей! Ура, она меня замечает!»
И потом такие детки годам к 40 приходят на терапию с разваленными жизнями, потому что вся жизнь в связке: «Я могу чувствовать себя нужным и любимым, только когда мне плохо».

Причина 3. КОНФЛИКТ «ГОВОРЮ» и «ДЕЛАЮ». Считать, что ребенок — идиот и верит исключительно вашим словам, — провал. Невербально мы передаем гораздо больше информации, чем словами.
«Доченька, ты должна быть счастливой, умной, успешной, любимой… А то, что папа меня периодически головой о батарею прикладывает и кроме 9 классов и тройки штопаных труселей у меня ничего нет, это неважно…»
Так вот, друзья, дети — не дураки и учатся у родителей, берут пример: то, что есть в ваших головах и психоэмоциональном поле они обязательно прихватят и себе. Это автоматическая функция — влиять на нее можно только сменой своего мировоззрения, и, как следствие, поведения.

Важно! До того, как вы начнете читать дальше, сконцентрируйтесь на эмоциях. Если во время прочтения возникнут чувства ненависти, обиды, несправедливости — вы в стране Жертв. Это означает лишь одно, как говорят гештальт-терапевты: «ПОЗВОЛЬТЕ ЭТОМУ БЫТЬ»! Это часть вас, и пока вы гоните ее от себя — вы отдаляете и саму возможность на исцеление.

«Да, ок, я пока в этой ситуации / по жизни — Жертва. Я ОСОЗНАЮ, что мне это некомфортно. Что из-за этого я и вес набираю, и личная жизнь не клеится, и с ребенком проблемы, и угождать всем устала. Значит, я ВЫБИРАЮ другую стратегию. Начинаю говорить людям о том, что мне нравится и не нравится; отслеживаю и анализирую свои реакции. Я начинаю делать ХОТЬ ЧТО-ТО. Но я НАЧИНАЮ».

Причин свалиться в историю Жертвы может быть много. Но суть одна. Какими бы ни были истоки жертвенного поведения, разрешить его можно только одним — ОСОЗНАННОСТЬЮ, которая присуща только Взрослым. Только из этого состояния, которое находится под вашей юрисдикцией, вы можете создать свой собственный свод правил, например:

– У меня есть право на Мое мнение. Оно верное для меня, потому что оно мое. И я беру на себя ответственность за него.
Мы слишком многое делаем с оглядкой на других, раздумываем, сомневаемся и в итоге остаемся на месте.

– У меня есть право на перемену мнения.
Жизнь динамична, мы меняемся. Довольно-таки глупо быть с теми же мыслями, что и 20 лет назад. Чему тогда вы научились?
У меня есть право на проявление эмоций.
Форма их проявления зависит от моей воспитанности и чувства сопричастности, уважения к окружающим.

– Я имею право совершать ошибки и нести за них ответственность.
Ошибаться не стыдно, стыдно не делать выводов из своих ошибок. Сам накосепорил, сам и исправлю. Зато теперь я точно знаю, где мои слабые стороны и как их защитить или подтянуть.

– Я имею право ставить свои интересы выше чужих.
Вы не можете быть в ответе за чувства вашей мамы, которая, как вам кажется, обидится, если в свои 35 вы все-таки переедете от нее. Вы можете быть ласковой и тактичной, рассказать свою позицию и, взяв чемодан, уйти. Свою жизнь качественно прожить можете только вы.

— Я имею право НЕ брать на себя ответственность за поступки, мысли и чувства других людей.
Мы часто собственноручно давим себя обязательствами, которые находятся вне нашей компетенции. Задумайтесь, если вам стыдно за друга, который громко высморкался / захохотал / странно выглядит, — проблема в нем? Или в вашей самоуверенности и страхе, что подумают люди?

— Я имею право не зависеть от «доброй» воли других людей.
Время от времени кто-то желает нам добра, и как-то неудобно отказываться от таких предложений. Поймите: то, что было полезно кому-то, вовсе не обязательно поможет вам в вашей ситуации. Оценивайте «добро» по своим личным ощущениям.

Вроде так просто на бумаге, но так непросто в реализации. Книга дает знание, но это вопрос выбора — применять знание в жизни или нет.
Раз уж речь зашла о Жертвах, стоит поговорить и об антиподах — Тиранах. Причем противоположны они могут быть только по моральным качествам, телесно же эти люди могут быть весьма схожи. Только если Жертва, как правило, имеет телесность: астеничную (от др. — греч. ἀσθένεια — бессилие) — ведь жертве сила не нужна; как хрупкие «тургеневские девушки», они тихо говорят, чувствительны, ранимы, любят побыть с собой — так безопаснее. Полные и мягонькие, как «пирожочки», всем своим видом транслирующие: «Я не опасен, я облачко», «Я в домике».
Тираничные натуры, если имеют лишний вес, как правило, «жесткие». Большие, их видно. Но при всем этом транслировать они будут именно жесткость, доминантность: «Я большой — бойся меня, подчиняйся мне!»
Откуда берутся Тираны? Вот четко оттуда же, откуда и Жертвы. Детство и сама жизнь. У человека, принявшего позицию Тирана, на это тоже был ряд причин и обстоятельств, показавших ему, что именно таким быть выгодно, надежно, безопасно — в глубине души для них ЭТО ЕДИНСТВЕННО ВОЗМОЖНЫЙ СПОСОБ ВЫЖИВАТЬ.

Девочка, видевшая, как авторитарный папа забивает морально, а иногда и физически маму, даже ненавидя отца, может взять на себя именно его позицию — Тирана, но уже в свою семью. Потому что быть слабой, как мама, — опасно, плохо, недопустимо, страшно…

Тиран — это всегда про позицию СИЛЫ. «Слабым быть плохо, позорно; слабые не выживают».

Или, например, мальчик, мама которого запрещала ему любить какую-нибудь «не такую» девочку, понимает, что ему ТАК СТРАШНО, ТАК БОЛЬНО от этих запретов… Что он решает заморозить все свои чувства к девочке и мстить своей маме, тираня ВСЕХ женщин, попадавшихся на его пути.
Или человек растет в атмосфере подавления и троллинга.
«Ха, гляди, мать, наш дрищ сказал, что на бокс пойдет. Ты гонишь, что ль? Не смеши мои коленки, доходяга!»

Тогда самый простой, а в детском возрасте порой единственно видимый ребенком, путь: подавлять того, кто слабее, то есть дать выход полученным эмоциям. Далее дело за привычкой.

Если вы и сама понимаете, что тираните близких, стоит записаться на терапию, чтобы вычистить рану от старых обид и предательств, подлатать себя и идти дальше по жизни без дестроя себя и окружающих.
Как можно подступиться к работе со своей ролью?
1. ЖЕРТВА ➧ Герой ➧ Победитель
Если это ваша основная роль, то стадия, которую невозможно пропустить, — это Герой, если хотите в финале стать чемпионом. Герои, напомню, — это доблестные спасители всего человечества. В пока еще привычной модели сетования всем на тяжелую судьбу вы начинаете получать удовольствие… да… от спасения, но не человечества, а себя.

Важное и очень тонкое осознание, к которому себя нужно по шажочку подводить: «Божечки, это что же, это я сама вот так взяла и решила свою проблему?»

А дальнейший механизм вы и без меня знаете: все Герои становятся Победителями. Они совершают подвиги не ради похвал и всемирной славы, а ради выплеска собственного таланта — БЫТЬ ГЕРОЕМ. Это их данность по рождению, самобытность, которую в силу тех или иных жизненных событий перевернули с ног на голову.

2. ТИРАН ➧ Философ ➧ Созерцатель
Путь сей трансформации лежит через принятие и дзен. Единственное, что вас может вывести из любви к прессованию окружающих, — это умение автоматом вставать на их место. Уметь видеть ситуацию глазами собеседника, а еще лучше — стороннего наблюдателя. Понимать логические связи, приведшие к определенным поступкам людей вокруг, учиться ДОВЕРЯТЬ СЕБЕ И МИРУ, то есть, говоря иначе, относиться ко всему философски.

Что может быть круче Философа? Это Созерцатель. Когда вы перестаете размышлять, то начинаете ПОЗВОЛЯТЬ любой вариант развития событий.

В терапии мне не раз встречалась такая основа лишнего веса, как противоречие психологической самости человека и фигуры. Самый яркий пример — Опра Уинфри. Мать выгоняла ее из дома, в 9 лет ее изнасиловали, а в 14 она забеременела и родила ребенка, который умер. Но, кажется, ничто не могло сломить Опру и ее веру в свою судьбу. После пережитых потрясений она взялась за учебу, в 17 лет получила работу на радио и сделала головокружительную карьеру. Сегодня Опра — одна из самых влиятельных персон своей страны. Она стала первой чернокожей женщиной-миллиардером. Эта сильнейшая духом женщина, поборовшая насилие, потери, смерти, всю жизнь не может побороть самое себя и войти в свой желаемый вес с концами.

Ну как так-то?
Какое у Опры тело?
А собственно, такое же, как и она сама. Такое же, как ее нрав, характер, душа:
— сильное;
— защищающее;
— благодетельное;
— теплое;
— за которым может найти укрытие каждая разбитая душа;
— надежное.

Конечно, Опра, как все мы с вами, гораздо многограннее — причин веса может быть много. Но одним из камней на пути к стройности точно может являться булыжник под названием «противоречие фигуры и нрава».
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Я стала набирать вес, когда пошла работать на стройку. Худенькая, юная. Все ржали, типа чего “эта” будет руководить?! Ну, конечно, и я стала набирать, да так, что мама не горюй — за шесть лет работы в компании набрала около 50 кг. Да, сейчас я понимаю, что именно по большому счету ради массивности, чтобы выглядеть как-то мощнее, значимее, солиднее. Несмотря на то, что я не так часто сижу у компа, думаю, что сейчас и зрение резко просело, чтобы можно было очки носить. Потому что в них я выгляжу умнее».

МЕДИТАЦИЯ.
Образ тела.
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Глава 16
Личные границы

Границы — это то, что отделяет нас от окружающих. Эта тонкая черта проведена в нашем понимании и ощущении нас самих как отдельных самодостаточных ребят. Ее нельзя потрогать и измерить, можно только ощутить.
На физиологическом уровне мудрость нашего тела ясно понимает необходимость ограничений. У каждой нашей клетки есть стенки, отделяющие ее от остальной «движухи» в организме. Клеточные стенки устанавливают границы, которые позволяют происходить различным процессам внутри самой клетки. И при этом удерживают и не пускают внутрь нее различные вирусов, микробов и других биохимических демонов.
Однако, как пишут в учебнике по биологии за 8-й класс, границы наших клеток могут открываться, когда на пороге появляются полезные гости — кислород и компания, без которых клетка просто погибнет. Можно сказать, что на клеточном уровне наше тело обладает интуитивной мудростью определять, что для нас вредно, а что улучшает жизнь.

В области психологии верны те же принципы.
Границы нашей личности начинают формироваться, как это неудивительно, в детстве. Новорожденный малыш не ощущает себя отдельным от мамы — они единая Вселенная. Постепенно он все больше и больше осознает себя как самостоятельную личность — «я сам». Родители этому не препятствуют, и в итоге происходит становление отдельной Вселенной — личности. Тогда человек чувствует себя комфортно в мире — его границы гармоничны и здоровы. Он легко общается, вступает в отношения, поддерживает их и разрывает, переезжает с места на место, находит новую работу… И еще выполняет много всяких комфортных действий в жизни.
Задумывались, почему дети так любят шалаши и домики из одеял? Домик — это его маленький мир, где он учится быть собой. Убежище, своя территория — с помощью него ребенок учится сперва проявлять, а затем и отстаивать личные границы. Уважая право ребенка на свое пространство, взрослые формируют у него чувство уверенности в себе и доверия к окружающему миру.

В идеале расклад выглядит именно так, а мы живем в реальности, и тут бывает всякое. Однако детство прошло, записки с голубками улетели, и теперь у себя Взрослая — ВЫ. Вы сейчас сама себе можете стать самой лучшей мамой на свете: самой доброй, нежной, заботливой, мудрой, чуткой. Той, которая поможет выстроить такую коммуникацию с окружающими, что не нужно будет создавать границу между вами и миром — с помощью жировой прослойки.
Да, да, отсутствующие личные границы — одна из самых частых причин лишнего веса. Если вы не можете сами отстоять свои интересы и защитить самое себя — за вас начинает это делать тело. Наращивая броню, защищается, ограждается.

Свои собственные границы каждый человек определяет для себя самостоятельно — на то они и есть ЛИЧНЫЕ. Для того чтобы отстаивать свои границы, в первую очередь их надо знать самому.

1. ФИЗИЧЕСКИЕ ГРАНИЦЫ
Физические границы включают в себе понятие личного пространства, размер которого у каждого свой. Совершенно нормально сообщать окружающим о том, что вам некомфортны какие-то виды физического контакта. Вот как это выглядит на практике:
«Извини, я не люблю обниматься, давай обойдемся рукопожатием».
«Пожалуйста, не заходите в мою комнату без стука».
«Я устала и не могу продолжать этот разговор сейчас, мне нужно отдохнуть».

Нарушение физических границ может принимать самые разные формы: кто-то может слишком близко подходить к вам во время общения, и вас это может напрягать, кто-то может настаивать на своем. В любом случае важно помнить, что вы имеете полное право на расстановку таких границ, и уважать это право у других людей.
Сразу, не отходя от дела, предлагаю практиковаться через выполнение задания.
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2. ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Эмоциональные границы — это то, сколько своей психической энергии вы готовы отдавать другим. Желание и умение поддерживать близких и знакомых, не вычерпывая при этом свой собственный ресурс до дна и не позволяя «испивать» себя.
Нарушение эмоциональных границ может выражаться в привычке кого-то в вашем окружении использовать вас как «помойку» для своего эмоционального негатива. Позвонить в любое время, прийти в гости без приглашения. Такой человек без спроса вываливает на вашу голову все свои страдания, не спрашивая, готовы ли вы все это переварить.
К нарушению эмоциональных границ можно также отнести неприемлемые или слишком личные вопросы; игнорирование эмоций и чувств другого человека; просмотр личной информации без разрешения, распространение этой информации.
Как можно расставить эмоциональные границы:
«Спасибо за критику, но то, как именно ты ее формулируешь, меня ранит».
«Я тебе искренне сочувствую, но прямо сейчас у меня нет сил на то, чтобы оказать тебе полную поддержку. Давай продолжим этот разговор позже».

Не забывайте при этом и об уважении эмоциональных границ других людей: «Мне очень плохо и нужна поддержка, у тебя есть возможность меня выслушать?»
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3. ВРЕМЕННЫЕ ГРАНИЦЫ
Время — бесценный дар. У нас всех ограниченные запасы времени, украденное или потраченное зря время невосполнимо. Расстановка здоровых временны́х границ подразумевает, что вы четко осознаете свои приоритеты, умеете оставлять за бортом то, что не является важным прямо сейчас, и не подписываетесь под все подряд.
Когда вы сами знаете, что для вас важно, вам проще ставить временны́е рамки и при общении с другими людьми:
«У меня есть всего полчаса на это обсуждение».
«В выходные я провожу время с семьей, поэтому не смогу к вам присоединиться».
«Я была бы рада помочь, но прямо сейчас у меня нет на это времени. Я могу предложить свою помощь в следующую среду, если это вас устроит».
«Я могу вам помочь с этим вопросом, час моей работы стоит…»

Нарушение временны́х границ включает в себя: обращение за профессиональным советом или помощью в личное время и без оплаты; опоздания, которые нарушают расписания другого человека и вынуждают его подстраиваться; общение, которое занимает больше времени, чем готов на это потратить собеседник; любые контакты в то время, которое собеседник изначально обозначил как личное и закрытое для общения.
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4. СЕКСУАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Нет никаких общепринятых норм и правил в том, что касается сексуальных границ, — каждая пара устанавливает их сама. Все норма, что устраивает ОБОИХ. Здоровые сексуальные границы включают в себя уважение к чувствам и желаниям партнера, доверие, которое подразумевает свободное общение на тему того, что приемлемо для партнера, и наоборот. Также к здоровым сексуальным границам относится право на «нет».
К нарушению сексуальных границ относится:
— принуждение, физическое или эмоциональное;
— агрессия в ответ на отказ в близости;
— принуждение к формам близости, дискомфортным для одного из партнеров;
— ложь про использование контрацептивов;
— ложь / сокрытие фактов о заболеваниях;
— критика желаний партнера или его физической формы;
— любые действия, которые совершаются без предварительного согласия партнера.
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5. ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Интеллектуальные границы подразумевают под собой уважение к чужому мнению и идеям и принятие того факта, что каждый имеет право на свою точку зрения. К ним также относится право человека не делиться своим мнением по какому-то вопросу, если он не желает.
К нарушениям можно отнести любое обесценивание интеллектуальных способностей собеседника и принуждение отказываться от своей позиции.
Расстановка интеллектуальных границ может выглядеть вот так:
«Мое мнение правильное для меня на том простом основании, что оно МОЕ».
«Я не разделяю твою точку зрения, и мне не нравится тональность нашего разговора. Если тебя слишком расстраивает моя позиция, давай продолжим разговор о другом…».
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6. МАТЕРИАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Сюда входит право на защиту личной собственности и право на отказ делиться своими вещами или деньгами. Расстановка материальных границ важна прежде всего там, где такие границы нарушаются чаще всего — в семье и при общении с родней и друзьями. Вы вовсе не обязаны делить свой гардероб с сестрой или разрешать пользоваться своей машиной только потому, что кто-то называет себя вашим другом (кстати, настоящие друзья вообще редко нарушают ваши границы).
Вот как это может выглядеть на практике:
«Нет, я не могу дать тебе свою машину на выходные, у меня на нее свои планы».
«Я могу дать тебе свое платье, но его нужно будет вернуть до следующей пятницы, и химчистка за тобой».
«К сожалению, мы не можем больше помогать вам деньгами, но можем предложить свою поддержку другим образом».
Материальные границы нарушаются, когда кто-то берет ваши вещи без разрешения, ломает или портит их или просто слишком часто злоупотребляет вашими ресурсами.
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КАК и КТО нарушает мои материальные границы?

Одним из самых распространенных мифов о границах является суждение, что их наличие отталкивает других людей.
С точностью наоборот! Границы — это ключ к установлению нормальных отношений. Более того, как бы иронично это ни звучало, установленные границы позволяют понять, где есть ты, а где нет. И в итоге выбрать тех людей, общение с которыми приносит комфорт и пользу.
Кроме того, четкое понимание того, чего ты хочешь, кто ты и какой ты, а также осознание своих чувств, мыслей и наличие собственной жизни позволяет понять, что ты отдельная, уникальная, самостоятельная личность со своим опытом и своими интересами.
Разве подобные личности отталкивают от себя? Вовсе нет. Они способны быть в отношениях, оставаясь при этом самими собой, не влезая в чужую личность и не теряя себя.

Еще один миф: у настоящей любви нет никаких границ.
Можно часто встретить такое убеждение: «я люблю тебя» означает, что «я сделаю для тебя все в любой момент». И гораздо чаще встречается: «Если ты меня по-настоящему любишь, ты должен сделать все в любой момент».
На практике эта идея может проявляться так.
Мы даем в долг деньги, которые копили на что-то важное для самих себя.
Мы делимся какой-то глубокой информацией о себе с людьми, которые могут теоретически эти секреты раскрыть.
Мы позволяем кому-то плохо обращаться с нами, потому что им требуется выпустить пар. В итоге якобы «во имя любви» причиняется тот или иной ущерб, растет недовольство друг другом, и в конце концов отношения разрушаются.
Также многие думают, что установка своих границ — это эгоистично.
Если мы даем окружающим понять:
— как мы устроены;
— чего мы хотим;
— куда мы идем,
это позволяет им понимать, как с нами можно, а как нельзя. Общение становится эффективным для обеих сторон. Профит!

Еще есть такой миф, что устанавливать свои границы — это грубо. Зачастую люди неправильно воспринимают процесс установления границ — будто это должно быть наказанием для окружающих.
На самом деле процесс установления границ, если он происходит в нужное время, а не когда уже все пылает адским огнищем, совсем не требует подобных бурных реакций. Более того, крепкие границы даже не требуют слов.
Многие люди просто склонны воспринимать личные границы, как нечто жесткое, однако они бывают разными:
Мягкие — такие люди тут же сливаются с другими. Это про то, когда боязно и страшно, про обесценивание себя — не выделяться, не высовываться.
Губчатые — такие люди впитывают чужое от неуверенности в себе и своей позиции. Это про то, чтобы быть для всех удобным, комфортным, хорошим.
Жесткие — человек во всех ситуациях остается в своих ОДИНАКОВЫХ границах. Нарушители получают жесткий отпор. С одной стороны, это неплохо, но неумение лавировать в ситуации может принести проблемы в жизни.
Гибкие — те, которые могут меняться в зависимости от ситуации. Это про золотую середину, когда вы и свои защищаете, и в чужие не лезете.
Границы устанавливают с помощью слов, объясняя другому человеку, что для вас приемлемо, а что нет, будь это родители, муж, дети, начальник, родственники, друзья, случайный прохожий, продавец в супермаркете и т. д.
Что делать конкретно?

1. Составьте собственный свод правил, определив по сферам жизни, что категорически неприемлемо, а что вы готовы принять.
Сколько времени готовы посвятить родственникам?
Остаетесь ли работать сверхурочно?
Какие слова мужа для вас «ок», а какие жесть?
Какие ваши вещи могут трогать дети, а какие нет?
Сколько денег и кому вы готовы одолжить?

Важно! Ориентируйтесь в этих вопросах только на ваши потребности. Доверяйте себе и уважайте себя: вы единственный человек, с которым вам жить до конца жизни. Помните это.

2. Расскажите о своих границах.
Предупреждайте людей о том, что вам не нравится. Делайте это мягко, вежливо и не бойтесь: вы не оскорбляете кого-то, а оберегаете себя. Вы не обязаны оправдываться и что-либо объяснять, если не считаете это нужным. Это ваша позиция, имеете право — на этом точка.

3. Тренируйтесь. Умение отстаивать границы — навык, который требует времени.

4. Не сливайтесь. Скорее всего, попытки манипуляций будут продолжаться, особенно со стороны близких — они-то привыкли к другому раскладу. Помните: для того чтобы получить что-то новое, необходимо начать действовать тоже по-новому.

МЕДИТАЦИЯ
Границы.
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Глава 17
Женственность

Когда раньше заходила речь о женственности, я частенько терялась, потому что тут же были слова: чакра, энергия, кундалини… Что это? Как потрогать? В действиях это про что вообще?

«Откройте свадхистану и муладхару» — блин, я русский человек, ну серьезно. Можно мне сначала на своем родном языке объяснить, а уж потом подключать иностранные? Женщина есть гармония/энергия/бог/сила/создательница… Вот, если вы думаете так, то поздравляю — вы пережевываете в голове ментальную жвачку под названием «Знаю много красивых слов, но со смыслом проблемки».

В какой-то весьма здравый момент я решила, что Женственность гораздо понятнее, чем ее малюют.

1. Женственность — это когда ты не бежишь от биологического смысла своего пола. Это КОНКРЕТИКА — беременеть можешь, рожать можешь, грудью кормить можешь; месячные у тебя без болей идут; и в этот период ты не прячешься за семью замками дома. И все это не обязанность, тягота, «норма», а выбор. И ты рада, что он у тебя есть.

2. Быть женственной (для меня) = быть сексуальной. Мы так задуманы — не как объект для секса, а как рождающие в мужчинах трепет. Сами посудите: женское тело в стриптизе — огонь. Мужское, особенно дополненное стрингами-слониками, — хохот.

3. Для меня в женственности много «морального материнства» — она как самая лучшая мама в мире. В ней много заботы, поддержки, ласки, доброго слова, есть строгость, принципы, она НИКОГО не удерживает, но к ней хочется тянуться.

Каким путем к своей женственности шла я?
Я подумала: что за человек ассоциируется у меня с максимальной женственностью? Им была Моника Беллуччи.
Я составила табличку из двух колонок:
1. Как ведет себя Моника Беллуччи в работе; с мужем; с детьми; как она худеет, если надо; обращается ли за помощью; как реагирует на критику; как проявляет эмоции; как занимается сексом; как относится к своему телу, как — к душе; как проявляет ласку; как одевается; о чем волнуется и т. д.
2. Как веду себя я?

Проанализировала разницу в ответах и на первых порах просто делала, как она.
P.S. Я без понятия, что Моника думает и как ведет себя на самом деле, да и к технике это не имеет никакого отношения. Я не стремилась стать ею: это история не фанатства. Сквозь ее призму я отыскивала, что за женственность дремлет внутри меня.

Такое же упражнение предлагаю и вам.
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МЕДИТАЦИЯ
Женственность.
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Глава 18
Сексуальность и вес

Сексуальность — энергия, которая по факту рождения есть в каждом в своих дозах, но АБСОЛЮТНО во всех. Просто потому, что это крайне логично. Посудите сами, кто сексуален, тот:
— С точки зрения биологии имеет больший шанс размножиться, передать свои гены большему числу людей. А значит, больше нужен миру.
— Более притягателен для социальных контактов: ему проще передавать информацию, делиться ею. И снова значит: для мира ценный, нужный.
Многие из нас учатся феерично подавлять свою сексуальность — и дополнительная жировая прослойка прекрасная реализация этого стремления. В своей практике я встречаю огромное количество женщин с лишним весом и практически бескрайним сексуальным потенциалом, который они, конечно же, всячески гасят. Ибо не гоже это, не положено так.
Предлагаю рассмотреть различные вариации анестезирования сексуальности и способы снятия этой «замороженности» через этапы становления психосексуального развития человека.
Половое самосознание (0–7 лет).
В этот период формируется первичный образ «я», представления о себе, эмоциональное отношение к себе. Происходит оформление и стабилизация границ «я». На данном этапе важны позитивные отношения с матерью, которые должны бы обеспечить ребенку безопасность, базовое доверие, чувство стабильности, длительную и непрерывную эмоциональную связь.
Что происходит на практике:
«Не трогай это! Это не нормально!»
«Прибью, если увижу еще раз, как трогаешь там себя!»
«Ты больной, что ли? Никогда не трогай там себя!»
И с самого раннего возраста ребенок может твердо знать, что любой интерес и проявление своей сексуальности — это нечто грязное, ужасное и этого нужно избегать всеми правдами и неправдами. Один из самых безопасных способов — это лишний вес.
Можно таким образом научиться заедать свои желания: «Мне очень интересно посмотреть, что там у меня в трусах, но нет, нельзя. Скорее! Надо чем-то отвлечься — о, еда!»
Сейчас вы можете взять всецело ответственность за свою сексуальность на себя. Книг и курсов по сексологии хватает. Разрешение, что такое хорошо, а что такое плохо, себе тоже теперь даете только ВЫ.
Мастурбация с детства считается чем-то ужасным, стыдливым, тем, чем занимаются только «прыщавые подростки». Мамы одергивают своих подрастающих детей: «Убери оттуда руки! Отсохнут! Чтобы я больше этого не видела, а то получишь!» Безусловно, мы не уходим с вами в истории, когда детская мастурбация обретает навязчивый характер и решается уже с помощью детского психолога и/или невролога.

Мы про банальный интерес, про изучение своего тела: «Ого! Я что-то нашел у себя в трусах! Прикольно!»

С возрастом стыдливость и запретность мастурбации, как правило, только возрастает. Считается, если у тебя есть партнер — зачем тебе тогда мастурбировать? «Это ненормально», «Тебе что, мало меня?» А если кто и мастурбирует, то яростно скрывает это от партнера, ибо «не поймет».

Как говорят мужчины: женская мастурбация — самое прекрасное, что можно увидеть. Во многом именно она помогает осознать женщинам собственную сексуальность, то есть как мы себя воспринимаем, как ведем, насколько качественно состоялась наша социальная адаптация, насколько в нас развита женственность и насколько мы позволяем себе это транслировать.

У мастурбации много плюсов:
Вы будете знать свои эрогенные зоны — сможете подсказать партнеру. Ему не придется действовать по системе «тыка», чтобы сделать вам зэр гут.
Доказано, что онанизм является самым доступным и простым методом для снижения физического и умственного напряжения. А сейчас его немало.
Построите тесную связь с собственным телом. Мы так часто его стыдимся, что подчас реально дистанцируемся от него психологически.
Повышение настроения при достижении оргазма, что происходит из-за выработки гормона серотонина, который называют гормоном счастья.

ВАЖНО! Если мастурбация превращается в историю: «Я могу кончить ТОЛЬКО сама с собой» или «Я сторонюсь сексуальных отношений, сублимируя мастурбацией отсутствие личной жизни», тогда это превращается в способ защиты человека от бо́льшего контакта с реальностью. И тут уже речь идет о психотерапевтической работе.
Полоролевое поведение (7–11 лет)
В полупубертат происходит выбор половой роли, складываются представления об идеалах мужского и женского поведения. Формируются представления, какими должны быть мужчина и женщина. Все многочисленные «мужчина должен» и «женщина должна» оседают в подсознании именно в этот период.
«Женщина должна быть как мама — быть полной и стоять всегда у плиты».
«Настоящий мужчина такой, как твой отец: должен много есть и пить».
«Женщина должна быть НЕ такой гулякой, как твоя мама». В данном примере мама может иметь стройную фигуру, но поскольку трансляция от другого значимого взрослого (например, бабушки) идет «Не будь в целом, как она», то подсознанием может считаться так: «Будь телом тоже другой — противоположной».
Давайте разделять: быть такой женщиной, которой вас научили другие, как для них правильно, или БЫТЬ СОБОЙ, как правильно вам?
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Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«В моем весе есть плюсы. Мне сложно это описать, но это правда.
— Меня не изнасилуют. Это основное.
— Я сильная — взяла шпалу и пошла.
— Я статусная. У меня вообще внешность такая… И вес добавляет статус.
— Мне не надо развивать себя как женщину. Мужчины нет, значит, нет быта, я не служанка или обслуга, я не придаток к мужчине.
— Я не “слаба на передок”. Ой, это вообще такая выгода, которую поняла давно. Я пока была девочкой, достаточно легкомысленно относилась к выбору партнеров, да и к сексу в целом. И когда подросла, стала себя очень за это гнобить. И кажется, что сейчас похудею и опять скакать. Вес еще стал набираться, когда замуж вышла.
— Муж не будет ревновать — не будет скандалов.
Я хочу быть стройной только ради контроля.
И это меня тормозит. Поняла я это вместе с инсайтом о том, что боюсь изнасилования. Сложная логическая цепочка… Я когда это поняла, тут же увидела ваш курс, и именно этот инсайт был для меня мотивом пойти на него.
Суть проста:
Мама не давала любви, гнобила.
Самооценка на нуле.
Как ее поднять девочке лет 15, да еще когда на нее мальчики внимание обращают?
Через… секс.
Тело было очень долго способом контроля мужчин и получения внимания.
И только недавно поняла, что в отношениях с этими мужчинами я чувствовала себя… изнасилованной. Даже если ложилась с мужчиной сама и типа не сопротивлялась. Я не хотела этого. Но не могла отказать. (Странно, но, перечитывая, поняла, что очень похоже сейчас на мои отношения с едой.)
Ужасно звучит, но мне это понимание далось слезами, соплями и пересмотром все своих проблем. У меня есть два случая конкретных насильственных действий со стороны мужчин, но я настолько их в себе придавила, что открыла только после инсайта.
Поняла, что я всех мужчин вижу через призму той девочки. И это настолько глубинно. Спасибо, Натали, за этот урок! Это действительно магия какая-то! Пишу и плачу! Спасибо, спасибо огромное за все уроки, метафорические карты, практики. Мое тело пока еще словно защищает меня от этих переживаний, но я знаю уже, что делаю эта сама. И понимаю, что делать с этим!»
Формирование психосексуальных ориентаций (11–18 лет)
Пубертат, ммммм… Лямур-тужур, и птички полетели. На данной стадии происходит формирование ролевой сексуальной идентичности. Прохождение этого этапа во многом определяет сексуальное благополучие в будущем, так как именно здесь формируются и закрепляются социальные навыки межличностного взаимодействия.
Для общего понимания процесса хорошо бы выделить еще три подстадии:

А) Платоническая (11–12 лет). Это время первой влюбленности, первых поцелуев, обращения внимания на противоположный пол, так называемой дружбы.
Эта стадия учит ухаживанию и романтичности в дальнейшем.
Если человек «застрял» здесь, то это приведет к дальнейшей излишней романтичности. Будут и стихи под луной, и слезы под его окном. Но кроме романтики ничего больше и не нужно. Всему, как говорится, свое время. Сам сексуальный аспект на втором, а то и не понятно на каком месте. Застревание не дает возможности научиться двигаться дальше. Здесь не будет секса, точнее, он не важен. Важно только ухаживание.
С точки зрения телесности может выражаться в лишнем весе. Поскольку подсознательно женщина может стремиться скрыть свои женские формы, половые признаки. Сделать это с помощью лишнего веса удается хорошо. Но стоит ли того?
Если человек «пропустил» эту стадию, то это приведет к агрессивному завоеванию, насильственному принуждению к сексу. Так как навыков ухаживания нет, они не сформировались. Это типично для насильников.
Затрагивая тему насилия, сразу скажу, что примеров, когда такой психосоматоз, как лишний вес, возникал на почве пережитого насилия, много. Жир – это самый простой способ почувствовать себя в домике, спрятаться.

Мне кажется, никогда нельзя быть готовым к тому, чтобы говорить о таких историях публично.
Мне приходит очень много сообщений абсолютно разных тематик, но скрепленных одной фразой: «Мне больше не с кем об этом поговорить». У меня есть такая же своя история. Когда говорить было не с кем.
И мне очень хочется, чтобы этот текст, который мне бесконечно ссыкотно писать, дал вам понять, что вы не одиноки. Я подчеркну: это ЕДИНСТВЕННАЯ ЦЕЛЬ. Так уж вышло, что я психолог и знаю, о чем вы молчите.
Ведь пока мы молчим, прячемся, то как будто бы сами себе там внутри говорим: «Этого не существует, не принимаю, не мое». Надеваем маски успеха/достигаторства/силы и т. д. и продолжаем прятаться от себя. От собственных ран, стыда, несправедливости, обиды и злости.
Страшно. Очень. Честно. Даже несмотря на то, что это дела давно минувших дней, с истекшим сроком давности.
Мой тот самый первый раз был совсем не по любви. От слова «совсем». То есть я конкретно была против. Но один удар решает все сопротивления. Потом было много ударов, в основном ногами.
Маме было стыдно говорить, и я придумала историю про махач на районе. Знаете такие темы, когда компания на компанию идет?
И я себе запретила это обдумывать. Анализировать. Говорить.
Спустя почти 7 лет после этой истории мой будущий муж, с которым я только-только начала встречаться, спросил: «Извини, если я обижу тебя своим вопросом, но скажи… в твоей жизни был такой инцидент?»
Ей-богу, хрен его знает, как мой человек-машина-идеальный-солдат уловил ту боль внутри меня, но после этого моя рана начала заживать.
Я понимаю, что, читая эти строки, вы мне очень сочувствуете и хотите меня пожалеть. Ну, правда, у меня уже не болит. И у вас тоже может не болеть. Это выбор. И ответственность. Ответственность признавать, что все, что нас окружает, — притягиваем мы сами в свою жизнь. Я тоже. Нет исключений.
Нет драмы, нет шока, теперь совсем нет изоляции — нет и проблем, как учит нас современная психосоматика.
Прошлое мы изменить не можем, а свое отношение к нему, внутри него — точно. Но сперва нужно его признавать, каким бы неидеальным оно ни было.
Из блога @nataly.otvet
Статистика о количестве изнасилований в России «радует» глаз. Согласно данным МВД России, с января по май 2019 года было зарегистрировано 1245 инцидентов. А за аналогичный период 2016-го — 1683 случая. Однако, когда в 2013 году ВОЗ собирала подобную статистику[1], выводы показали каждая третья женщина подвержена сексуальному или физическому насилию.

Но об этом молчат, боятся — ни слова, ни звука. Из этого огромного числа несчастных женщин немалая часть выбирает стратегию «спрятаться в домике» — за весом, за «стеной». И мы имеем проблему ожирения и вопрос: «Почему меня так разнесло, вроде есть-то особо больше не стала».
Еще часть хочет «исчезнуть», «спрятаться», «быть незаметной» после пережитого — и, здравствуй, истощение и анорексия: «Все худеют, а мне бы поправиться хоть на пару кило»!

Процесс восстановления зависит от многих факторов: восприятия окружающего мира, возможностей находить глубокие взаимосвязи, радоваться моменту, принимать события правдиво и делать развивающие выводы или, короче говоря, от «гибкости» психики. Она у всех разная, поэтому и работа с травмой всем предстоит РАЗНАЯ.
Если вас потряхивает до сих пор, бросает в ужас от подобных случаев где-то извне — не бойтесь зайти в терапию. Мы, психологи, люди не страшные — часто шутим, иногда даже смешно.

Такая таблица пригодится многим, направит вектор в сторону исцеления от раны. Для всех, кто не встречался с травмой насилия в своей жизни, можете поработать при заполнении с ЛЮБОЙ ситуацией, после которой настала некая точка невозврата, на ваш взгляд; момент, когда многое изменилось.
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Б) Эротическая. Появляется интерес к сексу, порнографии, а также эротические фантазии и сны, поллюции. Происходит накопление теоретического багажа знаний о сексе через порно, рассказы, картинки.
Если человек «застрял» на этой стадии, то это проявится в хроническом онанизме, увлечении порно. Самоудовлетворение и фантазии, его сопровождающие, становятся более эмоционально насыщенными, чем живой секс. В отношениях это может сказываться на «подгоне под фантазию», что не всегда комфортно второй половине. Теряется спонтанность и принцип наслаждения во время секса «здесь и сейчас».
Если «пропустил» — будет отсутствие теоретического багажа «что и как делать» для дальнейшей сексуальной деятельности.
— Я сверху, теперь ты сверху.
— Но есть же еще 534 позы, давай покажу!
— ОГО! А что, так можно было?

В) Сексуальная стадия. Желание реализовать свое сексуальное влечение. Начало половой жизни. В этот период закрепляются наиболее мощные условно-рефлекторные связи.
Большая часть из нас с вами выросла в эпоху холодного Советского Союза: суровая страна, закрытые люди, железный занавес. Оно, по сути, и логично: как можно выжить иначе в стране, где отправляли в ссылку и расстреливали без особого разбора? Тогда опасно было выделяться, быть заметным, поэтому многие наши родители говорили нам не особо приятные вещи в контексте нашей сексуальности (да и не только), но цель их была чаще не унизить вас, а ОБЕЗОПАСИТЬ вас и себя.
«Нацепила юбку, как шалава!» На самом-то деле в этом послании сидит, вероятно, такой посыл: «Дочь, я очень боюсь, что тебя изнасилуют, — мир вокруг небезопасный, никому нельзя доверять!»
«Что люди скажут? Как проститутка! Вчера Вадик провожал, сегодня Петька! Постыдилась бы! Срамота». За этим окриком внутри прячется следующее: «Я очень боюсь, что про меня подумают, что я плохая мать, потому что про тебя подумают, что ты любишь беспорядочный секс. Я боюсь, если про нас с тобой будут думать плохо».
«Ты девочка у меня умная — знай, этим мужикам надо только одно! Держись от них подальше».
И, конечно, на арену выходит товарищ жир! «Прячет», реализует ваше подсознательное желание быть ассексуальной, соблюдает запрет на проявление сексуальности, «ограждает» от окружающих.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Девушка я красивая, и у меня богатый внутренний мир, но мужчины видят только мою внешность, думают о сексе, всячески намекают, а то и в открытую предлагают, и мне это не нравится! Мужчинам только одно надо — секс, а толстые не возбуждают, поэтому буду толстой, чтоб парень не думал только о сексе и смог рассмотреть мой внутренний мир! Капец, конечно, логика в моей голове была железная, но не работает, блин. Еще если я буду “идеальна”, то какого тогда надо мужчину? Таких не бывает, значит, буду жирухой — тогда норм, я ж не идеальна, можно снизить свои запросы. Еще, конечно, не могу сепарироваться от мамы, работаю сейчас над этим — продаю квартиру и хочу уехать в другой город».

«Все время воспитывалась в строгом “никакого секса до свадьбы”, а мама всегда делала большие глаза, стоило мне вообще заговорить про сам процесс. Мне хотелось быть сексуальной, но… вбили, что это неверно и неправильно, грязно, гадко. Нельзя так, мол.
И что вы думаете? Приняла весной на курсе (мой авторский онлайн-проект «Дело не в еде» — прим. авт.) эту причину, глубоко вдохнула-выдохнула, отпустила. На данный момент: минус 7 кг, здоровая уверенность в своей сексуальности, хороший здоровый секс, бонусом, решилась украсить свое тело так, как хотела все время, потому что для меня это было сексуально: сделала на ребрах тату и проколола соски. Теперь проблема не парит. И лишнего веса нет, в частности из-за этого тоже, это чувствуется».

«В мыслях я еще та королева сексуальных игрищ, а на деле — отпечаток советского воспитания… А секса в СССР не было, навязывать себя — ай-яй-яй, распутна девица, коль себя предлагаешь. Инициатива в сексе — ни-ни! И ведь об этом нам никогда не говорили по той же самой причине — это было неприлично! Но мы основательно это усвоили! Впитали на уровне энергетики!»

«Мне 24 года, а воспитывалась я в ежовых рукавицах. Детство и юношество мое было под тотальным контролем мамы. До 5-го класса я гуляла во дворе, обязательно так, чтобы мама из окна меня видела, соответственно, с подружками, которых мама одобрила. В тетрадях писала таким почерком, чтобы маме нравилось, иначе разрывались тетради и все переписывалось. В спорт меня не отдавали, потому что мама считала, что это очень травмоопасно, да незачем, собственно, и неважно, что мне очень хотелось.
Звучит так, будто мама злыдня. На самом деле нет, очень даже приятная веселая женщина. Люблю ее я очень и родителям за многое очень благодарна. Но суть в том, что этот тотальный контроль перекрывал все мои инициативы и попытки раскрыться, попытки пробовать что-то новое. И вот приходит время, мне 15. Гормоны начинают штормить. Естественно, мне нравятся мальчики, конечно, мне хочется погулять, проявить себя. Но дома я должна быть в определенное время, мама сказала (!) и не минутой позже. Тогда-то (мне уже 17), когда я чуть осмелела, и начались мои тайные побеги на свиданки, зависания на сайтах знакомств и т. д. и т. п.
Но! Отношений не получалось… Потому что я боялась, что дойдет до самого серьезного (секса). А мать, если узнает, выгонит из семьи, думала я. Она бы так, конечно, не сделала, но установка в моей голове была такая.
И тут я решила себя обезопасить: “Обожрись и не доставайся ты никому”. Так начал нарастать мой защитный скафандр. С сентября по апрель плюс 15 кг, с мая по август минус 5 кг, и так циклично уже довольно много годиков. Вылетела я из гнезда в универ, и в годиков 20 самое серьезное все же случилось, и даже из семьи не выгнали… Но скафандр никуда не делся.
И дело не в еде…
Не так-то просто, оказалось, оградить себя даже сейчас от своих тараканов, маминых тараканов. Разрешить себе быть сексуальной, желанной, счастливой еще сложнее. Убедить себя, что “ты этого достойна”, вообще не всегда получается. Как вообще такое возможно? Мама говорит: я вечно все не так делаю. Как можно быть достойной самого лучшего?
Но на просторах интернета появилась прекрасная Натали, ее “Дело не в еде” и — процесс запущен. А сейчас учимся любить мир, любить себя и разрешать быть счастливой».
Период зрелой сексуальности (26–55 лет)
В этот период вскрываются и проявляются все особенности и проблемы, сформированные на предыдущих стадиях. Поэтому если вы в нем, у вас есть определенный бонус — отследить и скорректировать. Уже все на виду.
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«Когда выходила замуж, сама для себя решила, что это мой единственный мужчина, и другим мужчинам я нравиться не хочу. После этого очень поправилась».
«От одной фразы сразу всплывает целых 5 лет жизни! Про секс и полноту. С первым партнером было по большей части через давление с его стороны. Ты должна то, посмотри это, научись и т. п. А я так стеснялась этой темы. Стеснялась себя голой. Плюс ко всему не отличалась кубиками на животе, скорее «колбасками» на боках, и все хотелось мне похудеть, хотя бы на 5–6 кг. И никак не удавалось.
А спустя 2 года подобных отношений я встретила другого. И как-то так случилось, что взаимностью мы друг другу ответили. И секс у нас случился спустя год почти после первой встречи. Но! Даже без секса словно открылись двери, и сексуальность пошла наружу, желание и вот это все. И сразу к себе поменялось отношение, и похудела быстро и просто! Даже окружающие замечали перемены и в состоянии, и во внешности».
Инволюционный период (55 и выше лет)
Это последний этап сексуального развития человека, но, прошу заметить, ЭТАП. В современной российской сексологии он определяется условным интервалом от 50–55 лет до 70 лет и старше.
Климакс для женщины — особый период, подчас его боятся, как огня. «Я больше не женщина!» Ужас от собственной ненужности, игры гормонов, дополнительный вес в качестве защиты. Ведь если я не нужна, меня могут бросить, поэтому нужен запас, на чем продержаться.
Или ну все, теперь я бабушка! О, ужас! Я старуха! Вы бы видели бабушек в Бразилии, они такие горячие конкурсы в бикини проводят. Вопрос ОЩУЩЕНИЙ. Чем с большим принятием женщина смотрит на этот ЭТАП (услышьте, пожалуйста, это просто ЭТАП — не конец), тем комфортнее проходит у нее климакс.
Чем больше принятия этапа, тела, жизни — тем более расслаблена женщина, тем выше либидо. Все процессы вашего тела ВНУТРИ вас — ВЫ управляете ими (по большей части неосознанно), а не они вами.
Ваша сексуальность — это часть вашей жизни. Пока вы будете закрывать глаза, сторониться, стыдиться — ваша телесность будет это и транслировать: «Пусть только никто не подумает, что я секси». Тело, внешность, взгляд — ВСЕ начинает помогать вам транслировать то, что вы хотите. Рецепт на исцеление один и начинается он с ощущения от себя самой. Если вы сама себя сексуальной не ощущаете; если нет желания прикоснуться к себе; нет возбуждения от себя… Как говорила моя бабуля: «На нет и суда нет». Сексуальность женщины живет внутри нее. Женщина сексуальна, потому что она ощущает себя таковой, а не опираясь на то, захотел ее мужчина или нет.

Глава 19
Почему полнеют после родов

Материнство — это особая роль. И в ней раскрывается очень много правды про нас самих:
— Можем ли мы быть ресурсом для кого-то другого?
— Можем ли быть «вожаком» или «складываем лапки»?
— Видим ли мы в ребенке его? Или в первую очередь СЕБЯ в детстве и додумываем из-за этого за него его же чувства, эмоции и интересы?

Есть хороший и супербыстрый тест на материнство. Он состоит всего из одного вопроса: с появлением ребенка вы стали сильнее, увереннее или слабее, тревожнее?
Ваш ответ:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
Многие женщины начинают набирать вес после родов. Они связывают это с гормональной перестройкой организма, да и врачи говорят то же самое. Но разве в этом причина? Ведь есть женщины, которые рожают и двоих, и троих детей, и даже больше, но при этом остаются стройными.
Конечно, гормональные изменения в организме рожавшей женщины происходят: изменяется содержание кальция в костях, расширяется таз, на долю миллиметра удлиняется нос, немного тяжелеет подбородок и др. Но не в этом причина полноты.
Вроде бы и дел с рождением ребенка появляется невпроворот: и за ребенком надо ухаживать, и за мужем, и за домом — список огромен. Вроде и крутишься, как белка в колесе, но все больше обрастаешь жирком. В чем проблема? Почему женщины толстеют в декрете?

Запрет на жизнь. Привет всем авторам фразы: «Я в декрете — ничего не могу делать, тут ад». Друзья, ада нет самого по себе, но вы можете себе его воссоздать сами. Человек создан по образу и подобию Бога, а Бог, он какой? Всемогущий. Так и человек — он всемогущ относительно себя. Декрет — это ЭТАП. Насколько ему быть длинным и тяжелым — зависит от вашего решения относительно количества детей, которых вы хотите; разницы в их возрасте и степени обесценивания себя в этом процессе.
Единственная радость — покушать в дневной сон вкусняшку с чаем. И потом еще отметить окончание еще одного дня тем же набором на ночь. Но, может, все же лучше начинать снова видеть себя саму в своей жизни? Жизнь жить ВМЕСТЕ с детьми, а не ДЛЯ, ВО ИМЯ них?

Непринятие и обесценивание. Да, редко кому удается быстро приводить фигуру в порядок после родов. И женщины просто боятся заглядывать в зеркало, чтобы не видеть этих целлюлитных ног, растяжек, лишних складок на теле… Но в том и парадокс: чем больше мы себе не нравимся, тем больше становятся наши объемы. Мы снова заедаем проблему: вместо того, чтобы помочь себе вернуть форму, мы усугубляем ситуацию еще больше. Кроме того, перестаем себя баловать новыми платьями, бельем, косметикой, забываем о макияже, прическе и пр. То есть мы перестаем чувствовать себя женственными, желанными… Да и мама говорит, что незачем дома краситься, а ходить можно и в халате, мол, кто тебя видит? Да сама ты себя видишь! Муж тебя видит (и ужасается про себя)! Ребенок, подрастая, тебя видит! Так стоит ли опускать руки и продолжать обжираться и превращать себя не пойми во что?
Еще раз, декрет — это ЭТАП. Вы можете его делать стильным — это сложнее, чем «по старинке», но это того стоит. Это про любовь к себе. А если ее нет к себе, то о какой любви к ребенку может идти речь? Нельзя угостить яблоком, если у тебя его нет.
Больше тревожности — больше веса, это же биологически выгодно. «Если что случится — у меня будет ресурс вытянуть всех детей».
Меньше любви к самой себе — тело будет транслировать именно это, оно как проектор: что загружаешь, то и показывает. Тем выше вероятность того, что вы начнете все нереализованности заедать: радость, спокойствие, удовольствие.
Больше запретов на сексуальность, потому что «Я же мать, мамы не занимаются сексом» — больше попа и бока, оберегающие «сексуальную зону».
После родов женщине хорошо бы уделять себе внимания в два раза больше, чем до. Причем внимание должно уделяться не столько своей внешности (хотя и это обязательно), сколько своим мыслям, чувствам, поведению. Ведь здоровье ребенка целиком зависит от состояния мыслей и эмоций его родителей.
Поэтому чем больше любви и спокойствия будет в матери, тем здоровее будет ребенок. Просто примите: по всем пунктам быть тревожной мамой, не ищущей возможностей сделать декрет кайфовым этапом, — провальный вариант. И помните, как писал Эдуард Асадов: «Желание — это 1000 возможностей, а нежелание — это 1000 причин».

Часть 6
Гормоны и вес


Если мы заглянем с вами в любой учебник по биологии или анатомии, то найдем там такое определение слова «человек»: это сложная, единая, саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система, функциональная деятельность которой обусловлена взаимодействием психических, двигательных и вегетативных реакций на воздействие окружающей среды.
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Органы и системы органов человека
Человек – это сложная, ЕДИНАЯ, САМОразвивающаяся и САМОрегулирующаяся биологическая СИСТЕМА.

И возвращаясь из научного языка в человеческий: происходят события в мире (воздействия окружающей среды), на которые мы как-то реагируем, что обусловливает состояние нашего организма.
В целом отмечу, что эндокринология на сегодняшний день остается одной из самых мистифицируемых областей медицины. Проявляется это и в обилии легенд об эндокринных заболеваниях, и в демонизации власти гормонов над человеком, когда именно гормональным сбоям приписывают вину за самые разные состояния, часто вообще за все. И тут вернитесь к первому предложению этой главы: САМОразвивающаяся и САМОрегулирующаяся биологическая система. То есть не отдельно есть внутри вас некий «гормональный центр», как в мультфильме «Головоломка», где человечки управляют вами и вашими реакциями, не спросив об этом вас. Вы и есть эта система — все процессы внутри вас поддаются ВАШЕМУ влиянию.
Итак, приступим непосредственно к теме. Гормоны вырабатывают эндокринные железы — железы внутренней секреции. В отличие от желез внешней секреции, у них нет протока для выделения секрета, так что он попадает непосредственно в кровь. К эндокринным железам относятся щитовидная и поджелудочная железы (у поджелудочной есть и экзокринная часть, которая отвечает за пищеварение), надпочечники, половые железы (яички или яичники), паращитовидные железы, эпифиз и гипоталамо-гипофизарный комплекс. Кроме желез эндокринной системы, в организме существует множество специальных разрозненных клеток, которые могут вырабатывать гормоны.
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Специалисты знают, как гормоны взаимодействуют друг с другом, и понятие «гормональный фон» не используют. Чаще всего его можно услышать от самих пациентов, которые вкладывают в него такую суть: «Я не понимаю, что со мной происходит, — это что-то необъяснимое». Попытки самостоятельного оценивания своего «гормонального профиля», по википедии, частенько чреваты, но, несмотря на это, крайне любимы очень многими клиентами, которые начинают «вдруг» полнеть.
Тут, возможно, я удивлю многих, но, вопреки распространенному мнению, в эндокринологии не так уж много заболеваний, приводящих к прибавке массы тела. К ним относятся гипотиреоз (нехватка гормонов, вырабатываемых щитовидной железой) и гиперкортицизм (избыток глюкокортикоидных гормонов), но для них характерна небольшая прибавка, не более десятка килограммов. Если речь идет о существенном повышении массы тела, то чаще всего причина не эндокринное заболевание.
Потеря веса может быть связана с избытком гормонов щитовидной железы. Или, например, с декомпенсацией сахарного диабета: в крови глюкозы много, а в клетки она не поступает из-за нехватки инсулина, и тогда активизируются процессы расщепления имеющихся энергетических запасов. Есть даже поэтическое выражение, что сахарный диабет — это «голод среди изобилия».

Давайте далее пройдемся по основным гормонам, которые, как правило, связывают с лишним весом, и разберемся с причинами их избытка или недостатка.

Глава 20
Лептин

Это гормон сытости, он посылает в наш мозг сигнал о том, что пора прекратить прием пищи. Он получил свое название от греческого слова «лептос» — стройный. Принцип его работы — посылать мозгу сигналы о достаточности жировых запасов. Когда уровень лептина падает, мозг понимает это так, что человек «умирает от голода», нужны новые жировые запасы, и человеку начинает хотеться срочно съесть шоколадку, колбаски или чипсов.
В целом действие этого гормона весьма загадочно. В экспериментах, когда лептин вводили лабораторным крысам, их вес снижался. Оказалось, что механизм действия этого гормона прост и конкретен: он вызывает расщепление жира и снижает потребление пищи. Казалось бы, гениалити! Колись и стройней, но не тут-то было! Выяснилось, что у больных с ожирением лептина примерно в десять раз больше, чем у стройных людей.
Получается, организм полного человека теряет чувствительность к лептину и поэтому начинает производить его в повышенном размере, чтобы хоть как-то преодолеть эту нечувствительность. Со снижением веса падает и уровень лептина.
И тут включаем логику. Получается, человек мучается от излишней полноты, находясь в состоянии «умираю от голода». Как так? Голод — чувство, которое помогает нам насытиться, то есть пребывать в состоянии ресурса, безопасности, уверенности. Не зря же голодный человек хуже голодной собаки, злой и «кусачий». Сытый человек — довольный человек, потому что ощущает определенную уверенность, безопасность и спокойствие.
И мы имеем, что имеем: внутренне человек помещает себя в состояние постоянного стресса — страха смерти от недостатка какого-либо ресурса, необходимого для ВЫЖИВАНИЯ. Это не всегда про еду. Для кого-то это про общение, для кого-то реализация — все мы очень разные, разные психотипы, разные желания и цели.
Внешне это начинает проявляться переизбытком лептина и лишним весом.
Вот это и есть психосоматика, друзья. Начинать брать ответственность за процессы внутри собственного тела НА СЕБЯ, а не списывать на экологию, генетику, президента, кризис и соседа дядю Валеру.
Тут, я чувствую, часть читателей многозначительно выдохнут и захлопнут эту книгу на веки вечные как оплот мракобесия. Ну, а я продолжу писать для той части, которая понимает свою ответственность за, по сути, сугубо биологическое определение собственного тела. Я напомню: человек — это сложная, ЕДИНАЯ, САМОразвивающаяся и САМОрегулирующаяся биологическая СИСТЕМА. Никакого отрицания классической медицины, наоборот — закрываем белые пятна, на которые у нее нет ответов.

Глава 21
Грелин

Или, по-другому, гормон голода. При отсутствии пищи концентрация грелина в организме резко возрастает, а после утоления голода снова снижается. у людей с избыточным весом уровень этого гормона не сильно меняется после приема пищи, то есть фактически мозг продолжает считать, что человек все еще голоден. Грелин порой действительно необходим: когда царит страх голода (от средневековья до военного времени и голода 1990-х), гормон заставляет людей есть в любой момент, когда есть возможность, тем самым давая шанс выжить.
Но если у человека нет никакой военной обстановки снаружи? Что за война идет у него внутри? Логика прозрачна: «Я чувствую себя как на войне = боюсь голодать, мне нужно постоянно много ресурсов на создание какой-либо деятельности». Много про недоверие, отсутствие чувства защищенности. Тело лишь рефлексирует на ваши внутренние ощущения относительно внешних событий. Помните же — САМОрегулирующаяся биологическая СИСТЕМА?
Все, постараюсь больше не повторять эту фразу. Но поймите, мне важно, чтобы вы ее «переварили».
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Глава 22
Кортизол

Он же гормон стресса, который производится надпочечниками в ответ на стрессовое событие или в момент нашего пробуждения после сна.
Кортизол влияет на обмен веществ и лишний вес различными способами. Будучи частью встроенного биологического механизма защиты, проявляющегося при стрессе, он запускает одни защитные процессы и приостанавливает другие.
Например, у многих людей он повышает аппетит во время стресса, чтобы у человека были силы противостоять окружающему миру, и человек в психологически трудные моменты начинает утешаться вкусненьким. Одновременно он снижает скорость обмена веществ — опять же, чтобы не терять необходимую для спасения от стресса энергию.
Высокий уровень этого гормона в короткой перспективе способствует расщеплению жиров, но длительный стресс может негативно влиять на вес и пищевое поведение в целом. Важно также понимать, что стресс способны вызвать не только плохие отношения с мужем или начальником, но и диета и вообще любые усилия по снижению веса. Исследования показывают, что уровень кортизола у женщин, ограничивших свой рацион, существенно выше, чем у тех, кто употребляет нормальное количество еды.
Какой может быть вывод? Собственно, только один. Изменить свое отношение, включенность в стрессовые ситуации. Согласитесь, можно забыть спустя минуту склоку с грубой продавщицей в супермаркете, а можно носить это в себе неделями, прокручивая перед сном: «Надо было ей тогда ответить, что она не просто хамка… Это как-то неостроумно было, блин… Надо было что-то в духе “хамоватая особа с IQ ниже 100”… Так, надо загуглить: 100 — это достаточно мало для IQ…»

Глава 23
Адреналин

Этот родственный кортизолу гормон также влияет на обмен веществ, только по-другому. Связано это с тем, что:
кортизол — это реакция организма на стресс;
адреналин — на сильное эмоциональное возбуждение.

Так, впервые прыгая с парашютом, человек испытывает в основном страх, а значит, организм вырабатывает кортизол. У опытного парашютиста в момент прыжка отмечается выброс адреналина, связанный с эмоциональным возбуждением.
Действует адреналин также по-другому: он ускоряет обмен веществ, способствуя расщеплению жиров. Адреналин способствует повышению температуры тела, которое связано со сгоранием жиров. Помимо того, обычно при выбросе адреналина снижается аппетит. Но чем вес человека больше, тем ниже у его организма способность к производству этого гормона.
Мы не стрижем всех людей под одну гребенку, но тем не менее запрет на эмоции у полных людей часто бывает основной причиной появления лишнего веса. Привыкшие с детства:
«Будь спокойнее!»
«Что ты так ржешь!»
«Не ори»
такие люди начинают все сильные чувства и эмоции прятать в тело из-за страха их проявления.

Глава 24
Инсулин

Этот гормон запускается в кровоток бета-клетками поджелудочной железы. Инсулин отвечает за хранение энергетических запасов и рост мышечной массы.
После того, как вы что-то съели, углеводы из пищи расщепляются до глюкозы (сахар, который используется клетками, как топливо). Инсулин способствует тому, чтобы глюкоза попала в печень, мышцы и жировые клетки. Когда концентрация глюкозы снижается, понижается и уровень инсулина.
Главная его функция — поддерживать безопасный уровень сахара в крови.
Проблемы начинаются тогда, когда чувствительность к инсулину снижается. Например, человек регулярно ест сладости и толстеет. Он толстеет не из-за инсулина, а из-за избытка калорий, но в его организме инсулин постоянно находится на высоком уровне — он постоянно вступает в схватку с сахаром в крови, пытаясь понизить его до безопасного уровня. Ожирение само по себе создает нагрузку на организм и изменяет липидный состав крови. Но повышенная секреция инсулина влияет на поджелудочную железу таким образом, что ее клетки теряют к нему чувствительность. Так развивается диабет второго типа.
Определить свою чувствительность можно субъективно. Если после большой порции углеводов вы чувствуете себя бодрым и энергичным, то ваш организм нормально вырабатывает инсулин. Если вы чувствуете себя уставшим и уже через час голодным, то его секреция у вас повышена — вам следует больше внимания уделить рациону.
Психосоматика «игр» инсулина проста. Что такое сахар для организма? Это простейший, самый легкий путь заполучить ЭНЕРГИЮ. Для чего организму нужен высокий уровень энергии? Чтобы чему-то противостоять, сопротивляться. Кому или чему — вопросик хороший, важный; и, что сложно, но неизбежно, ответить на него сможете только ВЫ. Угнетающий начальник, держащий в тисках муж или дети, с которыми «так тяжело».
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Глава 25
Тиреоидные гормоны

Нарушения в работе щитовидной железы могут привести к набору веса. Тиреоидные гормоны являются активаторами расщепления жиров. При низком уровне этих гормонов возникает гипотиреоз — заболевание, при котором усиливается отложение жиров, и человек сильно и неравномерно полнеет. А при гипертиреозе (Базедовой болезни) происходит сильное истощение.

При недостатке териоидов организм перестает утилизировать пищу в энергию, отправляя ее в жировой запас.

Людям с гипотиреозом свойственен запрет на агрессию. С детства люди с данной гормональной недостаточностью часто в ответ на свой гнев (что естественная человеческая реакция, а у ребенка особенно) получают еще большее раздражение. Импульс, который по-хорошему должен был выйти через голосовой аппарат; энергия, которая должна была заставить сомкнуться и разомкнуться наши голосовые связки для воспроизведения звука, осталась нереализованной; агрессия осталась подавленной.
В итоге ребенок учится не отдавать такую энергию, она «оседает» в теле. Во взрослом возрасте таким людям сложно крикнуть во весь голос — «до глубины» не добраться.

Люди с гипотиреозом живут, постоянно отказывая себе в своих желаниях и потребностях. В карьере, отношениях, семейном жизни, заработке, сексе — их мечты в различных сферах жизни фрустрированы в пух и прах. Оттого еще тяжелее поверить, что в жизни на самом деле есть, ради чего шевелиться. Надежды нет, интереса нет, гормонов нет.

Эндокринная психология (да, и такое есть) обладает интересной статистикой. Данным недугом женщины страдают чаще мужчин в 10 раз! ДЕ-СЯТЬ! Что в очередной раз доказывает, насколько же нам с вами ОСТРО важно быть с собой в любви, надежде и вере. Без этого мы — женщины — рассыпаемся.

Глава 26
Эстрогены

Это группа гормонов, состоящая из эстрона, эстрадиола и эстриола. Именуются «женскими», так как производятся яичниками. Они выполняют множество функций, связанных с регуляцией менструального цикла и распределением жировых отложений. Влияет на форму тела, метаболизм, отечность и настроение.
Эстрон начинает вырабатываться при снижении активности яичников. В нормальном состоянии уровень этого вещества минимален, так как яичники вырабатывают достаточное количество эстрадиола, который отвечает за нормальный индекс массы тела.
Как только нарушается работа репродуктивной системы, наладить гормональный фон организм пытается путем выработки необходимых гормонов из жировой ткани. Чтобы постоянно иметь материал для работы, жировые клетки начинают скапливаться в несколько раз быстрее даже при условии правильного питания и наличия спортивных нагрузок.
Эстрадиол влияет на работу ЖКТ и правильный обмен веществ. Если начинает снижаться его уровень, кишечник, поджелудочная железа и желудок уже не могут нормально работать, продуцируя необходимое количество ферментов. Из-за таких проблем начинает расти вес, так как жиры не могут расщепиться на более мелкие компоненты, ткани не получают питательных веществ и витаминов. Одновременно с этим нарушается обмен веществ в тканях других органов. Они не получают достаточного количества кислорода, падает уровень гемоглобина. Кожа приобретает бледно-зеленый оттенок, волосы выпадают, ногти крошатся и ломаются. Из-за быстрого снижения уровня полезного эстрогена и повышения вредного у многих женщин наблюдаются проблемы в кровообращении, связанные с повышенной свертываемостью.
Эстрадиол, эстрон, эстриол
Эстрогены

Симптомы недостатка у женщин

У девочек подросткового возраста:
– отсутствуют месячные;
– отсутствует рост молочных желез.

У девушек, достигших половой зрелости:
– аменорея;
– небольшие размеры груди и матки;
– невозможность забеременеть.

У женщин детородного возраста:
– проблемы с кожей, волосами, ногтями;
– потеря форм молочных желез;
– невозможность забеременеть.

У женщин в период менопаузы:
– перепады артериального давления;
– набор веса;
– жжение и дискомфортные ощущения в тканях молочных желез.

Эстрадиол влияет на формирование фигуры в период полового созревания в подростковом возрасте. Он заставляет вырабатывать яйцеклетки и запасать жировую ткань в нужных местах. Под таким воздействием начинает расти грудь, появляются очерченные бедра. Он также влияет на силу мышц и их количество, способствует большей выносливости и быстрому восстановлению после нагрузок.
При избытке эстрадиола женская фигура приобретает черты мужской. Это можно четко проследить по телосложению спортсменок, которые также во многих случаях дополнительно принимают эстроген в форме таблеток и инъекций.
Поэтому в практике психологов очень часта взаимосвязь лишнего веса и:
1. Страхов и неуверенностей в отношении беременности и родов (ибо «Зачем что-то производить — это же страшно, небезопасно!»). Организм женщины накапливает жир для обеспечения энергетических потребностей при вынашивании и кормлении детей, этот механизм заложен природой. Обмен липидов и концентрация эстрогенов взаимосвязаны. Поэтому при ожирении часто наблюдаются различные нарушения менструального цикла и бесплодие.
2. Страха быть женщиной — неуверенность и ненадежность от пребывания в собственном теле.
3. Половой идентичности (избыток эстрадиола): «Чего я вам, девочка какая-нибудь?! Я нормальный пацан — и в избу войду, и коня остановлю!»

Глава 27
Пролактин

Основная задача этого гормона — осуществление лактации и рост молочных желез. Вырабатывается как у женщин, так и у мужчин. Повышение его содержания подавляет половую функцию, состояние полового возбуждения, выработку половых гормонов (эстрогена у женщин, тестостерона у мужчин), тормозит овуляционный цикл.
Высокий уровень пролактина замедляет основной обмен и стимулирует переход углеводов в жиры. Механизм влияния пролактина на многие механизмы в организме человека до сих пор не выяснены. Тем не менее именно повышенный пролактин провоцирует ожирение и у мужчин, и у женщин.
С точки зрения психологии при наличии повышенного пролактина хорошо бы задаться вопросами:
Кого/Что я пытаюсь прокормить?
Для кого/чего хочу быть ресурсом?
Кто ко мне «присосался»?
Это не всегда может быть человек. Часто это и домашние животные, которых человек ассоциирует с собственным маленьким ребенком; проект, который нужно «родить», или желание «отдать всего себя всем — берите из меня все, любите меня, ну, хоть кто-нибудь…»

Глава 28
Тестостерон

Увеличение веса у мужчин может быть одним из симптомов низкого тестостерона. Он является главным половым гормоном мужчины, ответственным за проявление вторичных половых признаков и сексуальное влечение.
Чем выше уровень тестостерона в крови, тем более выраженно проявляются мужские качества: рост и сила мышц, высокая сексуальная активность и влечение, рост волос по мужскому типу и т. д. Уровень тестостерона влияет на работу практически всех органов в мужском организме. Также тестостерон отвечает за повышенный метаболизм, то есть контролирует отложение жира. Как правило, при нормальном уровне тестостерона мужчине не грозит ожирение. Но все кардинально меняется, если уровень половых гормонов недостаточный.
Помимо лишнего веса и снижения полового влечения происходит расстройство в работе половых желез. Меняется состав семенной жидкости, сперматозоиды утрачивают активность и подвижность, останавливается процесс их выработки. Это чревато мужским бесплодием.
Не зря тестостерон зовется мужским гормоном (хотя у женщин он тоже вырабатывается) — он дает мужчине возможность проявляться, быть, достигать, завоевывать. Мощь и страсть в одном флаконе. Поэтому, если у вас имеет место недостаток тестостерона, возникает вопрос: зачем вы думаете, что НЕ МОЖЕТЕ БЫТЬ (сделать, взять, завоевать, достичь)?

Глава 29
Прогестерон

Мало кто знает, насколько тесно взаимосвязаны прогестерон и лишний вес. В случае незначительного отклонения уровня гормона от нормы жировые отложения тут как тут. Даже если вы придерживаетесь правильного питания и регулярно занимаетесь спортом.
Основной функцией этого гормона в женском организме является образование запаса питательных веществ в период беременности. Этот механизм срабатывает при заболеваниях, голодании — вынужденном и принудительном. Это один из механизмов, заложенных самой природой. Когда наступает черный день (токсикоз, вынужденное голодание, болезнь), эти депо постепенно расходуются для питания плода и матери.
При завышении концентрации прогестерона (гиперпрогестеронимия) у женщин начинают скапливаться жировые отложения на бедрах и в брюшной зоне, будто они на самом деле вынашивают малыша.

Если уровень гормона повышается, он начинает усиленно заниматься отложением жиров, даже если беременности нет. Просто в этом заключается одна из его основных функций, и он добросовестно ее выполняет. И если ваш организм по каким-то причинам думает, что он «в положении», спросите себя:
— Почему я постоянно ощущаю себя в небезопасности?
— Могу ли я доверить себя (свою безопасность = свою жизнь) партнеру в период наибольшей уязвимости (беременности)?
— Не сотворила ли я себе кумира из идеи беременности?
— Что за проект я ношу, как ребенка?

Пониженный прогестерон (гипопрогестеронимия) провоцирует набор лишнего веса прежде всего потому, что его нехватка приводит к общему гормональному сбою. Многие гормоны без него синтезироваться не могут (тестостерон, например), а других, наоборот, начинает вырабатываться слишком много (эстрадиол). Плюс ко всему снижается половое влечение.
Одно из последствий этой патологии — повышенная нервозность, раздражительность, депрессивные состояния. Подобные проблемы с нервной системой приводят частенько автоматом к компульсивному перееданию.
В норме гормон регулирует уровень сахара, а значит, позволяет контролировать аппетит. Как только в организме обнаруживается его дефицит, начинают наблюдаться скачки инсулина, есть хочется все больше, а вместе с повышением суточной калорийности накапливаются жировые отложения.
Также недостаточность прогестерона приводит к отечности.
Поскольку основная функция гормона — возможность вынашивания ребенка, то уместно задаться вопросами: «Почему я боюсь беременности?», «Почему боюсь быть ресурсом?», «Отчего беременность для меня — это про страшное, небезопасное?»

Глава 30
Мелатонин

Это гормон, синтезирующийся во время глубокого сна, отвечает за обменные процессы и восстановление сил.
Если лишь две ночи подряд спать на 2–3 часа меньше обычного, наш организм начнет производить на 15 % больше грелина и на 15 % меньше лептина. То есть мозг получит сигнал о том, что нам недостает энергии, — будто если сидим на низкокалорийной диете. Замечали же, что, как правило, если не выспишься, то есть хочется больше в течение дня?
Это отчасти объясняет тот факт, что хронически недосыпающие люди склонны к ожирению. Когда мы спим мало, наш организм производит меньшее количество лептина (и мы чувствуем, что не насыщаемся привычным количеством еды) и усиливает выработку грелина (и мы начинаем испытывать голод постоянно).
Чем больше усталость от недосыпания, тем больше и больше нам хочется есть!

По сравнению, например, с 1960-ми годами люди стали спать в среднем на 2 часа меньше. Да и большинство людей в целом уже привыкли к постоянной усталости и не могут подчас припомнить, когда последний раз они спали долго, крепко и столько, сколько им хотелось бы. Конечно же, это следствие не только нашего образа жизни, но и перемен в характере и нашем восприятии действительности.
В организме все устроено не так просто, и каждый из гормонов активизируется и активно работает только в определенное время. Зная время активности определенного гормона, можно существенно улучшить свое здоровье и качество жизни.

Если встаем до 6:00 утра, вырабатывается СЕРОТОНИН — гормон счастья.

6:00 — поднимается уровень КОРТИЗОЛА, гормона, который готовит наш организм к активному бодрствованию. Сейчас максимально включена логика. Самое время записать планы на день и на него настроиться.

7:00 — прекращает вырабатываться МЕЛАТОНИН, освобождая место половым гормонам. Больше спать смысла нет, ценность дальнейшего сна = 0.

8:00 — на арене появляются половые гормоны. Они же стероиды — гормоны, формирующие наш мышечный каркас. Самое время для зарядки, гимнастики, спортзала и размножения.

Как правило, в 8 часов все либо бегут отводить детей в сад, либо на работу… Но вы, главное, помните, если вдруг что, про особую пользу для организма в этот час через размножение.

10:00–14:00 — пик нейрогормона, отвечающего за память, внимание и запоминание. Лучшее время для умственной деятельности.
14:00–16:00 — почувствовав резкую сонливость в это время, не откажите себе в удовольствие поспать 20 минут! Это пик ГОРМОНА РОСТА — гормона красоты и вечной молодости. И желательна после этого сна разминка, так как гормон роста отвечает за количество мышечной ткани.

С 17:00 — начинает снижаться КОРТИЗОЛ. Принятие важных решений стоит отменить. Спорт противопоказан, так как питание мышц будет очень затруднительным.

21:00 — начинает вырабатываться МЕЛАТОНИН. При снижении температуры тела нам хочется тепла и заботы близких. Самое время для семейных обнимашек.

22:00 — гипофиз выделяет опиоидные гормоны, обладающие наркотическим действием — это ЭНДОРФИНЫ. Если заснете в это время, сон будет сопровождаться наиболее приятными ощущениями. Дневной стресс позади, организм готов к перезагрузке.

2:00 — за работу принимается ГОРМОН РОСТА, гормон красоты и вечной молодости. Благодаря ему дети летают во сне, а взрослые остаются молодыми, красивыми, с крепкими костями и качественной мускулатурой.

Глава 31
Дофамин и серотонин

Когда речь заходит о переедании, как правило, люди начинают думать о распущенности и потакании своим хотелкам. Есть такой стереотип, что полные люди переедают потому, что у них просто слабая сила воли. На самом же деле, если приглядеться, разные люди переедают разные виды продуктов, то есть фишка не в одной силе воли.

Британские (но это не точно) ученые ставили эксперимент, где крыс лишали вкусовой чувствительности. Ученые-мучители повреждали им соответствующий нерв и предлагали две поилки с водой:
1. Подслащенную.
2. Обычную.

И две миски с едой:
1. Жирной.
2. Умеренной жирности.

Крысы, которые не могли различать вкус, все равно выбирали поилку с подслащенной водой и более жирную еду. Выходит, дело не в наслаждении сладким вкусом, а в биохимии мозга, на которую влияет сахар и жир. Речь о недостатке серотонина или дофамина.
Серотонин — гормон хорошего настроения. Выделяется в моменты экстаза, эйфории.
Страдающие от его недостатка люди часто приходят в уныние, пессимистичны, печальны, нуждаются в утешении, но стесняются запрашивать его у других людей и — БИНГО! — находят успокоение в поедании сладостей и мучного.
Серотонинщики подсаживаются на сладкое.
Их любимые занятия — спокойные, безопасные, тихие. Залезть дома под плед, взять в руки чашку какао, обнять кота (он теплый и пушистый), смотреть романтическую комедию.

Психологический настрой вносит огромную лепту в дефицит серотонина. Посудите сами:
Человек говорит сам себе гадости, накручивает себя.
От этого ему становится больно, грустно и еще более тревожно.
Он заедает печальные мысли сладеньким.
Переходит от безнадежности к краткой эйфории, получая быстрое наслаждение через всплеск сахара в крови.
А потом обратно к безнадежности: толстеет, чувствует себя все хуже и вынужден есть все больше сахара и выпечки просто для того, чтобы хоть как-то соображать и работать.
О каком психоэмоциональном здоровье может идти речь, если в голове постоянно сидит:

Со мной обязательно должно случиться что-то плохое.
Если я не преуспеваю абсолютно во всем, значит, я стопроцентный неудачник.
Со мной что-то не так, поэтому все постоянно так плохо и мне не везет.
Если мной кто-то недоволен, то я паршивый, недостойный человек.
Никому нельзя доверять. Они сперва приблизятся к тебе, а потом используют и бросят. Это небезопасно!
Мне ужасно и небезопасно жить в этом жестоком мире.

Вариантов, конечно же, масса. Но основная идея одинакова: я маленький, беззащитный, я жертва, и никто и ничто не поможет мне и не спасет. Мне плохо.

Что делать? Выход один — работать с собственным самопониманием, ценностью, оценкой.

Дофамин — гормон мотивации. Выделяется при волнении, возбуждении, напряжении сил. При нормальном уровне жизнь кажется интересной и яркой, занимательной и волнующей. Недостаток ведет к злости, чувству отчаяния, усталости, безнадежности, апатии, отсутствию мотивации.

Когда-то в первобытные времена дофамин помогал формировать правильные цепочки действий: вот идет первобытный человек по лесу, встретил мамонта — следует большой выброс дофамина («скажу нашим из племени, завалим его — будем всю зиму с мясом!»). Вернулся с мужиками, загнали-таки мамонта — случается очень сильный, хоть и кратковременный, выброс дофамина: «Мы молодцы! Мы кормильцы! Мы сила!»

Сегодня, в XXI веке, когда мамонтов всех доели, дофамин вырабатывается в других ситуациях, например, так реагирует мозг на лайки в Инстаграме: о, кто-то меня лайкнул, надо посмотреть, где я еще молодец, почувствовать мини-удовлетворение. (Соцсети устроены так, чтобы «паразитировать на дофамине». Лента постоянно обновляется, и на каждую новую информацию организм реагирует выплеском дофамина — маленьким, но регулярным).

Люди с недостатком дофамина склонны впадать в ярость иногда по незначительным поводам, даже для себя неожиданным. Чувствуют себя бессильными, неспособными выполнить простейшие задачи, не в состоянии сконцентрироваться. Агрессия направляется и на себя — и пошло-поехало.
Дофаминщики подсаживаются на жирное, острое, соленое, копчености — что-то возбуждающее вкусовые рецепторы. Кофеин, никотин, алкоголь сюда тоже относится. Плюс подбадривание себя экстремальными видами спорта, азартными играми, охотой, шопингом, видеоиграми.

Люди, страдающие от дефицита дофамина, обращаются к самим себе в духе «соберись, тряпка»:
— Давай иди работай, ничтожество, надо менять эту дерьмовую жизнь!
— Меня не за что уважать — я ничего путного за жизнь не сделал.
— Я ни на что не могу влиять.
— Мне стыдно быть собой!
— Лучше бы я родился кем-то другим!

Есть еще люди, у которых недостаток серотонина сочетается с нехваткой дофамина, — у них вообще полное комбо, жизнь невыносима по всем направлениям.
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Нет, это не приговор. Гормональным статусом, как всеми процессами внутри организма, руководим мы сами — мы рулим нашим гипоталамусом (создание дофамина) и ЖКТ-системой (95 % серотонина воспроизводится именно там и 5 % — в эпифизе). Это все части ВАШЕЙ системы.

Хочу особенно обратить ваше внимание снова на это определение! Человек — это сложная, единая, саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Уровень гормонов, аппетит, склонность к набору и потере веса — все это процессы ВНУТРИ вас, руководите ими ВЫ — ваши высшие психические функции. Или, проще говоря, ваша психика, которая есть не что иное, как СУБЪЕКТИВНЫЙ образ объективного мира = ваше мировосприятие.
Поэтому на вопрос: «И что с этим всем делать?» ответ один: «Менять мировоззрение — понимание мира, своего места и ценности в нем». Как именно вы будете проходить этот путь, зависит только от вас: личная или групповая терапия, мастер-классы, видеолекции, обучение или самоанализ. Выбираете вы сами.

Часть 7
Как быть уверенной в том, что вы сможете похудеть?


Самый важный навык во всей жизни — это уверенность в себе. Способность верить в себя, несмотря на сложности и препятствия.
Возможно, вы сейчас подумали: «Здорово, но у меня этого нет. Я родился / детство было / муж попался не такой». Так это не проблема! Навык, он на то и навык, что ему можно обучиться, натренировать. И, практикуясь регулярно, можно этот навык трансформировать в привычку. Ведь что такое привычка? Это НАВЫК, доведенный до АВТОМАТИЗМА.
Привычка – это навык, доведенный до автоматизма.

Несколько историй про путь развития навыка:

Что заставило Джоан Роулинг прийти в 13-й раз в издательство, при том что до этого она слышала 12 раз «НЕТ»?
Упорство! Повторение, повторение и еще раз повторение! Про правило 10 000 часов слышали?

Ник Вуйчич, родившийся без руг и без ног, жаждущий собственной смерти в подростковом возрасте, стал одним из мотиваторов намбер ван в МИРЕ.
Ему помогла вера в себя.
Как думаете, почему Мухаммед Али одержал 56 побед в 61 поединке? Он не скрывал и во всех интервью с уверенностью говорил, что ЛУЧШИЙ именно он:
— «Если мечтаешь кем-то стать, им и становишься».
— «Если вы считаете себя большим и сильным, то скажите мне, какой у вас рост, чтобы я знал, на сколько шагов отойти, когда вы будете падать».
— «Я ненавидел каждую минуту тренировки, но я сказал себе: “Не уходи, страдай сейчас и живи всю оставшуюся жизнь чемпионом”».

Поддерживали его мысли о себе. Именно они влияют прямым образом на поступки. Так зачем своими же руками обрубать себе путь к мечте?
Мы все имеем этот негативный голос внутри, который говорит: «Да не получится у тебя ничего!» И только мы сами можем управлять реакцией на него: послать или прислушаться.

Задание
Предлагаю проделать хорошую технику по прокачке навыка уверенности в себе.
Человек — психофизиологическое существо, именно поэтому все мысли (психо) хорошо бы подкреплять какими-то телесными проявлениями (физио). Прописать — идеальный вариант, посылающий сигнал прямо в мозг: «Действуем!» Обеспечьте себе 30 минут тишины наедине с собой

МОИ ДОСТИЖЕНИЯ НАСТОЯЩЕГО
Что уже сделано? Записывайте все! Учеба, материнство, любовь, развитие способностей, увиденные страны и города, связанные шапки и испеченные торты. Признайтесь уже самой себе в любви: похвалите за проделанную работу!
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Проделав упражнение, если, конечно, не сольетесь уже на этом этапе, вы заметите интересную вещь: вопрос нашей самооценки — это вопрос КОНКРЕТНЫХ КАЧЕСТВ, которыми мы хотим обладать.

Для того чтобы получать то, что вам хочется, чтобы не нанизывать сопли на палец и не скатываться в эфемерности бытия, достаточно применить к себе недостающие для перехода на следующий уровень КАЧЕСТВА.
Вы — это набор КАЧЕСТВ, которыми вы наделили сами себя или согласились с кем-то (часто этот «кто-то» не отличается умом и сообразительностью). То есть проще говоря: «Я непутевый». И все, вы начинаете автоматически на это натыкаться везде, создавать себе неосознанно условия, где эта непутевость проявится. Или вы услышали в детстве: «Никакая ты не особенная, самая обычная». Вы начинаете верить в это и создавать себе такую жизнь, такие интересы, тело, внешность — самые обычные. Такие правильные, но такие скучные.

И нам кажется, что мы обязаны именно это нести за собой всю жизнь. Между тем набор ваших внутриличностных качеств — это необходимое условие для того, чтобы решить ту или иную задачу. Например, если моя задача — радоваться каждому дню, то без такого условия, как оптимизм, никуда.

Чем большую любовью и высокую ценность к собственной персоне вы будете испытывать, тем скорее вам станет гармонично внутри собственного тела, тем скорее психологические процессы, запускающие «накопительство», сойдут на нет.

Глава 32
Выученная беспомощность

Маленькая серенькая курочка сидела на полянке рядом со своим курятником и очень грустила:
— Я бедная, несчастная. Петухи меня не понимают, куры мена обижают. В курятнике темно, глухо, пусто, грустно.
В общем, сидела она и страдала. И в этот момент мимо пролетала огромная белая птица. Она услышала слова курочки, приземлилась рядом и сказала:
— Не переживай, курочка. Хочешь, я тебе помогу полететь в прекрасную страну, где ты будешь счастлива?
— Нет, это невозможно, курицы не могут летать, — ответила серая курица.
— Ну и что? Я научу тебя, — пообещала белая птица.
— Нет, у меня слишком маленькие крылья для этого.
— Не переживай, давай я посажу тебя себе на спину и мы полетим вместе?
— Нет. Я прилечу туда, и мне негде будет жить.
— Не переживай, я помогу тебе сделать там жилье.
— Нет, ну что я буду делать одна? Мне будет грустно.
— Не переживай. Я помогу тебе найти петушка.
— Нет, а вдруг этот петушок окажется злой и вредный?
— Не переживай, я научу тебя жить так, чтобы в твоей жизни встречались только замечательные петухи.
— Нет, таких петухов не бывает на свете…
— ДА ПОШЛА ТЫ В ЖОПУ! — заорала белая птица, распустила огромные крылья и улетела…

В контексте лишнего веса многим знакома мысль: «Чтобы я ни делала, все равно ничего не могу изменить, вес все равно останется, как прежде».
В психологии есть такое понятие — выученная беспомощность.
Ключевой фактор, вызывающий это состояние: невозможность повлиять на ситуацию. Причем эта ситуация повторяется неоднократно, так что возникает стойкое ощущение, что не только сейчас плохо, но и дальше ВСЕГДА будет так же или хуже.
Вроде логично — делаем выводы из своего же опыта… Фишка в том, что мы обобщаем сверх меры: если это происходит сейчас, значит, это продолжит происходить и в будущем. В итоге перестаем пытаться, надеяться и искать возможности для, например, прихода денег в нашу жизнь.
Разучиться можно, но сложно. В качестве одного из инструментов предлагаю технику «снос шаблона»:

Представления о себе складываются из отдельных частных случаев:
— «У меня ничего не получается».
— «Я никчемный».
— «Мои попытки ничего не изменят».
Как в детской раскраске «соедини точки», мы выбираем какие-то истории и соединяем их одной линией. Получается убеждение о себе.
Со временем мы все больше обращаем внимание на опыт, который подтверждает именно эти убеждения. И перестаем видеть ИСКЛЮЧЕНИЯ из этой «линии».
Суть техники в том, чтобы научиться видеть альтернативные истории, которые со временем соединяются в НОВОЕ представление = новую линию.
Там, где раньше была история о беспомощности, можно найти другую: историю о своей ценности и важности, о значимости своих действий, получении определенных уроков. Нет ошибок — есть опыт.

Глава 33
Прокрастинация и лень

Сразу отмечу, что есть существенное отличие между тупо ленью и прокрастинацией. В первом случае человек избегает любой деятельности, бездельничает. Во втором — он намеревается приступить к важным делам, но переключается на более приятные дела, то есть человек активен, но постоянно занимается не тем.

Истинный прокрастинатор никогда не спешит доводить свои дела до конца. Всегда найдется 1000 и 1 причина, по которым «и пусть весь мир подождет». А даже если он нашел в себе остатки сил, чтобы завершить особо важное или особо долго тянущееся дело, то факт его завершения не приносит кайфа. Потому что вслед за этим своего звездного часа ждут еще 33 горки важных дел.

Откуда же ноги растут?
Предпосылок возникновения этого состояния множество:

— Неуверенность в себе, заниженная самооценка. Человек сомневается в том, что успешно завершит дело; считает, что не обладает необходимыми умениями и навыками. Вследствие этого он решает, что тратить энергию на заведомо провальный проект бессмысленно. Но вы уже знаете, что просто списать на заниженную самооценку не получится.

— Стремление к идеалу. В условиях острой нехватки времени перфекционист до последнего стремится тщательно отработать мельчайшие детали и нюансы. Часто он вовсе отказывается от намеченного, так как заранее решает, что идеально все равно не получится.

— Независимый нрав. Нередко люди саботируют исполнение обязательств, чтобы показать свою независимость, уникальность и непокорность.

— Отсутствие мотивации. Если проект неинтересен и не вызывает положительных эмоций, человек предпочитает предаваться более приятным занятиям.

Существует прямая зависимость между ожиданиями от результата и способностью двигаться к намеченному. Чем большего вознаграждения мы ждем по завершении дела, тем меньше прокрастинируем, и наоборот.
Это основные причины крупными штрихами. Помимо них можно выделить еще:
— неумение правильно расставлять приоритеты;
— неорганизованность;
— отсутствие навыка грамотно распределять время и т. д.

1. Для того чтобы решить, как побороть прокрастинацию, нужно сначала ОСОЗНАТЬ и ПРИНЯТЬ факт наличия проблемы. Порой это самый тяжелый шаг, но только после этого можно выстраивать стратегию дальнейшей борьбы.

2. Далее — ПОНЯТЬ ПРИЧИНУ. От этого зависит выбор метода работы.
Действуем по следующей схеме:
Причина: неуверенность в себе.
Что необходимо понять: достаточно ли на самом деле у меня навыков? Что надо еще изучить?
Способ: восполнить недостающие знания с помощью…

или

Причина: нет мотивации.
Что необходимо понять: какова ценность дела? Что мне мешает?
Способ: визуализировать результат в самых ярких красках.

3. ПЛАНИРОВАНИЕ

Читайте книги по тайм-менеджменту — их много.
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Используйте доступное уже сегодня: есть крутой инструмент — называется матрица Эйзенхауэра. Суть сводится к тому, что сперва вы выписываете сплошняком все свои дела, а потом раскидываете на:
1. Срочные и важные — их сразу и выполнять.
3. Несрочные, но важные — ответить на вопрос: «Для чего вообще я это делаю?»
4. Срочные, но неважные — от них можно отказаться.
5. Несрочные и неважные — на них можно отвлекаться в те моменты, когда необходима передышка.
С точки зрения психики прокрастинация — не что иное, как привычка. Привычка — это навык, доведенный до автоматизма. Навык — это то, чему однажды вы научились самостоятельно. Сделали раз и начали повторять из раза в раз.

Глава 34
Вторичные выгоды

В психологии есть такое понятие — вторичная выгода. Это скрытый бонус, «плюшечка», которую вы получаете в результате, на первый взгляд, бесполезного поведения. Это РЕАЛЬНЫЕ, но НЕПРИЗНАВАЕМЫЕ желания, которые и управляют поведением.

Разберем на пальцах: например, когда ты болен, то в полной мере получаешь заботу родных и друзей, причем заслуженно, они-то здоровы, а ты болен. У тебя появляется право часами говорить о своих бедах, проблемах, болезнях, и все твои требования вроде как законные. Ты же болеешь, тебя жалеть надо.
Желания здорового человека так остро в расчет не принимаются, ему можно ответить: «Возьми себя в руки, не ной, действуй!»

Такая же схема действует с лишним весом, который может являться мощным средством получения:
— любви;
— внимания;
— помощи;
— поддержки;
— жалости;
— способом избежать требований;
— меньшим «злом» по сравнению с тем, что, как человеку кажется, может помочь ему стать стройным.

В контексте веса вторичные выгоды могут проявляться следующим образом: человек говорит, что очень хочет похудеть, но ничего не предпринимает или сливается.

Почему так происходит?
Потому что из этого непринятого решения он неосознанно извлекает выгоду. Какую? Ловите цитаты реальных людей:

«Такой, как я, быть выгодно: достаточно стройная, чтобы мужики за мной ходили, но недостаточно точеная, чтобы женщины мне завидовали».

«Нет повода для ревности у мужа в таком моем весе».

«Лишний вес защищает меня от измен мужу, сдерживает от флирта с другими мужчинами».

«После смерти папы хочется хоть какую-то связь с ним иметь и походить на его маму — быть теплой, уютной, женщиной в теле».

«Лишний вес позволяет не выделяться, быть как все. На меня меньше обращают внимание, потому что пока полная, то одеваешься стремно и неброско».

«После изнасилования я понимаю, что вес дает мне чувство безопасности — процент, что на толстую тетку нападут, минимален».
«Лишний вес позволяет мне не выглядеть лучше, чем муж, чтобы ему не было обидно, я ведь его люблю».

«Лишний вес позволяет мне оправдываться: я нерешительная, потому что толстая; тихая — из-за этого же; мужа нет — тоже из-за этого; нет классной работы — толстых не любят, не берут».

«Лишний вес позволяет мне спрятаться от внешнего мира, дает право быть более толстокожей, невосприимчивой к обидам, стебу, быть более жесткой, грубой».

«Не люблю вызывать зависть у людей, даже специально принижаю свои успехи, не люблю делиться достижениями, чтобы не завидовали».

«Я привыкла быть клоуном для своих друзей. Мне все говорят: ты такая смешная! И часто я шучу из-за своего веса — это такая якобы защита, типа я знаю, что жирненькая, но зато прикольненькая. Похудею — потеряю эту возможность и, быть может, стану неинтересна друзьям».

«Повод пожалеть себя: вот, посмотрите, и это пробовала, и то пробовала — ничего не помогает. Бедная и несчастная!»

«Быть заметной, быть узнаваемой, быть вне стандартов».

«Если я похудею, у меня постоянно будет страх снова набрать вес, а это вечный контроль и стресс».

«Могу винить родителей за то, что не обращали внимания, не любили, не заботились, сравнивали с другими. А теперь я выросла и ем им назло».
«Я гром-баба! Вес дает мне возможность проявлять напористость».

«Жить в лишнем весе — это возможность забыть о себе и быть полезным для значимых людей».
Из сообщений участниц курса «Дело не в еде»
«На данный момент выловила такие вторичные выгоды:
1. Запрет на успех. Нереализованность своих мозгов. Недосказанность. Вот срезонировала фраза из ваших ответов на сториз: “Люди думают, что я не такой умный, как я думаю о себе в глубине души”. И если в школе и универе ни у кого не было сомнений по поводу моих мозгов (так как я вообще поменяла работу и окружение, и т. д.), то во взрослой жизни появляются другие мерила мозгов, успеха, достижений.
2. Такая же фигня с детства про самостоятельность, самодостаточность, напористость, бой-бабу и т. д. — с самого детства есть какое-то отрицание женской сущности, потому что казалось, что девочки тупые, поэтому я до сих пор боюсь казаться слабой и глупой. Хоть и приятно, когда мужчины помогают, но я всю жизнь показываю, что “я и сама вообще-то без вас справляюсь”. Поэтому, наверное, и мужчины мне всегда попадаются достаточно мягкие.
3. Неумение выражать любовь. В семье никогда не было принято обниматься, целоваться, говорить «я тебя люблю», поэтому, как правило, не показываю свою любовь и не проявляю чувства. Это выливается в то, что во сне неосознанно могу чмокать подругу в лобик или постоянно обнимать и нацеловывать во сне молодого человека.
4. Неумение (хотя все говорят, что у меня с этим порядок) общаться, стеснение, зажимы в общении с чужими людьми.
5. Невыраженная сексуальность, нереализованная сексуальность, несоответствие сексуальной жизни моим ожиданиям в прошлых отношениях. Только сейчас это осознала в полной мере и стараюсь с этим работать. Если раньше мне казалось, что дело только в партнере, то теперь понимаю, что во мне тоже, стараюсь подгонять себя мыслями, фантазиями и т. д., получается пока не так, как в 16 лет, но уже лучше.
6. Видность, заметность, фигуристость».

«Мои вторичные выгоды:
Очень хочется давать любовь, и я вроде как ее даю, но не тем людям. В юности было много одноразового секса не с теми людьми, а потом только появлялось чувство влюбленности. Вот и поправилась, чтоб не обращали на меня внимание мужчины.
Не влюбляться, чтоб не быть обманутой (немного перекликается с первым пунктом) несколько раз, будучи в отношениях. Узнавала, что я не одна девушка у парня. Даже 10 лет назад ждала парня из армии, зная, что я не одна у него, и после его возвращения из армии он от меня ушел к другой девушке.
Ну, и работа — это контроль над кучей мужиков: я единственный инженер по охране труда женского пола, и работники все наши в основном мужчины. И если будет ходить их проверять маленькая хрупкая девочка, то я не буду восприниматься ими всерьез».

«У меня такие вторичные выгоды:
1. Позиция Жертвы и Ребенка. Понимаю, что лишним весом пытаюсь продлить детство. Мама, когда мне было около пяти лет, начала пить запоями, с отцом они развелись, когда мне был год, — он тоже пил. Мы жили с бабушкой, папиной мамой, которая за что-то ненавидела мою мать. Всегда ее критиковала, кричала, даже била, сама тоже выпивала. Исходя из этого, у меня почти не было беззаботного детства, всем было не до меня. Мама строила личную жизнь, уезжала надолго в гости, я чаще всего оставалась с бабушкой. Летом одна дома. Моей компанией часто были вкусняшки и печенюшки. Стыдно было перед соседями за постоянные крики у нас в квартире. Бабушка всегда готовилась к голоду и хотела меня накормить. Была еще мамина мама, я ездила к ней по выходным. Она меня очень любила, была со мной добрая и ласковая, она тоже меня вкусно кормила. Была полной.
2. Тут всплывает, что хочу быть похожей на добрую бабушку — злая была худая.
3. Привыкла жить в войне, в 5–6 лет были развратные действия со стороны мужа непутевой пьющей тети, которая некоторое время жила с нами.
4. Отсюда желание отрезать сексуальность, страх мужчин, предательство, так как я ему доверяла, а он делал что-то плохое, не понимала тогда, что, но мама очень на него ругалась и обещала подать на него в милицию, если он сию минуту не уедет. А мне казалось, он любит меня и ласкает. Я спрятала свою привлекательность.
5. Пончики, радость заедания избавляют от одиночества и усталости или помогают кайфовать в одиночестве.
6. Желание быть замеченной, но проявляться в полной мере боюсь, держу все в себе, даже если распирает.
7. Желание нравиться всем женщинам, не вызывать зависть.
8. Защита — пока толстый сохнет, худой сдохнет.
Что привело к этому?
Необходимость выживать, быть сильной, заботиться о себе и маме. Мне всегда хотелось защитить ее перед бабушкой, перед подругой. Когда я утром увидела маму, спящей в постели с мужем подруги, я поняла, что случилось. Я любила мамину подругу, а мама ее предала. Я решила, что никому, даже маме, не скажу, что видела, буду ее защищать. И сама никогда так не сделаю, опять же — нельзя быть сексуально привлекательной. Необходимо терпеть скандалы, ходить в школу и быть отличницей, терпеть нехватку любви, тепла.
Так же вылезла Жертва, что схожа с позицией Ребенка. Когда я была маленькой, то не могла изменить обстоятельства, была Жертвой и терпела. Теперь могу, потому что взрослая, но меня так тянет прожить мое детство, только более счастливо. Защита — слезы, я же маленькая, не обижайте меня, я не виновата, это все мои родственники. Пора признать, что я взрослая и учиться жить по-взрослому, всегда брать ответственность за себя и детей и не впадать в состояние Ребенка, когда страшно.
Что может помочь? Дать себе возможность ошибаться, перестать быть отличницей и мир не рухнет».

У каждого вашего решения есть дивиденды — осознаваемые и не очень. И какие из них реально важнее, те и будут руководить вашим решением: оставить все, как есть, или изменить что-то. Вторичная выгода, как правило, не осознается. То есть сознательно мы хотим похудеть, но «плюшечки» от того, чтобы оставить все, как есть, мощнее.
Оно на самом деле очень даже логично и продиктовано эволюцией: там, где стабильно, там спокойно, нет угроз. Но при этом, как известно, вода без движения становится болотом.
Получается такой вот порочный круг — удовлетворяем свои скрытые потребности и жертвуем осознаваемыми.

Задание
Поговорите с собой честно: какую «плюшку» дает вам ваш лишний вес?

________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Чтобы устранить этот конфликт между сознанием и подсознанием необходимо:
1. Понять свои внутренние выгоды.
2. Противопоставить этим выгодам что-то другое, еще более выгодное.

Ловите конкретную технику, если честный разговор с самим собой у вас не складывается.

Ответьте на эти 4 вопроса так, чтобы у вас получилось несколько ответов для каждого из них:

Что будет хорошего, если это произойдет? (Какие плюсы от этого я получу?)
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Что будет хорошего, если это НЕ произойдет? (Какие будут плюсы, если оставить все как есть?)
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Чего хорошего НЕ будет, если это произойдет? (Перечислите минусы от достижения желаемого.)
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Чего хорошего НЕ будет, если этого НЕ произойдет? (Какие минусы получите от недостижения желаемого?)
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Эта техника работает, потому что обычно проблема рассматривается с одной стороны (что будет, если она решится), а здесь — сразу с четырех разных сторон.
Когда у вас перед глазами появляется полный расклад, вы сможете действовать более взвешенно и осознанно.

Помните, чем больше мы сознательно уходим от своих проблем и важных решений (выполню задания «никогда-нибудь»), тем больше ими занимается наше тело, тем больше проблем мы имеем, в том числе, и с собственным весом.

Глава 35
Самооценка

Со своих 12 лет я четко стала понимать, что со мной что-то не так:

«Я очень толстая» — прилично за 100 кг.
«Я слишком высокая» — в 12 лет я вытянулась уже до 172 см.
«У меня слишком длинная стопа» — 41-й размер. В нулевые, кстати, было тяжело достать нормальную женскую обувь моего размера; поэтому я втискивала все в 40-й, и это был адок, скажу я вам. Зато типа «как все».
«Я супернеудачлива — постоянно вляпываюсь в истории, за которые мне стыдно».
«Меня невозможно полюбить — ведь мне уже 21, а я так не с кем и не встречалась».
«Я обречена прожить в теле бабушки — ведь оно такое неидеальное: растяжки и целлюлиты, это, знаете ли, не удел молодой девушки».

Неудача, как и везение, — это закономерный исход того, что вы ожидаете от жизни. В ту действительность, которую видела в свой пубертат, я прекрасно вписывала свое мнение о себе в свой прикид, выражение лица, прическу и размер.
Везения нет; есть много пахоты ради того, чтобы ОДИН-ЕДИНСТВЕННЫЙ человек, с которым тебе жить до конца жизни, в финале сказал тебе «спасибо» за самый кайфовейший самосозданный из миров.

Что же такое самооценка?
Самооценка — чисто субъективное понятие. К объективной реальности не имеет никакого отношения. Вы сами принимаете решение, насколько вы хороши.
Это понимание человеком важности собственной личности и индивидуальности в разрезе взаимоотношений с другими людьми, а также оценка своих качеств, плюсов и минусов.
В идеале самооценка строится лишь на собственном мнении человека о себе. Однако в реальной жизни на нее влияют множественные побочные факторы, например, оценка окружающих: родителей, ровесников, приятелей, друзей и коллег.
Адекватной самооценкой (или идеальной) специалисты называют максимально точное оценивание личностью своих умений и способностей.
Низкая самооценка зачастую приводит к чрезмерным сомнениям, самоанализу и отказу от деятельности.
Завышенная же чревата потерей осторожности и совершением множественных ошибок.

Ловите несколько рекомендаций по работе со своей самооценкой.
1. Смена окружения. Негативно настроенные люди не лучшее общество для сомневающейся в себе личности. Марафоны, онлайн-образование, группки по интересам — начинайте окружать себя новыми людьми, с которыми вам кайфово.
Если человек меняется — нормально и логично, что его окружение тоже меняется.
2. Избегайте сравнений. Вы единственный такой человек на свете: неповторимый, уникальный, соединяющий в себе достоинства и недостатки.
К тому же достаточно просто найти людей, которые достигли гораздо больших успехов в какой-либо сфере деятельности. Особенно учитывая, как соцсети захватили мир. Все, что есть в Инстаграм, — делите на 4. Семья, детки, путешествия, любовь — хоба, и нет бровей, псих. Клиника и гивэвей.
Возможный вариант — сравнение себя с собой «вчерашним», нежелающим перемен. При этом важно себя из прошлого ПРИНИМАТЬ. Не хейтить. «Ок, было так — теперь так».
Попытаться обеспечить себе максимальный психологический комфорт, уважать свои желания, посвящать себе время (и деньги), попытаться получать удовольствие от жизни, ощутить ее вкус, распробовать, насладиться.

Задача в том, чтобы самостоятельно восполнить недостаток любви, заполнить те пустоты, которые образовались в детстве и юности.
Прямо поставьте перед собой цель и считайте ее ПЕРВООЧЕРЕДНОЙ, жизненно важной и не ждите, пока счастливым вас сделают другие!

Подъем энергии, вера в себя, желание творить и действовать — это круто. Круто то, что люди создают на этом подъеме. Особенно круто, когда окружающих могут зарядить. Но если есть подъем, должен же быть и спад — и в этом гармония.

Люди часто верят в нас больше, чем мы сами, и это является дополнительным стимулом идти дальше — прекращайте обесценивать похвалу и комплименты в свой адрес.
Напишите список из 20 пунктов на тему: «Я кайфую, когда… (гуляю, сплю, читаю, качаюсь, встречаюсь с подружками, играю с ребенком и т. д.)». Ежедневно выполняйте три пункта из этого списка.
Каждую неделю пробуйте новое для себя занятие. Относитесь к жизни, как к шведскому столу, и перепробуйте самые разные виды деятельности, чтобы обнаружить, какой из них вам по душе.
Обычно мы хорошо умеем делать подарки другим и совершенно не привыкли делать их себе. Так привыкайте! Подумайте, какой подарок вы хотели бы сделать себе сегодня. Ощутите себя и тем, кто дарит, и тем, кто получает подарок.
Не пытайтесь найти одобрение у партнера или в неблагополучной семье — у своих родителей. Им нужно, чтобы вы оставались прежними, тогда и им не придется изменяться.
Читайте, учитесь, развивайтесь. Самоирония = любовь к себе + юмор. А хорошее чувство юмора напрямую зависит от уровня интеллекта. Прокачивайте интеллект. Тем более во время чтения хорошей литературы вы найдете массу исследований о любви к себе и принятии.
Помните: никто и никогда не сможет удовлетворить нас своей любовью, если мы сами себя не любим. Мы не можем полюбить кого-то больше, чем любим себя: свой разум, чувства, проявления, действия и бездействия, силу и слабость, опыт, тело.

Завершу красивой цитатой:
«…вера и сомнение неразрывны, они обусловливают друг друга, как вдох и выдох…»
Герман Гессе


Часть 8
Кожа и лишний вес


Самый большой орган — это кожа. Она выполняет много функций: защитную, иммунную, рецепторную, играет особую роль в психологических процессах, часто не осознаваемых и не контролируемых человеком.
Наблюдая за поведением младенцев, психоаналитики разработали концепцию ранних объектных отношений (взаимодействие мамы и ребенка). Связь в таких отношениях устанавливается именно через кожу, ведь младенец не может ни осмыслить происходящее, ни описать его.
Кожа младенца будто «вбирает» в себя любые прикосновения матери: как бережные прикосновения, так и холодное или жестокое обращение. Эта особенность легла в основу так называемой адгезивной идентификации — уникальной способности младенца как бы «прилипать» к матери, осознавая ее тело как продолжение собственного.
Кожа (поверхность тела) и мозг (главный орган нервной системы) берут начало из одной эмбриональной структуры — эктодермы. Согласитесь, это весьма интересно и логически подтверждает открытия психологов о важности тактильного контакта.
Моей основной вторичной выгодой, считай, выгодой от того, чтобы не стройнеть — были растяжки. Везде. Ноги, колени, живот, попа, руки, грудь и даже левое плечо…
Я визуал, мне реально важно, чтобы было КРАСИВО. Все! Никаких глубоких монологов. Нравится, когда красиво; если это в моих силах — я должна это сделать. По крайней мере попытаться и не сдаваться при первой неудаче. Это в итоге и помогло, правда, неудач было штук тридцать.
Я искренне недоумевала над тем, как можно искренне говорить: «Мой муж называет меня тигрица» или «Это мои татуировки после детей/болезни/ожирения». Ну, с детьми, еще ладно… Но мне как бы 18, а на мама-форумах я сижу, словно многодетная мать в поисках ответов на вопрос, что делать с растяжками.
Помню, читала форум «Галя. ру» — высшее название. И первым шагом были уксусные обертывания. Обмазываешься вечерочком, укутываешься в пищевую пленку и так спишь. Мумия, которая воняет перегаром.
Я спала так год — ГОД, 12 месяцев! Я могу книгу написать: «Я и мои 365 уксусных ночей». Если к запаху еще привыкнуть можно, то к тому, что ты весь в пленке, нет, это вообще нереально.
А если проспишь на работу и не успеешь в душ, то все думают в офисе, что ты очень весело и пьяно провела вчерашний вечерок. Это, конечно, не помогало, и тогда я решила подрубить супердейственное, но жутко вонючее средство…
Я перешла на мумие — вообще, производитель на баночке писал, что это, кажется, были какашки летучих мышей… Надеюсь, реально их, а не голубиные. По рецепту надо было смешивать эту тягучую субстанцию с советским детским кремом «Тик-Так». Так и делала. Каждый божий день.
Теперь я пахла не как обычный бухарик, а как бухарик с самопроизвольной дефикацией.
Я сейчас пишу все это и думаю, что это была какая-то грань. С одной стороны, насколько же надо было себя не любить, чтобы изо дня в день… С другой — это сила мотивации и веры.
Во времена моих говно-помазаний я начала встречаться со своим будущим мужем, мы быстренько съехались — эпопея с уксусом и мумие была позади. И что вы думаете? Я забила? Ну, конечно, нет!
Начался великий кофейный этап. Брала масло — денег не было, поэтому покупала обычное подсолнечное рафинированное. Добавляла соль, сахар и мешала с кофе «Жокей» — и, как нарекала реклама, смотрела на жизнь веселей!
Замешивала все в полулитровую банку от бальзама для волос и интенсивными движениями хреначила. Сначала минут 10–15 ты трешься скрабом; потом минут 30 оттираешь всю ванну, стены и зановесочку от масляно-кофейных подтеков с «Кометом». Кстати признаться честно, кожа и правда захорошела.
Тем, у кого нет растяжек, поясню — они не только эстетический вид портят, они еще делают кожу очень дряблой. Как полусдутый, вялый воздушный шарик. А хочется совсем не так. Химические пилинги я боялась делать из-за случая знакомой, когда она пошла удалять с помощью него акне и в итоге заработала ожог. В общем, растяжки растяжками, но всему есть предел.
Следующий вариант был комплекс, состоящий из обертывания, массажа и мезотерапии. Да, да, да — иголками под кожу вводят: не помню, как это должно в теории влиять на растяжки, но мне хорошо продали — поверила. Отходила курс из 10 процедур, в 2010 году это стоило 100 тысяч рублей, а зарплата у меня тогда была 18 тысяч рублей. Но стремление избавиться всеми правдами и неправдами было сильнее. На растяжки процедуры особого эффекта не произвели, но качество кожи в целом стало лучше.
В те времена я бы даже сказала, что у меня была мания, смысл жизни: «Истребить растяжки — а иначе стоило ли жить?» Но психология творит страшные вещи с человеком. Я начала жить так, как будто у меня и нет никаких растяжек = так, как стала бы жить, если бы смогла их изжить со своей кожи.
Незаметно для себя самой через работу и над самооценкой, и обидами, и выгодами, я вдруг незаметно для себя самой поняла, что стала счастливой. Я уволилась с нелюбимой работы и начала заниматься тем, чем нравится, начала больше зарабатывать, влюбилась, вышла замуж, стала мамой.
Я по-прежнему ухаживала за своей кожей, но уже не из состояния: «Сейчас я тебя в мясо разорву, противная растяжная кожа!», а из: «Мое дражайшее тело, спасибо, что ты выдержало все мои эксперименты над тобой и скачки веса и осталось со мной. Ты не обездвижено, хорошо функционируешь, выглядишь хорошо. Я буду помогать тебе становиться только лучше, потому что я тебя люблю».

Принятие и есть первая ступень на пути к абсолютной любви. И если я могу дать своему телу много любви и заботы, могу помочь ему восстановиться безопасным и экологичным способом — я буду это делать. Так же, как я делаю это со своей душой и головой.

Глава 36
Психосоматика появления растяжек

Специалисты не могут назвать точных факторов, которые вызывают образование растяжек на коже. Но среди потенциальных причин выделяют:
Слабый иммунитет — снижение защитных функций организма вызывает нарушение тургора кожного покрова, что приводит к микроразрывам кожи.
Генетическая предрасположенность.
Гормональные нарушения — различные сбои в работе гормональной системы негативно отражаются на здоровье человека. Гормоны отвечают за рост костей и тканей ввысь и вширь. Но в некоторых случаях организм не успевает за этими изменениями, что приводит к появлению растяжек.
Резкий скачок роста или веса — стремительное увеличение массы тела и развитие тканей мышц вызывает истончение кожи.
Быстрый рост молочных желез.
Дефицит мышечных волокон.
Нехватка коллагеновых и эластиновых волокон — из-за этого часто возникают растяжки на попе у подростков. В местах накопления жира и мышц кожному покрову тяжелее всего растягиваться. Нередко такие стрии на теле у подростков возникают на фоне неправильного питания или малой физической активности.
Можно было бы так объяснить себе и добавить: «И додумывать нечего». Но мы-то с вами уже знаем, что и гормональный фон, и определенное состояние тех или иных тканей зависят от нас самих.

За время беременности у меня не образовалось ни одной растяжки. Но до нее — полно: живот, попа, колени, руки. Я каждый день просыпалась и рассматривала растущий живот — а новеньких полосатостей все нет и нет. Вот как, вообще? Моя кожа стала иной? Я была, конечно, пышной барышней, но до параметров живота на 9-м месяце не доходила. Что это за поворот? Где мои новые растяжки?
Наша с вами кожа — граница с внешним миром. Все, что под ней, — только наше. За ее пределами — окружающие нас события и люди. К проблемам с кожей можно отнести все переживания относительно разделения (желания или нежелания кожного контакта); истории, связанные с ощущением загрязненности, запятнанности, эстетической неудовлетворенности.

Почему в одну беременность живот может исполосовать, а в другую ничего? Потому что в первом случае ребенок может восприниматься как посягающий на меня и МОЮ ТЕРРИТОРИЮ (границу):
«Засяду в декрете».
«Боюсь, разнесет от беременности».
«Мне неприятно, что во мне кто-то шевелится».
«Все, теперь я — рожавший антисекс».
Я ни каким боком сейчас не намекаю на то, что, если у вас остались растяжки от беременности, вы не хотели / не любите детей. НЕТ! Услышьте. Я говорю о страхах.

Страх — это эмоция.
У ЛЮБОЙ возникшей эмоции два выхода:
— выйти через душу — проговорить, прокричать, проплакать и т. п.;
— через тело — в виде определенной симптоматики.
Ваше тело так разрешает внутренний конфликт, который вы не смогли разрешить морально.
Каждая зона тела, на которой появляются растяжки, имеет свой смысл.

ПЛЕЧИ И ПРЕДПЛЕЧЬЯ
Предплечья выполняют условно две важные функции: отталкивают и обнимают. Соответственно, можем сделать вывод о мыслях: «Чувствую себя уродом, хочу оттолкнуть от себя людей» либо «Я так хочу близости, обнимашек, но я такая уродина / толстая / длинная / кривозубая / прыщавая и т. п.».
Плечи — груз «обезображенности», который мы не можем вывезти.

ГРУДЬ
Сексуально-привлекательная зона — запрет на привлечение партнера; чувство стыда и позора, например, в пубертате от мастурбации или самолюбования.
Биологически грудь нам дана, чтобы вскармливать деток. Кормить — это про отдавать, только ОТДАВАТЬ. Мы от детей ничего за это в обмен не просим. Соответственно, и кожный конфликт в этой зоне, когда границы с детьми отсутствуют напрочь + границы мужей, которых многие видят своими «детьми».

ЖИВОТ
Живот — место, где мы еще до рождения через пуповину были связаны с мамой. На основании клинических случаев из практики: полнота в области живота присуща девушкам с неразрешенным вопросом сепарации — обиды есть на маму, претензии, жгучее желание быть для нее хорошей.
Полнота в области талии и живота часто бывает связана с непринятием своего женского начала, отвержением своей женственности и сексуальности. Объясняется просто: центр у женщины в матке. От биологии не убежишь. Его и закрываем подсознательно.
Плюс ко всему низ живота отвечает за отношения с представителями противоположного пола. Здесь сосредоточена наша половая энергия.
Когда «болит» тема материнства, это все часто отражается именно на области живота: то самое место, предназначенное для малышей.

БЕДРА
Желание и невозможность или, наоборот, нежелание сексуального контакта — «допуска» партнера в свой внутренний мир. При этом под партнером может пониматься не только сексуальный, но и друг, коллега, родитель. Доминируют страх и нежелание раскрыться.

ПОЯСНИЦА
Возможность опереться на кого-то, обезображенность этого контакта. Например, чувство вины за то, что когда-то кому-то доверилась, или страх, что довериться некому, боязнь быть или казаться для других слабой.

ЯГОДИЦЫ
Ягодицы состоят из мышц, которые играют первостепенную роль в движениях нижних конечностей, в частности, при ходьбе. Поэтому, говоря о психосоматике растяжек на них, не обойти стороной невозможность при желании или, наоборот, нежелание в контексте контакта с кем-то при движении. Это могут быть решения о будущем (движение), принятые по приказу другого человека и никак не соответствующие вашим желаниям. Или стыд, чувство вины за сделанное что-то в прошлом — шаг, на который вы пошли, но корите себя за это.
Плюс ко всему ягодицы — это, безусловно, наш тыл. Поэтому обесценивание, недоверие, страхи того, что «происходит у вас за спиной», тоже могут быть причиной появления растяжек.

Вы можете заметить, что я часто использую такой оборот, как «это МОЖЕТ БЫТЬ причиной того-то», потому что все мы разные, и как поведет себя конкретно ваше тело — вопрос. У меня в терапии была девушка, которую направил ко мне остеопат — у клиентки был челюстной зажим. Проснулась утром, а челюсть перекосило — никто не бил, широко не зевала. Думаете, все дело в «недоговоренности» или в том, что девушка что-то сказала и пожалела? Нет, все прозаичнее. Девушку воспитывала пожилая мама и каждый раз, когда та уходила из дома на свидания, говорила: «Главное, в рот не бери». Клиентку эту очень смущало, но маме не перечила. И вот, когда час Х настал и запрет был нарушен, случился зажим. Для скептиков скажу: случился он на утро, а не в процессе. Но это еще не самый интересный поворот в сюжете. Потом оказалась, что мама вообще имела в виду не минет, а алкоголь.
Тело воспринимает очень буквально наши переживания и желания. Поверьте, не зря говорят: «Бойтесь своих желаний / формулируйте их четко».

Можно ли убрать растяжки, поменяв мышление? Простите друзья, но психология не прет против физиологии. Если открытый перелом случился — он уже ЕСТЬ. Уже есть изменения в тканях — шрам останется. Но чувство боли, некомфорта и вероятность рецидива — зависит уже от вас.

Начинайте верить в собственную кожу: в то, что она может подтягиваться и восстанавливаться; в то, что она ваша часть, ваш друг, ваша защита. Ухаживайте за ней и заботьтесь о ней способами, которые отталкиваются от любви, а не от ненависти. И она ответит на ваши чувства своим состоянием.

Глава 37
Психосоматика целлюлита

Основные запасы жира хранятся в подкожно-жировой клетчатке. Жировая клетка может увеличиваться при накоплении в ней излишков жира и уменьшаться при его потере. В подкожно-жировой клетчатке есть соединительные ткани, которые окружают жировые клетки и создают сетку с ячейками. Когда этим тканям не хватает кислорода и необходимых питательных веществ, кровообращение и лимфоток ухудшаются, возникают отеки и застои, что и приводит к целлюлиту.

Целлюлит в небольшом количестве можно считать вторичным женским половым признаком, это часть нашей природы.

Можно выделить три причины целлюлита:
1. Нарушение выведения из тканей лишней жидкости.
Смотрите, в нашей коже расположена глубокая сеть сосудов, которая состоит из артерий, вен, лимфатических сосудов, капилляров. Через стенки последних клетки обмениваются с кровью, циркулирующей по организму, водой, газом (клетки забирают из крови кислород и выпускают углекислый газ), питательными веществами (забирают из крови) и гормонами. Именно лимфатические капилляры выполняют функцию выведения из тканей лишней жидкости, белков и продуктов обмена.
И если «что-то» идет не так, то нарушаются процессы циркуляции — появляется целлюлит.

2. Увеличение подкожно-жировой клетчатки, то есть слоя подкожного жира.
В нижнем слое кожи жировые клетки располагаются вертикально, а не горизонтально, поэтому по форме напоминают столбцы. Когда в клетке накапливается много жира, она «вырастает», а на коже формируется бугорок.

3. Повышенный уровень эстрогенов — женских гормонов.
Эстрогены повышают уровень гиалуроновой кислоты в дерме, что способствует увеличению количества межклеточной жидкости и превращению растворимого коллагена в нерастворимый. Все вместе это приводит к формированию узлов разного размера, видимых на поверхности кожи, — тот самый целлюлит.

Появление целлюлита у девушки в юном возрасте может свидетельствовать о жгучем желании отделиться от мамы; задерживая жидкость в организме, тело будто создает прослойку. Особенно актуально в случае относительно резкого увеличения веса в целом.
Желание стать «отдельной женщиной» включает и гиперкомпенсация со стороны тела. В основном бежать хочется от авторитарных, подавляющих, гиперопекающих мам.
Если проблема возникает с началом автономной жизни — появляется сигнал о неготовности женщины к самостоятельному личностному развитию.
Только в данном случае срабатывает стратегия: «Запастись ресурсами (вода, жир) на случай чего…».

Повышение уровня эстрогена (женского гормона) является олицетворением чисто женских страхов.
Основное действие эстрогенов направлено на обеспечение детородной функции женщины. Эстроген — слово, которое состоит из двух частей: oistros — «неуемное желание, страсть»; genes — «вызывающий».
Или другой, более дословный перевод — «живость (яркость)» + «род».

Страх быть непривлекательной, неприятной, потерять красоту и привлекательность. Это все матушка-эволюция. «Если не буду привлекательной — меня не осеменят #пардонмуа — я не дам потомства — выгонят из стаи — смерть».
Отсюда сложности в движении вперед, боязнь выбрать собственное направление в жизни.
Какая-либо боль, связанная с «не родила так, как хотела / сколько хотела / от кого хотела».
Стыд и вина за свои сексуальные желания и фантазии — «не проявляюсь так, как хочу, не расслабляюсь — сдерживаюсь» (в том числе сдерживаю и воду, и жир внутри тела).
Страх и невозможность проявиться в профессии, увлечении, мировоззрении и т. д. Знаменитая «апельсиновая корка» с ее бугорками — это эмоции, которые собирает в сгустки сеть самоконтроля. Вам мешает то, что, сдерживая себя, вы стараетесь сдерживать и других, причем в большинстве случаев делаете это бессознательно.

Надо перестать цепляться за прошлое, так как это мешает жить полноценной жизнью в настоящем. Примите собственную ЦЕННОСТЬ — вы можете позволить себе выделиться из толпы, проявить свою силу, заслужить похвалу и восхищение!

Глава 38
Отеки

Отек– это следствие чрезмерного скопления жидкости в организме. Давайте сразу условимся, что ежели вы пьете на ночь литры чая или съели пару-тройку бутербродов с соленой икрой, то отеки с утра — это логика, а никакая не психосоматика.
Отеки могут быть скрытыми или явными. Явный отек легко распознать сразу — конечность или область тела увеличивается в размере, появляется скованность в движении. О скрытых отеках могут свидетельствовать резкое увеличение массы тела или уменьшение частоты мочеиспускания.
Существует огромное число причин, которые могут влиять на отечность: варикоз, сердечная недостаточность, сахарный диабет или гипотиреоз, когда щитовидная железа вырабатывает недостаточно тиреоидных гормонов, и в крови накапливаются особые вещества, заставляющие ткани удерживать воду, и т. д.
Германская новая медицина (ГНМ) говорит о том, что, какой бы ни была причина, в первую очередь работа должна вестись именно с отечностью, если она имеет место.
В контексте отеков в ГНМ есть такое определение, как «конфликт беженца» — стратегия, при которой работает логика «мне нужно больше воды, чтобы не умереть от дегидрации в процессе бегства». Стратегия — это неосознаваемое стремление избежать той или иной «опасности», выжить.

Например:
10-летний мальчик переезжает со своими родителями за 700 км от родного города. Ему не хватает его друзей, привычной обстановки, он чувствует себя одиноким. В новой школе дела идут тоже не очень хорошо. В течение двух месяцев он сильно поправляется и у него недостаточное мочеиспускание, хотя он пьет много воды.
Каждый раз, когда он на каникулах навещает свое прежнее место жительства, он начинает нормально мочиться и значительно худеет.

Или, например:
Женщина очень ждала девочку, но родила мальчика. В терапию он приходит взрослым дядей с избыточным весом и отеками. Узнаем в беседе, что все его детство проходило в состоянии ненужности, неправильности себя = отсутствие безопасности, нужно «искать другое пристанище». Налицо условия бедствия, брошенности на произвол судьбы.

Или:
Беременная женщина мучается отеками и одновременно внутренним состоянием: «Я больше себе не принадлежу» или «Малыш — это здорово, но я боюсь, что не справлюсь» (желание сбежать от ситуации).

Или:
Отек перед менструацией. Друзья, ПОДЧЕРКНУ: «игры» эстрогенов, прогестерона в этот период цикла могут влиять на обмен жидкости, и если отек небольшой, то это вариация нормы.

Если же вы отекаете мама не горюй, то это, вероятно, история бегства от собственной женственности. «Я, вообще-то, гром-баба, а не ваши эти лютики-цветочки». Месячные как бы показывают женщине: «Ау-у-у-у, ты не баба, и не гром, и не начальник — ты женщина».

То есть, по сути, мы имеем дело с неким страхом. В стрессовой (страшной) ситуации любое живое существо делает молниеносный выбор из трех возможных стратегий:
1. Убегать.
2. Драться.
3. Притвориться мертвым.

Те, кто убегает, будут скорее сбрасывать все ненужное, чтобы стать легче, — такие люди на стрессовые ситуации могут реагировать потерей веса, рвотой, диареей.
Тем, кто вступает в бой, нужна «броня», защита, чтобы стать менее уязвимыми. Поэтому тело может реагировать на конфликты набором веса, удержанием воды (отеками) и запорами.
У тех, кто замирает, организм начинает удерживать воду и мочевину вместо того, чтобы удалять их, поскольку общее состояние жизни человека приравнивается к «плохим временам»: все, что можно как-то использовать, удерживается в теле.
По-хорошему, у вас есть всего две стратегии по работе со страхами:
1. Продолжать бояться — просто оставьте все, как есть. Да не получится НИЧЕГО.
2. Перестать испытывать страх — значит взять его под контроль, но тогда придется мыслить по-новому.

Поговорим тут подробнее про стратегии второго варианта.

1. Сжигать страх
Когда в голове рождается страшный образ или ситуация — сожгите ее. Представляйте, как увиденное изображение сгорает дотла. Техника очень действенная, буквально месяц практики — и вы будете сжигать любые страхи на автомате.

2. Быть берсерком
Берсерки — это викинги, которые в сражении отличались неистовостью, большой силой, быстрой реакцией и нечувствительностью к боли. Верили в реинкарнацию, поэтому в боях им не было страшно. Но после массового истребления язычников христианами все упоминания о берсерках исчезают. Ушла вера в себя и собственную несокрушимость.
Эта техника трансформации страха присуща спортивной психологии: «Я смогу! Я порву!» И ведь ставят рекорды, побеждают страхи.

3. Оцените худший вариант
Обычно после оценки самого худшего варианта развития событий страх пропадает. Даже самый худший вариант не такой страшный, как неизвестность. Как только страх обретает конкретное лицо, он перестает представлять угрозу. Помните: самое сильное оружие страха — это неизвестность.

4. Перепрограммирование
Итак, вы знаете, чего вы боитесь. Это уже большой плюс. Значит, можно подготовиться к тому, чтоб преодолеть этот страх. Подготовка состоит из двух этапов: анализ и представление.
На 1-м этапе тщательно проанализируйте свой страх. Ответьте себе на вопросы:
Чего я боюсь?
Почему я боюсь?
Стоит ли этого бояться?
Есть ли у этого страха рациональная основа?
Чего я боюсь больше: выполнить это действие или того, что я не достигну своей цели?
Страх — это эмоция, анализ же происходит на логическом уровне. ЭМОЦИИ ВСЕГДА СИЛЬНЕЕ ЛОГИКИ. Вы можете все очень тщательно проанализировать, понять, что ваш страх бессмысленный, и тем не менее будете продолжать бояться.
Теперь приступаем ко 2-му этапу — представлению: будем бороться против страха не логикой, а эмоциями.
Вы знаете, чего боитесь, так сядьте спокойно и прокручивайте в уме картины, как вы выполняете то, чего боитесь!
Разум НЕ РАЗЛИЧАЕТ представляемых событий от реальных. После того, как вы в воображении преодолеете страх много раз, вам будет уже значительно легче справиться с этой ситуацией в действительности, ведь на подсознательном уровне уже закрепилась модель событий, когда вы выполняете это действие.

ЗАПОМНИТЕ: при конфликте воли и воображения всегда победит последнее.

5. Поиск и фиксация «якоря»
Чтобы отыскать свой «якорь», сядьте в удобную позу, закройте глаза, вообразите для себя страшную ситуацию. Затем вообразите, каких КАЧЕСТВ вам не хватает, чтобы не ощущать этого страха.
Когда вы определитесь с необходимыми ресурсами, вспомните момент, при котором вам уже приходилось применять эти качества.
Если вам не присуще такое качество, то вообразите супергероя или реального человека, у которого есть этот ресурс.
Когда «якорь» найден, время приступать к его фиксации. Самый сильный — телесный «якорь». Например, нажать точку на ладони или подергать мочку уха. ВАЖНО! Движение не должно быть привычным для вас.
Фиксация: в подсознании вернитесь к неприятной ситуации, и, когда боязнь настигнет своего предела, используйте «якорь».

В страхе есть одна важная штука — куда направлен ваш фокус внимания, того вы и боитесь. Иначе боитесь того, чего ожидаете, а оно частенько иррационально.

Задание
Заполните табличку — поисследуйте, как вы реагируете на страхи: рациональны ли они? Можете ли вы на них как-то повлиять?

По-хорошему, у вас два варианта:
Заполнить таблицу, осознать, что те стратегии, которые у вас есть, не приносят вам спокойствия. Сменить их и перестать отекать /заедать / набирать вес.
Забить и продолжить жить так, как живете.

[image: ]

МЕДИТАЦИЯ
Страх
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Часть 9
Жизнь в стройном теле


Процесс обретения идеального веса — это прежде всего работа над собой: внутренняя и внешняя.
Внутренняя — это приведение своих мыслей и намерений в состояние гармонии и равновесия.
Внешняя — это помощь и забота о своем теле: давать ему делать то, ради чего оно создано, — движение, уход за кожей и за общим состоянием своего здоровья.

Психология стройности не говорит: «Обедай в Макдоналдсе каждый день и худей, а если у тебя не выходит — ты просто недостаточно психологически проработана» или «Качай попец силой мысли — все получится».
Да, худеют тогда, когда количество употребленной энергии ниже количества потраченной. Но энергия — это не только прыг-скок, а много чего еще: это и умственная работа, и общее психоэмоциональное состояние (помните же про разницу вибраций: обида, например, дает в среднем 2 Гц, а милосердие и любовь — от 150 Гц), и, безусловно, то, как мы проживаем все то, что происходит вокруг нас.
Да, силой мысли вы фитоняшкой не станете. В этом вам поможет только силовая нагрузка. Се ля ви. Психология помогает пробудить ОСОЗНАННОСТЬ в процессе работы над своим телом. Где есть осознанность, там нет лени или систематического забивания.
Например, если у человека диабет запущенный, у него есть выбор:
1. Жизнь: питание и образ жизни, которые помогают.
2. Смерть: питание и образ жизни, которые добивают.
Если человек выбирает жизнь, у него не стоит вопрос: «А не накатить ли колы с вискариком после обеда с тортиком?» Если тянет все же на акт завуалированного убийства себя через еду — психология помогает разобраться, ЗАЧЕМ человек это делает.

Тело — это не просто данность от рождения, которая должна оставаться сама по себе бодрой и красивой. Как и всему в вашей жизни, телу необходимы уход и забота. И осознанный «хозяин».
Если не заботиться об отношениях – они распадутся; если не заботиться о ребенке – ему потом придется потратить немало денег на психолога; если не заботиться о своих собственных мыслях – можно разочароваться в жизни, которую этими мыслями вы создали; если не заботиться о теле – оно дряхлеет, хиреет, деградирует, умирает.

Да, дело не в еде. И если есть осознанность в питании, не стои2 т вопроса о пользе питания тортиками. Трудновыговариваемый состав большинства из них, по-хорошему, должен вызывать вопросики.

Психология помогает разобраться с этим и, например, с тем, почему вы едите, как не в себя. Когда потерялась эта связь «желудок-голова»? Почему сигнал о сытости не проходит? Что за черную дыру вы пытаетесь заполнить едой вместо того, что закрыть ее реальные причины? Где в вашем теле вы чувствуете голод? Почему вам все равно, чем вы ПИТАЕТЕ свой организм? Все ответы лежат в этой книге, а если вы делали все задания — вы точно их знаете сейчас.

Глава 39
Почему диеты не работают?

В своей жизни я начинала худеть 28 раз — сколько вспомнила: «Вот это мне точняк поможет, в бой!»
— дюкан;
— кремлевка;
— низкоуглеводка;
— кефирная #ПриветДолиной;
— фруктовая;
— интуитивное питание;
— смузи-детокс.

Что такое диета с точки зрения психологии?
Это ограничение/ЗАПРЕТ на потребление определенных продуктов.
Любые запреты организм считывает как СТРЕСС.
Стресс, как известно, ЗАМЕДЛЯЕТ все процессы в организме. Телу все равно, от чего стресс — от того, что любимую картошку больше нельзя; ИЛИ лев загнал на дерево и вам сидеть там еще три дня и беречь запасы собственного тела до того момента, как подтянется подмога.

Стресс — он и в Африке стресс. И при любых раскладах он влияет на обменные процессы организма. Конечно, вы, вероятно, похудеете даже на самой бредовой диете типа пачки кефира в день… Но компенсация будет беспощадна. Сбросите 10 кг — нарастет 15. Сбросите 29 — вернется 40. Ничего личного — просто психика. «Еду отобрали раз, значит, могут и второй, следовательно, надо держать запасы». Чем больше ограничений в еде, тем сильнее мозг заставляет нас думать о «запретных» продуктах. А запретный плод, как известно, сладок.

Плюс ко всему на диете запрет вы славливаете не только на уровне вкусов, но и на уровне микроэлементов. Наше тело очень мудрое — оно ЗНАЕТ, что ему надо. И заставляет нас это искать.

Диета — это как постоянно думать об объекте любви, если он недоступен, полагая, что если бы вы только были вместе, то не смогли бы насытиться друг другом. Но насыщение, принятие и спокойное отношение приходят, если вы много лет живете бок о бок.

Глава 40
Что такое осознанное питание?

Осознанность в питании — это питание БЕЗ ЗАПРЕТОВ. И понимание словосочетания «без запретов» — это вопрос вашей осознанности по жизни в целом.
Для кого-то выражение «В жизни надо попробовать все» = «Можно все» про: забраться на Эверест; кинуть нелюбимую работу и найти то, что по душе; переехать в город мечты; создать классную семью; искать возможности, а не причины.

А для кого-то про: наркотики, беспорядочные половые связи, алкоголь, кредиты на «день в карете — год пешком», драки и хейтерство в интернете.

Осознанное питание — это не когда ты ешь, как учили:
— в семье: первое, второе, третье и компот;
— в зале: утром углеводы — вечером белки;
— Майя Плисецкая: меньше жрать;
— подружки: главное заесть ананасом — они же все сжигают;
— религия: пост, веганство или «солнцеедение».
Осознанность в питании — это питание БЕЗ ЗАПРЕТОВ. Осознанно проживая жизнь — производя действия, совершая выборы, принимая / отпуская людей, потребляя пищу, — вам не захочется есть помои.

Даже если все вокруг решат выпить бензина — вам будет фиолетово. Не зачешутся руки налить и опрокинуть стакашку. Понимаешь же, что он сотворит жуть с твоим телом: будет разъедать, боль приносить, убивать тело, а не питать. Вот это и есть осознанность в питании.

Невозможно стать стройной, не изменив отношение к еде и собственному телу.
Если вы всегда будете делать то, что вы делали всегда, будете получать то, что получали ВСЕГДА.


Задание
Список продуктов, которые вы едите чаще всего с отметкой «убивает скорее тело» или «его питает»?

[image: ]

Глава 41
С чего начинается жизнь в стройном теле?

«Жизнь каждого человека – это дневник, в котором он собирается писать одну историю, а пишет другую; и самым жалким его часом становится тот, когда он сравнивает масштаб того, чего он реально добился, с тем, что он собирался совершить”.
Джеймс М. Барри, шотландский драматург и романист, автор цикла сказочных произведений о Питере Пэне

В моей книге вы узнали про многие сферы жизни, состояние которых прямым образом влияет на вашу телесность. Гармоничное тело = гармоничное сочетание всех сфер жизни.
Существует самый простой способ узнать, насколько сейчас сбалансирована ваша жизнь, увидеть ее как бы сверху, целиком, в результате чего появится понимание: куда двигаться в первую очередь, на какие свои самые сильные стороны можно опереться на пути к стройности, и, самое главное, — какие КОНКРЕТНО действия начать делать. Это колесо баланса.
Когда одна сфера жизни находится в незыблемом приоритете или, наоборот, полнейшем забвении, во всех других неизменно возникает дисбаланс. Но суть в том, что колесо должно катиться! Чтобы ваше колесо стало круглым, нужно выровнять значения — уменьшить важность одного или сделать что-то для выравнивания других сфер.
Перед вами «Колесо баланса стройности» — все самые важные сегменты жизни, которые влияют на то, как выглядит ваше тело. На нем представлены основные сферы, влияющие на телесность, которые были описаны в книге, — их 13. Вы можете разбавить их своими личными областями жизни и целями.
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Колесо жизненного баланса

Я попрошу вас абсолютно интуитивно оценить от 0 до 10 положение дел в каждой из областей. Не пытайтесь привести к какой-то системе все ваши оценки — ее не существует. Это ваше личное ощущение от каждой из сфер жизни.

0 — это суперплохое положение дел, а десятка — это когда дела обстоят идеально.
Сперва проставьте точку А — то, как вы сейчас ощущаете уровень сферы. Что есть на данный момент.

Соедините все точки А со всех сфер жизни. В идеале колесо должно получиться круглым. А на практике такое случается редко. Катится ли колесо вашей жизни? Как правило, у людей получается нечто в духе:

[image: ]

Возможно, у многих получились не колеса, а непонятные фигуры, на которых явно далеко не уехать. И тем не менее это сделали ВЫ. Это опыт, которым вы УЖЕ обладаете.
Напишите, из чего именно состоит эта точка А. Почему вы поставили именно такую цифру, почему оценили именно так ту или иную сферу?

Далее отметьте точку Б — то, как вы хотите, чтобы было в этой сфере.

Чтобы ваше колесо было равномерным, нужно поднять низко оцененные области до оптимального уровня. Поразмышляйте, почему вы уделяете им мало времени и какие пути решения видны. Мысли обязательно записывайте (удобная табличка ниже вам в помощь для этого), план действий нумеруйте, начиная с простых шагов и заканчивая сложными. Идеи просматривайте каждый день, что-то исправляйте и добавляйте.

Также необходимо прописать, что КОНКРЕТНО нужно предпринять, чтобы попасть на эту отметку. (Это необязательно должна быть десятка, возможно, вы на тройке, и понимаете, что следующим адекватным и выполнимым сперва шагом будет пятерка).
Например:
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Теперь ваша очередь:
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Глава 42
От мыслей к действиям

Для того чтобы начать ДЕЛАТЬ, я предлагаю снова вспомнить про основу — про уважительное отношение к себе, любовь к своему телу, душе и разуму.

Можно много философствовать, но есть материи «жесткие»:
— время;
— деньги;
— состояние тела

Сколько времени вы посвящаете себе в жизни; как за счет этого выглядите и какую обратную связь (деньги) получаете от мира за сделанные дела — вот метрики любви к себе. И как бы вам ни хотелось увильнуть во мнимую высокую духовность, где «у любви не может быть мерила», ваши ноги стоят на земле, она МАТЕРИЯ. Мысли в небе — ноги на земле.

Как любить себя? Вот мои идеи:
1. Если бы я себя любила, то кормила бы себя вкусной и полезной едой, которая ПИТАЕТ мое тело, а не разлагает его.
2. Если бы я себя любила, то я ухаживала бы за своей кожей: скрабировала, увлажняла, помогала ей быть в тонусе. Делала массажи и масочки.
3. Если бы я себя любила, я бы позволяла себе быть собой разной, очень неидеальной — ошибающейся, слабой, глупой. И принимала эти грани СЕБЯ.
4. Если бы я себя любила, то ложилась бы спать, когда мой организм этого просит. Я бы СЛЫШАЛА его сигналы и не игнорировала.
5. Если бы я себя любила, то делала бы больше так, как чувствую, а не как думаю.
6. Если бы я себя любила, то продолжала бы вновь и вновь тестировать разные виды занятий, чтобы найти свое — приносящие кайф, дарующие ощущение полной правильности и справедливости жизни.
7. Если бы я себя любила, то я бы верила в свои способности, таланты и высокую ценность — в то, что я нечто большее, чем сама о себе думаю.
8. Если бы я себя любила, я бы не откладывала на потом реализацию своих желаний. Потому что сквозь их осуществление я получаю нереально мощную энергию и чувствую всю крутость жизни.
9. Если бы я себя любила, я бы позволяла себе ЛЮБЫЕ желания, верила в них и в себя с ними.
10. Если бы я любила себя, я бы СЛЫШАЛА и ВИДЕЛА все возможности, которые мне дает Вселенная. Я была бы открыта и ДЕЙСТВОВАЛА.

На очереди, конечно, ваш список из хотя бы 10 пунктов. Как можете продолжить фразу: «Если бы я любила себя…»?

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Если бы я любила себя…
________________________________________________________________

Послесловие
А напоследок я скажу

Небольшие рекомендации о том, как твердо верить в себя и знать, что все получится.

Подключайте ответственность. Детство беззаботно пролетело, ушло, бай-бай. Ваши действия зависят только от вас. Ваше тело зависит только от вас. Жизнь, которую вы живете, зависит только от вас. Выходите из страны Жертв.

Не бойтесь людей. Как правило, они не кусаются. Не робейте перед начальниками, девушками, мужчинами, друзьями, коллегами. Они такие же люди, как вы: тоже боятся и сомневаются.

Если всем давать — сломается кровать. Есть люди, которые вас не смогут понять, вообще никогда. Есть люди, которые насмехаются, обесценивают, агрессируют — не ваше дело копаться, зачем и почему они так делают. Ваше дело — помнить, что вы не пряник, чтобы нравиться всем. Держите границы и умейте давать отпор, но будьте гибкими.
Вы не можете полюбить кого-то больше, чем любите себя, чем любите свое тело.

Любить — это глагол. Если вы любите себя, вы делаете ГЛАГОЛЬНЫЕ ВЕЩИ, то есть действуете, а не философски размышляете.

Жизнь становится проще и понятнее, когда понимаешь, как она работает: Установки ➧ Мысли ➧ Эмоции ➧ Действия ➧ Результат.

Все страдания в жизни возникают от отождествления себя с некими КАЧЕСТВАМИ (я интроверт — не люблю людей, неуспешный, медленный, тупой, слишком молодой, слишком старый и т. д.).

Меньше занимайтесь другими и больше — собой. Сместите фокус: не сравнивайте чужую середину со своим началом.

Самое главное, что необходимо сделать в жизни, — это стать ВЗРОСЛЫМ. Именно для этого мы росли, росли и выросли. Взрослые понимают, как любить себя, и любят окружающих, не перекладывают ответственность, нейтрализуют обвинения и обиды, заботятся, принимают, зарабатывают, решают — ВЗРОСЛЫЕ живут крутые жизни.

ЕСЛИ ВЫ ВСЕГДА БУДЕТЕ ДЕЛАТЬ ТО, ЧТО ВЫ ДЕЛАЛИ ВСЕГДА, БУДЕТЕ ПОЛУЧАТЬ ТО, ЧТО ПОЛУЧАЛИ ВСЕГДА.

До встречи в блоге!
Всегда ваша
Щербинина Наталья @nataly.otvet

Примечания

1 https://news.rambler.ru/other/42471114/?utm_content=news_media&utm_medium=read_more&utm_source=copylink


OEBPS/images/img00049.png
KAK 1 KTO Hapywaer
MOW BPEMEHHEIS TPaHHLLLI?

Kak 5 Mory ux BnicTpangaTh
70 rogopuT?)






OEBPS/images/img00027.jpg
& H H H OB
\J\/\
I ) 0
KoL





OEBPS/images/img00006.png
BTOPHUK

(@i Adaonon)
suatonel?

(@muiAdioati)
saLonel

winong

vuaian nop

sunefung

swodg






OEBPS/images/img00057.png
KaK owa pearupyer,
Korga  Hee uTo-To ke
nonyuastca?

Moxer, s petunre el
CPABHTS Kakvie-TGO
BaXHbIe NpOABNEHIS

XEHCTBEHHOCTH:






OEBPS/images/img00022.png
Kakyw 661 popuaiyt Tena abi xoTemn
o6nagars? Vuets urypy Kak y koro?
MOXET 3T0 KaKas-TO H3BECTHAS neai-
a Wi aKTpuca? Vi Bala aHaKowas?
Vinw bl cana w3 npownoro?

Kakast oHa — Ballia WieansHast Xek-
wmHa?

Onvwiire ee xapakrep. Kak ona np-
HMAST ELLIGHHS, Yold UHTEPeCyeTes,
Kt paBoTaeT, eCTh Y Hee Cetbs?
Uro QenasT, ecii He WOXET Hait
ce6a? Kak oBuaecs, ¢ kew? Kak yxa-
XMBaeT 3a CoBou? Kakite EHYTpeKHUE
MOHONOrY 3BT B 86 rofose?

He HyXHO TYTIWTs, 4TOGI HalTH BCe
Calibie AOCTOREPHEIR (BaKTE, OTTan-
KigaitTec o1 Toro, Kak BAM kaxerca
XUBET 372 XeHLMHA. Halt He flaHo
TIOHATS, 4TO 34 BOVIH WRET B AyLe
APYTOr 4enoBeKa, Ho (hokyCHpOBATE-
A HaLLE BHIMAHIE MOXET TOBKO Ha
TOM, 4TO BEKHO UMEHHO Habt

AKaKas Bi? Onnwmre






OEBPS/images/img00067.png
MOM JOCTIDKEHWS! BYIVLLIETO
PaccrageTech 1 MOTHOCTBIO OTAATECk WHTYWLIN W XENGHIM

TIpeaCTaBsTe e B MPEKTIOHHOM BO3PACTE, KOTAA Bbl PACCKA3HIEAETS BHYKAH O
CBOBI XHIH

Lo 6610 enao? B KaKoit 06naCTU Gbimi ycrexi? Yero gosunics? Uero
OAIHCS, HO CIITTH TPOIITY CKBO3 3TOT CTPaXx? HTo Ca0e aNOMHHAIOLLSecA
661107 Kakyto caoio ety ebi peanuaogani? Vv vx 6o moro?

KAYECTBA, KOTOPBIE MHE NOMOTANN/
NOMONYT B JOCTWXEHAM LENER






OEBPS/images/img00045.jpg





OEBPS/images/img00040.png
®pase, Koropsie s8y-aT
¥ Mens 8 ronose, 060 He
oT MowK popuTenei
Ciona e Bbi MoweTe
Bsinucars 6ce dpasel
Tna <fIOTKHA» i «TTPA-
BWIBHO BbiTb Takoit-To»

Ui ronocom
gy 37a dpasal

Kakoe yGexgesue HyxHo
MHE?

Nepenune ascTpyx-
THEHO® yGeKaSHIE U3
neToTea & noaiTEHoe,

coapasaewioe Bam B0
B3POC/IOCTI






OEBPS/images/img00037.jpg
@( |<ﬁw [





OEBPS/images/img00019.jpg





OEBPS/images/img00002.jpg
~Q

3noposas xuposas KneTka Kuposas knerka
@ 6OMLLLIM KoWHECTBOM Kupa





OEBPS/images/img00075.png
1 yxaxvBato 3a Kowei — fenaio pery-
DAPHO MATHHI, CAMOMACCAX 1 0Ge-
proiBanna

3. Mpogomky perynapHsii yxog sa
TENOM TaK e, Kak Ceiitac

4. Xouy X0guTh Ha Maccak Hale —
sanuyCy 3apanee, TOGHI NOTOM He
“cruThA

5. Xouy HavaTh BHICHINATLCA, 4TOG!
Gbina Heprust & Tene. Cerop He Gyay
CMOTPETB [0 HaCY HOHM NISHTY B -
CTarpane, HadWHal BEOANTE HOBYIO
NpMEIHKY OTGO A0 23 1acos






OEBPS/images/img00012.png
OCHOBHO® G080, KOTOPOS XapaKTEpH-
ayeT Moa Teno?

Kak 5 #a6eraio 3a60Tbl 0 ce6e?

BaLyKen T BaLL (oKyC BHAMAKIA
Ha KAKOITO YacTH Tena? O Hem 310
HanoMuHaer Bam?

Hanpimep: ManeHeKas cknaka nos
IONOi — 0 BaLEI HENAEATHOCTH
VUMM QLU TIOTHEIE PyKH HANOWWHAKT
WaMMHEI, W BN NONHbIe GeApa ro-
BOPAT 0 TOM, {0 BBl Ho 3ACTYKHEASTE
4ero-TO B XUaHN






OEBPS/images/img00033.jpg





OEBPS/images/img00063.jpg
[ENO HE BEAE

MonxocomaTuka nawHero seca
Kenesa: Topmonbi: Onvcanue:

Tunodus TPOMHHIE 0P Crymynauun nonoseix

Morkh ropmen v
pocra Paryngn pocra eno-
nponm — Lo
B T < p——
SB30MPeCE, | i waipa ovep.
oxcarouns, 1oL
AWPETINECI  Crocotersomante
A ropwon coxpauen o
$5 u
N

p Shswiaet ATt
N Tuporci, Crimynaum pocra
- e e
) A Doperropuen  Penympn o ran-
ey ol Lot
Hagnoucsvaman Misrcpano- Axmamawwnemenb—
PO, e
mororcprke: Yol e
i s nonoete  oon

Mopenypos  Vincynn, Yuactue 8 ymesopon
Hanxenesa  FmioKaron e
Yuacrie & xuposom
obtere.
Yoooere caxapa -

S Sctporens, Perynauya nenosoro

MIPOTECTEPOH  Serporerta i mpore-
srponupyioT

cormyn oo
AroRoTooper s
npamma — paccacei-





OEBPS/images/img00020.jpg
«3)
€3 )
¢ )

Bnaomopd

opth

Meszom

BKTOMOpd





OEBPS/images/img00029.jpg
tosr u wepewan cucte-

Aryrue: e e
npoGen Ko

o o g
HOit CHCTeAS SauLLATS
oprassu o Gonesneit

Sgopunan cucTema:
noBbwaSTES pick: caxap-

\ecte paceTpoiicraa (or Horo aadeTa

TheecKHLIX COCToRHAM A0
[ ——

Cepaue: nosuiwaeTcs kpo-
Bstoe gasnenve, wacTora
e Tem———
xonecTepua, SnauTen-
Ho ysenwusasTcs: p
[

Kenypox: sosuonro
Rosenere Gonet & -
K, TOWMOTL 1 pBoTH

Kuneurunc: apes
08 R A S Gl
eeapennen

oo e i

4 o wenpustT-
e
Penpopykrueas
cexcyansios enevene,
BosHKkasaT paccTpoiicTea.
nonoBo cipepsi y MyxH

Kerupn

Onopo-geurarenshbin
nosensworca Gonut
5 cycmasax





OEBPS/images/img00069.png
Cumyaun,
Ko A HonkLiBal0
cTpax

Kax 5 pearupyio

MnanB.
PauyonansHo pasnoxirr
10 nonoMKaw cTpaTerio
nefcTeNd, HanpaBneKHyko
Ha cosunanIe, @ He Ha
paspywene






OEBPS/images/img00008.png
YETBEPT

(@i Adaonon)
suatonel?

(@muiAdioati)
saLonel

winong

vuaian nop

sunefung

swodg






OEBPS/images/img00060.png





OEBPS/images/img00044.png
Bospact

Baw sospacr, ve-
HHGS  HaUMEH-
wero, Korga et
ouywann obuay

Cimyaun

Yo nponzowno?

Uyeereo

o ekl wyecTEo-
BN, kak GonaHo
£au 6o o
wkane or 0-107

Teno

e 37 obuga
MpAMETCA BHyTPH
Bac 7o ok nop?






OEBPS/images/img00065.jpg
CCXEMA YCBOEHMSI CAXAPA

TomxenyaouHas xenesa

KposerocHas
nctema





OEBPS/images/img00073.jpg





OEBPS/images/img00052.png





OEBPS/images/img00078.png
JIA4HAR XKN3HD

Towka A Towa b

(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)
KEHCTBEHHOCTb.

Towka A Towa b

(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)

CEKC V1 CEKCYANbHOCTb

Towka A Towa b
(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)






OEBPS/images/img00061.png
Kakas  6bina o Tpaehis?

Karast crana nocne?

Kakyio |acTh ce6  He cuorma
POSBUTL B STO CHTYaLMN?

o 80 MHe yWepno/cromanock
Va-3a 3TO CUTyaum?

To, 4T0 £CTs € BaC, He WOXeT
yMepert — oHo Y)KE & sac.

VI HAKOMY W HUMEMY 3TO He BbiTa-
T, B G 3T PORANCS, B2t
3T 1 KT, Bbl HOTTM YCON-
HITLC, OGWISTECS Ha 3TY HaCTh
GO, PeLMTS, 4TO e He HECTo
& xuiaHn. HO OHA C BAMY

Karast 4acTs ekt crana cu-
Hee?

KaKast MoR cHnbHas YacTs MeHs
MOXET 0Ka3aTb NOAASPKKY Toit
YacT, KoTopas «yMepna-?






OEBPS/images/img00035.png
KaK 1aMEHTCA 1O Xi3H, ecn
SNPHAY & WAEANEHYI0 GopHy?

.
cTeua?

Kak 5 6yny K ce6e oTHoCHTCA?

KaK 110 6yyT OTHOCHTECA Ko MHe?






OEBPS/images/img00058.jpg





OEBPS/images/img00018.png
U0 MaKa paccKadkieana Bam, korga
Hocuna Ba no cepauen? Uro ee
OKpyXano? Kakie EOTHeH i pagocT
oHa ncrbeEana? Kekie ee 4yBcTea o
BeMA GEPELIHHOCTI GbiTM BEAYLLIMIY
EGTU Bb1 HHKOTZA He FORODHN 06 3ToM
1 6CTh BO3HOXHOCTE NIOBCTIOMHHATS,
TO FPEX 3THM GEIMAC He BOCTIONk30-
satkca

B KaKoM B03pacTe BaLwe Teno aam
HpasmTca?

Moxer, npiger & ronosy onpesie-
TeHHbi OBPa3, BCTOWHITCA CTapas
poTorpadiA W MPOCTO WATYHTHEHO
BCTNIBST Hekas LAppa

B KaKoM B03paCTe Teno cTao anep-
Bb10 Bal HepHTHO? Kakire coBbima
BB MPOXUBANN B TOT NEpHOA?

Korga a7 owyuienie ofocTpunocs?
U0 Bb) 4yBCTEOBAN B TO BpenA, 4O
npoMCX0aUNo C Ban?

{70 86! npogonXaeTe Aenar Mo cet
e, STOGb! NOZEPXUBATb 4/BCTEO
HeIIpHA3HI K COGCTBEHHOMY Teny?

T MOXET Gbh HHOTO BADHGHTOR: U36e-
aETe JOTPAUBATECA 0 HETO, HODHPY-
€76 3360TY O Hel, HAKAIEAETE (HECTHE
VT, Y60 YTIDAXHEHI) M T






OEBPS/images/img00054.png
KAK  KTO Hapyuwaer
MOV MATEpHANHBIE FPaHNLEI?

Kak 1 wory wx BbiCTpangas
470 rogopiT?)






OEBPS/images/img00071.png
Yéusator

Nuratot






OEBPS/images/img00024.jpg





OEBPS/images/img00032.jpg
Peberok






OEBPS/images/img00015.jpg





OEBPS/images/img00041.jpg





OEBPS/images/img00050.png





OEBPS/images/img00080.png
YPOBEHb OCO3HAHHOCTU
(B3POCTIOCTV/ OTBETCTBEHHOCTM 3A CBOIO JK/3Hb)

Towka A Towa b

(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)
OBI4MBOCTD

Towka A Towa b

(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)

OLLYLLIEHVE CEBA B BE3OMACHOCTY

Towka A Towa b
(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)






OEBPS/images/img00046.png
KAK 1 KTO Hapyuaer
oW duisiseckie rpakm?

KaK st ory x suicTpanears
(470 roBopuTY?)






OEBPS/images/img00062.jpg
OnopHo-peuraTensHas
[re——" .

‘\o BHROKPUHHaR
KposeHocHast “

Oprart wyecra

% Moosan
Oearenshas ﬁ
i Kkoxa

Movesbigenurenshas &. j MiwesapyTenshas





OEBPS/images/img00059.png
Karoit seHuuna [IOTDKHA Germs?

Kakoi XeHuuyon 3 XOHY Gbis?
Jasaiire, noxanyiicra, He Gygen
YXORUTE B KpAIHOCTH, -Xouy GBI
CBOBORHOI 1 GOraTOH — CAaM feTeit
B fSTIIOM, MPORaN KEAPTHpY U 10-
MaHYCh B KPYFOCSTKY» 310 He NP0
B3POCTIOE 1t OCOBHAHHOE wena-
. 370 1po NpolgeTaKue Peberka
W ReCTpyKTVE. [Jagaire B3palLgaTe
8 GE62 U BMECT G Tel ARTOMATON Y
okpyxaiowyx YBAKEHIE n 0CO3-
HAHHOCTb






OEBPS/images/img00076.png
3ABOTA O TENE

Towka A Towa b

(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)
MATEPUHCTBO

Towka A Towa b

(rpe 5 ceiiiac) (rAe 51 04y Bie)






OEBPS/images/img00039.jpg
MOE TENO 30HA TENA

CUTYALMS

W YYBCTBA






OEBPS/images/img00016.png
ECIH NpeLCTaBNTS Bal AWM B6c.
@ Bie 06paa, uTo aro Gyger? Mep-
808, 4T0 MPHXOZWT 8 FONORY, U 6yAeT
BepHbIM OTBETOM

Kakoro ugera? Gopus? Kouccen-
unn?

Crpocirre:
Saviem Tol He?

Crpocure:
0 5 WOTY CRENaTS, 4TOBb Tt yuwen?






OEBPS/images/img00043.jpg





OEBPS/images/img00030.jpg
3 HANOM:

Arpeccus/3uoum  , HeokopTexc: D e betiropel
wbGNN, aaniz, Waweuayanshsiin onsi
TeOpHecTBO 80% wacos! osra

AgamueHocTs noseneHIs
Bapocnoe aro-cocTosHe
TunGueckui Moar:
amoum, uysoTea
2

PermmunkHeii moar:
VHGTUHKTE!






OEBPS/images/img00026.jpg
HEOKOpTEKG: MEICAW, aHATMS, TBOPHECTED

ImGUHecK o3I
amoLum, yscTea

PenmineHii Moar:
MHCTAHKTES





OEBPS/images/img00074.png
3ABOTA O TENE

Touka A
(rpe 5 ceitiac)

Ceituac Ha veteepke

Towa b
(rge 5 x04y GbiTe)

Xouy Ha ocemepky

«OTHOLLEHUS K CBOGMY Ty OLiEHMBaI0
Ha 43 10, noomy uro...»

«XoMy MHTYWTUEHO Ha BockMepky. fina
3701 MHe HYXHO...»0

M0t €0, ity 3yGei

1. Hacnaxgareos npoleccom saoret
0'Tene — GyAy (boKyCHPOBATECS Ha
HeM BO BPENS NPOBEAEHN PYTHHHbIX
npoueayp

Pas B Fo X0y Ha Maccak

2. Xouy Aagars Teny To, pagu 4ero oHo
coapano — peketne. Tobno nna-
Bah, [BHO 3TOrO He Aenana. 3ani-
wyce B Gacceii, Gyay xopuTh 3 paza
B HleTIO: MOHEETEHIIK 1 CPERY.
rlocne paGoThi BeepoM, U B cyG6oTy
10 yTpam. Cerogst BbiGepy Gacceim,
M03B0HK0 U SaNALYCE






OEBPS/images/img00031.png
Ka aaeiorums CUTYAUA
Kaxaas s ByaunsHik 3asTpaK Bevep Houe
sacreit BuyTpes
Hero
BryTpensun AXOMY ewe | XOHY K- | <floporon, | XOHY eue
PeGeroK nocnare, | gep Minra | a pasait nosanners,
anowao | wnarreco | CYLLM va cair
G | WU | «BKosTakre:
cvskaun | sakaxewds | cronskoxe
CuewHLX
wewkos
1w HoBooTSi
or3sesn
BryTpesun HATIO scra- | HATIO no- | XBATUT HATO o~
Popurens saTowumy | saTpaxats | ectomen- | wumeon, con
wapabory | Hopwane | ko gpake, | cemy ronosa
Ho— xawsit | HATIO vavars
Coapemben! | nimareon
HopuansHo
Bapocnsit Mposeswen | Mocnepas | Axerpo- | Ecmaave
Gypunshk — | wocnegosa- | wimanayxe | nary cnare
AXNESHAC | WAAAOKE | CTOMLKO KT, | BOBpeI,
aroGuve | sanuro | mpownamso- | o ke
onospars, | ynorpetne- | roTpennk- | swienniocs,
MHe HYKHO | e caxapa | roB —axe | ropmosiBce
BoTaTS et | a ronogeii | shelo, ro | He npons-
Wocsivac | MenymoK et | Takas sgae- | seyTon
abieaer pua- | ramuewo cka- | & Heobxop-
Ger kit | umasros va | How Kome-
Bsc. Ovowme | scemmosm | ctee nsech
wano? Her! | oprawnaue | sastpauwnni
Rete Gyny
ennasuc
noBsiLekHIM
anneTuron






OEBPS/images/img00048.png
KAK 1 KTO Hapyuwaer
140M SHOUHOHANEHEIE TpaHIULIT

Ka st mory x euicTpanears
(470 roBopuTs?)






OEBPS/images/img00001.jpg
5 K Ly

O-

Ve





OEBPS/images/img00005.png
NOHEAENLHUK

(amuiAdionon)
suaLonely

(auuiAdioatr)
suatoel

winowg

wud1am wop

aneAmg

snodg






OEBPS/images/img00036.jpg





OEBPS/images/img00023.png
70 OTIWHAET BAC OT KeHILHEI C (-
YO BaILSH HEUTbI 10 EHYTPSHHI
npU3HaKam?






OEBPS/images/img00003.jpg





OEBPS/images/img00025.png
Ha KOro U3 BaLLINX TPegkOR Bbioxo-
Kn?

Ba TOROPUTH, Ha KOrO Bbi MOXOXM
Guinm & petctee?

KaK MOXHO OTenTLGS 0T CTopun
661Tb Kak KTO-To 1 CTaTb o607

Ha KOro Balt MpUATHO GbiTh noxoXM?
Ha Koro XoTenock Gbi GbiTh Noxox?
Mosenny?

Hanpinep, 6a6yLuka, koTopas Geina
4eHb TOHOH, HO MIEHHO OHa yle-
1ANA BaM MHOTO BpEMEHY, AaBATa
MoBoek v nacky. W nonkora ns eac =
6, KaK 6By LIKA = GbiTh NOGALLE
W nhoGHMO

KaK Bb1 HOXeTe MpOSBNIATE aTH Katie-
CTBa, e He TenoM?

TOROPHTS O CEOWX HYCTEGX, PHCOBT,
TAHUSBATS, TWCATh PACCKA2b, PACCKA-
3HIBTh YCTOPY, BECTYNATS Ha ClgHe,
OBHNATLCS C BN — KaKUIM
REHCTRUAMM Bl MOXET® BAINTE
CBOW aMOUMM?






OEBPS/images/img00068.png
CPOYHOCTb

Beicokas

Huzkas

CpoiHble U
HeBaXHbIe flena

Nnanwposate

Cpotibie
W BaxHbe fena

BeinonHaTe:

Hecpotisie 1

Hecpotikbie, Ho

HeBaXHsie flefla | BaxHsle fena
AmyxHo nu3To? | [leneruposare
Hukas Bhicokas

BAXKHOCTb






OEBPS/images/img00009.png
NATHULA

(amuiAdionon)
suaLonely

(auuiAdioatr)
suatoel

wiong

wud1am wop

BaneAmo

wedg






OEBPS/images/img00011.png
BOCKPECEHbE

(amuiAdionon)
suaLonely

(auuiAdioatr)
suatoel

winowg

wud1am wop

aneAmg

snodg






OEBPS/images/img00072.png
TNsisie rpariLsl

Matepuicrao OTHoweHMR G poguTensn

TioGoe k cebe Tnas xuzHs

Ouyuieue cebs

Ceie u cexcyansHocTs
8 6esonackocTh

O6ngumeocTs OcoaHanHocTs

Mpyesiski & TN YVaepentocts 8 cebe
3abora  Mpusmue
oTene Tena





OEBPS/images/img00034.jpg





OEBPS/images/img00013.png
KaK Bbi niepeHoCHTe CHTYaLIM 13 Xuie-
i Ha HenpuATUe Tena?

(Mposanna npoeKT — mponyuyy Y.
TIOTOMY 4TO HalLNa MMLLHIOIO CKNATKY?
He yancst poman ¢ npexpacibi
MPUHLiSH — BCS 810 B MaNeHBIO/
rpyau?)

KKy HaHieHeHit Bl XOTUTE B XU3HA,
aTpebyere o Tena?

Korga esi 6ygere cynepcTpoiiiast
VI NOZTSHyTan, Kak HeATaeTe,
‘Torpa yro?






OEBPS/images/img00064.jpg
TPENVH crimynupyer

“yecTE ronoaa 3 \

\  TEMTUH nogasnser
\ uyecTeo ronopa

1

I

1
U





OEBPS/images/img00007.png
CPEfA

(amuiAdionon)
suaLonely

(auuiAdioatr)
suatoel

wiong

wud1am wop

BaneAmo

wedg






OEBPS/images/img00070.jpg





OEBPS/images/img00056.png
Onmcanme

KeHuyna, Koropas
OnMUETBOpHET KeH-
CTBEHHOCTE A MeHs:

O veu pymaet vaue
Bcero?

Ecnw Bapyr nonpagn-
nack, 4To penaer? Kak
noworaer ceGe npHiTA
8 hophy?

U0 roBopuT cebe Kax-
Dbl feHb Nepen 3epKa-
nom?

Kakitey Hes oTHoLIGHIA
© MyKUHAMUA?

Croneko apeneH
8 oMb 0Ha CeBe Yens-
er?

Kak peaiayer caon a-
RaHTHI? W, eca noka
e 3HaET, B e O, Kak
wer?

Kax opesaetcs?

Kakite y Hea nble
TpaHiLbI?

Kakas oHa tama?

Kak oHa nvmaerca? Mo-
ety VheHHO TaKk?






OEBPS/images/img00079.png
MPYBBIHKY 1 PUTYATTH! MATAHIS

Touka A Toska b
(e  ceitiac) (A 2 X0y G}

YPOBEHb YBEPEHHOCTM B CEBE

Touka A Toska b
(e  ceitiac) (A 2 X0y G}

IOBOBb K CEBE

Touka A Toska b
(e  ceitiac) (A 2 X0y G}






OEBPS/images/img00028.png
UTO CIY4HnOCE, HaKaHYHE TOTO, KaK OH Havan pacTn?






OEBPS/images/img00066.jpg
CEPOTOHVH »n JOPAMUH

"

TOMbKO [BE BELLM HA CBETE
MOIVT CENATb TEEA CHACT/IMBbLIM





OEBPS/images/img00014.jpg





OEBPS/images/img00010.png
CYBBOTA

(@i Adaonon)
suatonel?

(@muiAdioati)
saLonel

winong

vuaian nop

sunefung

swodg






OEBPS/images/img00053.png
KAK u KTO uapywaer
MOV WHTENIEKTYaTIHb8 TpaHULBI?

Kak 5 Hory 1< BbicTpansats
(470 rosopHTE?)






OEBPS/images/img00038.jpg





OEBPS/images/img00017.png
Moxonors — Hayka

0 3AKOHOMEPHOCTRX TeneTuka — Hayka
TICUXOHEGKINX SBneHMi: o HacnencTReHHOCTH
npoueccos, ceoiicTe, W WameHuHEOCTH
cocToRKMit

L »

Mewxo-
reHeTuKa





OEBPS/images/img00042.jpg





OEBPS/images/img00055.jpg





OEBPS/images/img00051.png
KaK ebirnagat
HOW CeKCyaNbHble MpaHuLbl?

Kak 5 Hory 1x BbicTpansats
(470 rosopHTE?)

He aaGhiaaire, 4T0 CeKcyansHbie FpaHiLbl — VCTOPHS ABYXCTOPOHHSS. Myxcika
W XCHILWHA, YWEIOLLIME CEPbE3HO W HSCTHO Pa3rORADHEATS, — MYHLLM NCXOMOH

Apyr Ana Apyra






OEBPS/images/img00081.jpg
NCUXOCOMATUKA






OEBPS/images/img00004.png
IEHB HEQENN

s @ B
H [ H H 58 58
o 2 E 5
= H 5 I3
@ 5 H & &3 EH
° = = g
945 | Onoagana | Moueny 3nocts Bogpe- VaHarb
HapaBoTy | MMeHHoce- | Paampaxe- | msoBega |y Konner,
rops, korga | e nowna | wmo saxtio-
obbsianeHo | UyscTso B cTOnoByI0 | o Mpo-
sacios | W hasnace | rycrna
coBella- MpOXHBX | V3BnHuTbCA
e, et pooreama | nepen e,
yropasno Koro rogee-
npocnars? na. Basna
a sameriy:
crasim,
geoiroin

Syt






OEBPS/images/img00077.png
SIMHHBIE FPAHULID!

Touka A Toska b
(e  ceitiac) (A 2 X0y G}

OTHOLLEHA C POAUTENAMI

Touka A Toska b

(e  ceitiac) (A 2 X0y G}
MPUHSTUE TENA

Touka A Toska b

(e  ceitiac) (A 2 X0y G}






OEBPS/images/img00047.png





OEBPS/images/img00021.png
XAPAKTEPU- | OHAOMOP® | MESOMOP® | 9KTOMOP®
CTUKA
Poct [ Cpensin BricoKnit
Koct Wipone Cpensne Tohkie
Habop seca TNerko Wabnpats | OTHocHTenHo | TaKeno Habupare
ko 1 Habi-
pars,  cépaci-
sarh
YpoaeHb Hiaain HophansHsit BricoKnit
akTHoCT
Mwmoamowno- | Merko nepexat- | B wepy syscrem- | Uyecramrens-
HATbHO COCTO- | BAET CTPeCCOBble | TeneH bl TloBoe

e

cimyaumn. Jom-
Ho CyuTLn
OeHb CUTEHOS
SMoupoHanLHoe
noTpRCeKHe, 4To-
Gl BKIoHTACH

aMoLORNEHOR
COCTORHiE MOXET
CkadaThe Ha
cuamonorim (no-
HepBHIMAT — Ha-
haer Goners)

wyeCTaMTN-
HocT
Peus Peds 3auemner- | OGHMHaA peds | BBICTPO roBOpHT
Has, o6yMbiBzeT,
nonemcaer-
nepe oTeeToN
MeHCTpyankHbin | [HHI Uik | Kak 10 y4e6HiKy: | YKopoteHHbin
) Gonee 35 uen | 26-35 peit ik (2a cer
yCkopeHoro
WeTagonana),
8 cpepent
19-25 pHeir

vTor:






