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Аннотация
В своей новой книге автор раскрывает взаимосвязь между разумом и телом человека, показывая, как эмоции, мысли и убеждения оказывают реальное влияние на физическое здоровье. Данное издание представляет собой уникальное сочетание научных исследований, личных историй, терапевтических случаев и практических упражнений, которые помогут научиться распознавать и решать проблемы, связанные с психосоматикой. Прочитав эту книгу, вы осознаете источники и причины появления негативных ситуаций, сомнений, страхов, зависимостей и аллергий, сможете использовать ресурсы своего разума и тела для достижения как внутренней гармонии, так и успеха в разных сферах жизни.
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Предисловие

«В теории нет разницы между теорией и практикой. На практике есть».
Йоги Берра

Говорят, что лучший момент, чтобы посадить дерево был 20 лет назад. Какой тогда лучший момент для этого теперь?
Правильно, этот момент — сейчас.
Мы часто понимаем какие-то вещи «задним умом». Про то, как хорошо было бы не совершить ошибок. Сказать одни слова или не сказать другие.
Эта книга поможет вам узнать скрытые настройки работы наших тела и психики. Чтобы прямо с сегодняшнего дня вы перестали создавать себе сложности собственными руками и стали жить с большей легкостью и энергией.
Когда я был маленьким, часто по утрам я находил на кухне записку от мамы. Там была своего рода инструкция, что и в каком порядке сделать: разогреть, достать, убрать и так далее.
Представьте, если бы я сохранил такую записку и обращался к инструкции в ней и сейчас, спустя двадцать или тридцать лет, и действовал по тому же самому алгоритму, по той же самой схеме. Выглядит абсурдно, правда? Но именно этим часто занимается наше подсознание. Использует инструкции многолетней давности.
Наш мозг тащит с собой из прошлого огромное количество «записок», на разные случаи жизни. При этом в большинстве из них уже нет никакого смысла. Часто они были нужны для чего-то в тот или иной момент, а потом ситуация изменилась. Но команды «Отмена» не было, а реакция давно стала автоматической.

Пример: семилетняя девочка вставляет вилку в старую разболтанную розетку. Розетка искрит, трещит, с хлопком происходит короткое замыкание и гаснет свет. Реакция ребенка — убежать, испытывая страх. Прошло много лет, а у нее остается страх перед включением электроприборов. И никакие рациональные доводы не работают.

Когда мы разберемся в том, как это «работает», вы увидите, как точно такой же механизм часто «включается» и в аллергиях, в кожных высыпаниях, аутоиммунных заболеваниях и даже потере обоняния после коронавируса.

Вводная глава

«Кто не понял своего прошлого, будет вынужден пережить его снова».
Сиддхартха Гаутама (Будда)

Понимание принципов психосоматики поможет вам по-новому взглянуть не только на сферу здоровья, но и на отношения, работу, финансы, семью — во всех сферах жизни есть причинно-следственные связи. Часто они кажутся неочевидными, но над ними можно работать. А эта книга поможет начать их замечать.
Один мой друг говорит, что важно читать книги, написанные во времена, когда целью не являлась личная выгода или реклама автора. И в этой книге вы получите информацию, которую можно применять в своей жизни.
Сейчас доступно очень много информации по работе с психосоматикой, по гипнотерапии. Для скептично настроенных хочу привести несколько фактов.

В 2018 году я подготовил участника соревнований по поеданию острого перца так, что он не чувствовал жгучий вкус, не испытывал раздражение слизистых оболочек и слезотечения в процессе. И занял там первое место.
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https://youtu.be/omx5yKRcVwY

В сезоне 2020 футбольная команда «Инвольта» (Лига АFL), с которой мы работали, заняла высокое место в своем чемпионате и выиграла Кубок АFL, хотя раньше не доходила даже до плей-офф.

В 2018 году провел работу по избавлению от фобии с объективным контролем результатов на медицинском оборудовании. Для этого применялся тестер вегетативной нервной системы ВНС-микро, а сам эксперимент проходил под контролем врача. В итоге результат наблюдался не только со слов самого добровольца, но и был виден по показателям работы симпатической и парасимпатической нервных систем.
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Среди результатов моей работы с психосоматикой — очевидные случаи избавления от аллергий, проверенные уже годами результаты и снятые диагнозы по нарушениям в работе щитовидной железы — гипотериозу, серьезным проблемам с кожей — псориазу, причинам заикания, болям неясной этиологии и восстановлению обоняния после коронавируса. Все это так или иначе закодировано в нашей нервной системе, и при определенном подходе может быть исправлено и возвращено к гармоничному состоянию.

Я написал эту книгу, основываясь на годах практики и опыте работы с сотнями клиентов.

Для того, чтобы результат от прочтения был лучше, предлагаю подойти к этой книге в «открытом состоянии» — читать ее не как справочник или набор фактов, а настроившись на восприятие, перечитывая и обдумывая.
Мой путь
Мое первое серьезное знакомство с психосоматикой на собственном опыте случилось в десять лет. Я был обычным подростком, учился в школе, читал исторические книги и занимался плаванием.
Все это мне нравилось, пока не пришло время крупных соревнований, на которых предстояло подтверждать спортивный разряд. На тот момент лучшим из моих спортивных достижений было второе место в своей возрастной категории на чемпионате города Иваново. А к новым, серьезным соревнованиям по федеральному округу необходимо было пройти расширенное медицинское обследование. На этой диспансеризации, врачи-кардиологи диагностировали у меня порок сердца. Путь в серьезное спортивное плавание оказался закрыт.

Было решено пройти более полное обследование состояния сердечно-сосудистой системы, чтобы понимать, что именно происходит и как быть. Для этого меня направили в стационар, в кардиологическое отделение.
К моменту, когда меня положили в больницу, левая половина груди начала периодически болеть.
Я чувствовал себя лишенным спорта, где были какие-то перспективы, и ощущал беспокойство перед будущим и тревогу со стороны близких. С врачами, больницами по несколько недель и маячащей операцией на сердце. Дальше мы будем разбирать, какое огромное влияние на ребенка имеет состояние мамы в частности и тревога со стороны близких в целом.
Когда самые плохие подозрения отошли на второй план и было принято решение «наблюдать», ситуация стала налаживаться, а мамина тревога — понемногу снижаться.
Где-то в тот период мне попалась книга про полководца Александра Суворова, который рос «болезненным ребенком», сталкивался с рядом ограничений, но не хотел с ними мириться, поэтому начал практиковать гимнастику, закаливание и вообще настраивал себя на хорошее самочувствие и состояние.
Подобный подход и фокус на здоровье и на путях выхода из ситуации был мне гораздо ближе, чем настрой на страдания. И так как путь в плавание оказался закрытым, я начал заниматься ушу и цигун.

Мой путь в гипнотерапия и работу с психосоматикой начался в тот момент: дыхательные практики и упражнения, медитации и управление своим состоянием.
Дыхательные практики развивают способность к концентрации, умение управлять вниманием и состоянием, внутреннее равновесие.
Когда мы становимся внимательнее к себе, то учимся чувствовать и изменения в состоянии других людей.

Мне было интересно развитие скрытых способностей и ресурсов организма, которые есть у каждого из нас, но находятся в спящем состоянии, — новый, еще более глубокий уровень управления собой и своим телом.
Можно сказать, я рос в этой философии движения вперед, контакта с телом, гибкости ума. В какой-то момент я заметил, что те аспекты в управлении своим состоянием, к которым мы двигаемся на занятиях, похожи на то, что описывается в источниках по гипнозу. И стал изучать эту тему глубже. Читать, наблюдать, проходить различные курсы и обучения.

Для понимания психосоматики нам важно рассматривать человека комплексно, с разных сторон, понимая, что все эти «разные стороны» оказывают друг на друга взаимное влиянием. Мы живые существа, и биологические аспекты очень серьезно предопределяют то, что с нами происходит.
В первую очередь это генетика, наши природные данные. В генах заложена различная информация. И с точки зрения генов, у нашей жизнедеятельности есть три главные цели. Первая — это выживание, сохранить свою жизнь и быть в безопасности. Если есть угроза выживанию, все ресурсы ориентируются на то, чтобы сохранить жизнь.
Но в отличие от животных мнимую опасность мы легко можем воспринимать как реальную. Точно также мы воспринимаем и неприятные воспоминания о прошедших событиях. Начиная от мыслей «надо было тогда по-другому ответить» до прокручивания различных вариантов развития событий. Мы буквально начинаем перепроживать все ощущения. Часто это происходит перед сном, и об этом мы поговорим несколько позже.

Следующая биологическая задача, которую ставят нам гены, — это продолжение собственной жизни. Не только сохранить, но и передать гены дальше, размножиться.

Третья цель — занять свое место под солнцем. Это наша социальная реализация. То, каких успехов мы добиваемся, как нас воспринимают окружающие и как мы в итоге себя чувствуем. И если при достижении каких-то задач мы сталкиваемся со сложностями, то начинаем испытывать стресс, напряжение и тревогу. В дальнейшем они могут приводить к плохому самочувствию, страхам, апатии, мигреням и депрессии.
Поэтому стресс, который мы накапливаем, необходимо как-то снимать.

Представьте себе оленя, за которым гонятся волки. Есть два основных варианта развития событий.

В одном случае оленя догонят и съедят, и тогда для него все закончится. Но если олень смог убежать и спастись, в его теле есть физический механизм сброса напряжения. Животное ложится на землю и начинает трястись и дрожать. На самом деле у нас тоже присутствует этот механизм, но мы им не пользуемся, а привыкли подавлять. Часто такое состояние вообще воспринимается как какое-то проявление слабости. Потому что есть определенные социальные рамки и нормы поведения, адекватности, приличия.

Вспомните свое состояние, когда после какого-то стресса вас может начать потряхивать.
Подобное бывает, например, когда за рулем человек избежал аварии. Или на работе на подчиненного наорал начальник, или происходит что-то еще. Порой это может быть что-то «невинное» для стороннего наблюдателя, но очень значимое для человека. А у него нет возможности в этот момент лечь на пол и начать дрожать и трястись. В лучшем случае, он позволит выйти какой-то части этого заряда на тренировке, в бане или на массаже.
В худшем — накричит на кого-то, сорвется. Или этот стресс пойдет в тело и выльется в итоге каким-то нарушением здоровья.

Так вот, если вернуться к животному миру, то этот физический сброс напряжения жизненно необходим.
Когда в убегающее животное стреляли усыпляющей пулей, отгоняли хищников, которые за ним гнались, а его помещали в спокойную обстановку, то после того, как этот олень приходил в себя, его тело пыталось бежать, пыталось физически продолжить бег. Если этому процессу мешали и блокировали движения животного, некоторые даже умирали.

Представьте себе, какой большой объем напряжения копится, когда мы раз за разом что-то проглатываем, терпим, сохраняем, оставляем внутри себя.
Но это еще не все.
Если такой олень смог убежать от хищника, ему удалось спастись, он не ходит и не переживает о том, как он убегал. А если бы я сделал вот так, хорошо это или плохо? В отличие от человека, который долго может прокручивать мысли о том, правильно ли он сказал и как можно было иначе.
То, что мы пережитый опыт потом анализируем, рассматриваем — одно из наших существенных отличий от животных. С одной стороны, хорошо что мы учимся на опыте. Но с другой — зачастую мы тратим на это слишком много энергии, и беспокоимся насчет тех ситуаций, по поводу которых можно было перестать беспокоиться. И это может нас изматывать, вызывать стресс, напряжение и тревогу. Более того, наш мозг автоматизирует наши реакции после различных пережитых ситуаций.
Это делается для того, чтобы каждый раз, встречая однотипную ситуацию, мы не тратили много времени на то, чтобы ее анализировать.

Автоматизмы окружают нас. Начиная с того, как заходя домой мы на ощупь включаем свет, заканчивая, например, фобией или аллергической реакцией.
И если с бытовыми мелочами все понятно, то почему закрепляются дискомфортные реакции?
В стрессовой ситуации создается схема реагирования, или определенный слепок, с которым в будущем наше подсознание начинает сверяться. Как пошаговая инструкция того, как нужно себя чувствовать.

Лет десять назад меня остановили на посту ГИБДД под Краснодаром. И глядя на мой уставший вид и красные глаза, сотрудники предположили, что я наркоман, и если найти понятых, то найдутся и наркотики в моей машине. Чтобы избежать такого сценария, мне предложили заплатить, но наличных у меня почти не было, а идея перевода на карту им не нравилась.
В итоге меня благополучно отпустили, но, что называется, осадочек остался.
Тело запомнило этот стресс, и с тех пор я каждый раз, встречая на дороге людей в форме, начинал очень сильно нервничать. При этом я понимал, что все в порядке, и мог сам себе прочитать целую лекцию, по пунктам разложить, почему мне не надо переживать. Но мое подсознание было с этим не согласно и выдавало реакцию страха. У меня поднималось давление, появлялось жжение в груди, тело мобилизовалось чтобы как-то отреагировать на то, что считает потенциальной угрозой. Это древний механизм мозга: бей или беги.
Если я ехал ночью и фары освещали светоотражающие полоски на форме людей на обочине, сразу возникал страх. Когда я видел, что это дорожные рабочие, страх проходил. Если это были сотрудники ГИБДД, страх становился только сильнее. Самое интересное, что они это всегда чувствовали, и очень часто меня останавливали. Дело в том, что мое тело сигнализирует о бурлящих внутри чувствах, и инспекторы интуитивно это считывали. А если человек волнуется, нужно его проверить и убедиться, что все в порядке.
И хотя мне казалось, что я никак не проявляю свои внутренние ощущения, очевидно, что это было не так. А после того, как я избавился от этого состояния, то просто стал им неинтересен. Паническая реакция перестала проявляться и управлять моим состоянием.

Вообще это очень показательная ситуация. И на ее примере рассмотрим несколько базовых принципов того, как работает психосоматика.
Почему эти симптомы не возникают у каждого человека, который оказался в подобной ситуации?
Принципы психосоматики
Любой появившийся симптом можно сравнить сорняком, который вырос прямо у вас в комнате. Раньше все было ровно и ничего не мешало ходить. Но в какой-то момент прошла гроза, вода попала в комнату и откуда-то вырос сорняк. И теперь вы запинаетесь об него.
Гроза — это стресс, а сорняк — какие-то неприятные симптомы. И кто-то думает, что дело в тучах, или в открытом окне, или в поверхности, где появился сорняк. Но основная причина, по которой гроза смогла повлиять на появление сорняка, в том, что где-то уже был корень.
Все остальное — просто сопутствующие факторы. Без корня ничего этого бы не произошло. У каждой явной проблемы есть какая-то неявная предыстория. Что-то, что формирует ее, готовит почву, зароняет в нее зернышко, из которого появляется корень — скрытая часть. Действительно, если сто человек попадет в аналогичную ситуацию на посту ГИБДД, бояться начнут далеко не все. Кто-то расслабится и забудет обо всем уже через десять минут, ну или на следующий день. Для кого-то сама такая ситуация станет «зернышком» из которого в будущем может вырасти корень. А у кого-то, как у меня, все уже готово к появлению сорняка — видимой и ощутимой в жизни части проблемы.

Именно из-за такой структуры большинства наших дискомфортных чувств, от них не получается избавиться с помощью логических доводов и советов. Друзья говорили мне что-то вроде: «не переживай», «скажи себе, что это их работа», «установи видеорегистратор».
Все логические рассуждения — это работа «на поверхности». Конечно, что-то можно сделать с сорняком — гладить его, принимать, выделить ему место. Но это мало влияет на то, как он вмешивается в привычный порядок вещей.

Есть еще одна метафора, которую я часто использую для иллюстрации всех этих механизмов.
Представьте себе, что вы живете в лесу и собираетесь в гости к бабушке. Вы даже видите сквозь лес, где находится ее дом, и понимаете, что можно пройти к нему по прямой. Но вместо этого вы идете по неудобной тропинке, которую проложили когда-то давно. Она петляет между деревьями, на ней резкие повороты и перепады высоты, и она в несколько раз длиннее. Но ваше тело знает, что, двигаясь по этой извилистой тропинке, вы уже добирались до бабушки. Вы не заблудились, вас не съели волки, на вас не упало дерево. Тропинкой в целом можно пользоваться, а вот идти напрямую через лес нельзя. Там могут подстерегать опасности: хищники и ямы.
Путь по извилистой, но протоптанной тропинке — это реакция, связанная с дискомфортом. Да, страшно, но страх пытается помогать мне, сигнализирует, что присутствует опасность и нужно что-то с этим делать. А путь напрямую — это пройти ситуацию спокойно, как подсказывает мне разум. Но мозг не может позволить таких экспериментов, они воспринимаются как угроза жизни. Как на компьютере: есть файлы «только для чтения», и чтобы их изменять, нужно не только формально обладать правами администратора, но и понимать, что ты делаешь.
Тело не может начать просто так спокойно относиться к тому, что раньше вызывало стресс. Гораздо безопаснее кажется длинный путь.
Это аналогия того, каким образом проходят сигналы по нейронным цепям. Утоптанная тропинка — это старая модель, которая автоматически неосознанно включается всякий раз в привычных обстоятельствах. Новая тропинка, которая появляется, — позволяет по-новому реагировать и иначе себя чувствовать.
На самом деле, эта схема прослеживается не только в появлении фобий. Любое наше поведение — это движение по тем или иным тропинкам. Когда человек соглашается с чем-то, вопреки своему желанию, когда повторяются сценарии в отношениях, с деньгами или здоровьем.
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Вообще, все наши дискомфортные чувства и ощущения для чего-то нам нужны. Например, аллергия — чтобы защититься от опасных веществ. Страх — чтобы пережить стресс, помочь оказаться в безопасности.
Понимая это, вы перестанете избегать своих чувств и начнете прислушиваться к ним. Наша задача не отталкивать свои ощущения, а понять откуда они, какая у них природа, зачем они появились, и на что пытаются указать? И только после этого станет понятно, как с ними взаимодействовать.

С какого возраста ребенок человек начинает критично оценивать окружающую обстановку и поступающую извне информацию?
Как правило это происходит в 6–7 лет. До этого возраста ребенок принимает за чистую монету почти все, что говорят близкие, родители, воспитатели, сверстники или другие люди. Информация, полученная до шести лет, часто становится составной частью, базовыми настройками человека.

Конечно, различные стрессы мы испытываем в разные периоды жизни, но наиболее чувствительны к ним в детстве. Именно по этой причине мои старшие дочки не ходили в детский сад, и не будет ходить младшая.
Телесность
Если мы посмотрим на ситуации, когда что-то эмоциональное происходит, то заметим, что им соответствует какая-то реакция в теле. Это может быть напряжение, желание сжаться, спрятаться, какая-то пульсация в груди, ком в горле, тяжесть на плечах. Что-то может меняться в осанке или голосе. Все эти проявления не случайны — это реакция тела, которая изначально была призвана помочь в выживании. Позже мы подробнее остановимся на этом. Сейчас просто запомните, что именно память тела является ключом доступа, своеобразной дверью к причинам проблем. Наша память ассоциативна: если вы вдохнете аромат, связанный с каким-то человеком, местом или событием, сами собой будут приходить какие-то образы из прошлого.
То же происходит и с телом в случае стресса, когда события в настоящем времени вызывают из глубин памяти ощущения из прошлого. И если взяться за эти ощущения, как за стебель сорняка, и потянуть — появится и корень, и зернышко, с которого все когда-то началось.
Как-будто мы тянем за нитку бус. Бусины — это события, связанные с дискомфортом. В самом низу этой нитки есть узелок, с которого это все началось, где появилась именно такая схема реакции, поведения и ощущений.
И в том, чтобы найти то самое первое событие, нам и помогает память тела.
Но и этого тоже недостаточно. Просто знать или найти причину — не лечит и не помогает.
С этим зернышком — причиной проблемы — необходимо поработать. Для того, чтобы высвободить все напряжение, которое тогда застряло внутри, и переобучиться новой реакции.
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Для того, чтобы вы могли прочувствовать, как происходит поиск первопричин, посмотрите видеозапись для самостоятельной работы. Это путешествие в прошлое по позитивному ощущению. Если вы вспомните любую приятную ситуацию, когда вы испытывали удовольствие от чего-то, то сможете найти там ощущение уверенности, радости или эмоционального подъема. Оно может ощущаться как легкость в груди, меняющаяся осанка, бабочки в животе и так далее. С записью вы сможете посмотреть какие-то прошлые события, наполниться этой энергией. По сути это ресурсная медитация, которая даст вам возможность восстановить силы и прийти в состояние внутреннего равновесия.
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Подведем итог.
У нас есть биологические задачи: выжить, оставить потомство, занять место в социальной иерархии. Если выполнение этих базовых задач под вопросом, мы начинаем испытывать дискомфорт. В мире животных, сталкиваясь со стрессом, связанным с выживанием, млекопитающие сбрасывает этот стресс физически. У человека часто сам стресс может быть гораздо более растянут во времени, чем условное преследование какого-то животного хищником. При этом мы не только не сбрасываем этот стресс, но и имеем тенденцию его накапливать. Также во время пережитого эмоционального напряжения, наша психика может запомнить тот неоптимальный вариант реагирования, который был применен. С точки зрения нашего тела эти реакции обоснованы и нужны нам для выживания. Как правило, они закрепляются в несколько этапов. Сначала мы получаем знания о том, что что-то потенциально может быть опасно. Потом это знание подтверждается, мы неосознанно автоматизируем такой опыт и начинаем применять ко всем ситуациям в будущем. Это происходит, даже если опасности давно нет.
Чтобы получить возможность изменений, необходимо в первую очередь найти источник дискомфорта, используя для этого память тела.

Иррациональные связки

«Жизнь – это 10 процентов того, что случается с вами, и 90 процентов того, как вы реагируете на это».
Лу Холц

Как-то раз я был с друзьями на квесте, где один из актеров выстрелил из пугача. Я находился достаточно близко, и от выстрела еще минут пятнадцать у меня была заложенность и звон в ушах. Но самое интересное произошло на следующий день. Когда я был в ванне, почему-то вспомнился этот квест и вновь возникло ощущение заложенности. На какое-то мгновение я даже подумал, что в уши попала вода, но на самом деле это было не так. Позже в тот же день я рассказывал про квест своему другу, и вновь пришло ощущение заложенности. Оно продлилось на порядок меньше и было слабее. Удивительно, что для его появления, мне не пришлось вспоминать даже момент выстрела. Триггером, который запускал у меня физическую реакцию в теле в виде заложенности, оказалось воспоминание о событии в целом.

Как же формируются и создаются различные иррациональные связки, которые мешают нам жить?

Они проявляются в виде эмоций, психосоматических реакций и симптомов. Мы разберем это более подробно на примере аллергий.
Базовый принцип психосоматики
В работе нашего мозга есть закон: нейроны, которые активируются одновременно, образуют устойчивые связи.

То есть наше восприятие может переплетать между собой входящие потоки информации, не связанные изначально.

На что это похоже? Представьте себе девочку, она идет с папой по парку. Это ясный летний день, приятно светит солнце. Девочка ест шоколадное мороженое и в парке летает тополиный пух. Мимо проходит блондинка с собакой.
Итак, мы видим набор факторов, которые на первый взгляд между собой не связаны. Есть прогулка в парке, яркое солнце, папа с щетиной, тополиный пух, шоколадное мороженое и собака. Это просто есть. Как пачка бумаги, в которой каждый лист находится рядом с другим, но по отдельности, они не приклеены друг к другу.
И представьте себе, что собака срывается с поводка, подбегает и пугает девочку, сбивает ее с ног. А папа затем успокаивает ее, берет на руки и прижимает к себе.

У девочки стресс, и в этот момент описанные выше листы бумаги могут склеиться между собой. Ситуация может стать фундаментом к тому, что в будущем появится фобия собак, пищевая непереносимость шоколада или лактозы, аллергия на тополиный пух или другое цветение, или даже на солнце.
В то же время у нее может закрепиться связка безопасности и спокойствия с щетиной у мужчины, или необъяснимая неприязнь к блондинкам.
Итак, когда мы испытываем дискомфортное состояние, наше подсознание может связать его с каким-то внешним фактором или с группой факторов.

Никто не знает, в каком порядке склеятся эти листы между собой в каждом отельном случае. Мы можем понять и констатировать это только по факту.
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Прогулка, папа с щетиной, тополиный пух, солнечный свет, мороженое, блондинка, собака и стресс — ни один из этих факторов не обуславливает появление других. Но это уровень логики, мышления. Подсознание работает по другим принципам. Некоторые видеорегистраторы в автомобилях имеют функцию сохранять в нестираемую область памяти запись, связанную с резкими ускорениями, замедлениями и рывками.
У человека сигналом к созданию такой «записи» является стресс. Но если регистратор записывает только видеоряд и звук, то у нас в работу включаются все наши органы чувств и сенсорные системы. В том числе те, которые мы не сознаем.
Вкусы, запахи, звуки, телесные ощущения, тонус мышц, химический состав воздуха и крови — вообще все — снаружи и изнутри.
Стресс как иголкой пробивает все листы и склеивает их между собой. Мозг начинает анализировать: а что случилось? Любой из триггеров может присоединиться к состоянию дискомфорта или успокоения. Хотя на самом деле, они напрямую не связаны между собой, и прогулка это просто прогулка.
Когда не работает «берись и делай!»
Бывает в нашей жизни возникают такие эмоциональные реакции, для которых у нас нет внятного объяснения. Конечно, мы находим как обосновать все, что угодно, но часто в этом нет рационального смысла. Когда мы виним себя без повода, когда обижаемся даже где не хотим, боимся вопреки здравому смыслу.

Как вы теперь знаете, подобные ощущения могли быть каким-то образом склеены у нас с теми или иными событиями в прошлом.

В итоге наши реакции могут работать как неправильно настроенная система. Когда в жизни появляются факторов, не связанные с напряжением, но сопровождавшиеся им в прошлом, приводит к появлению напряжения и в настоящем времени.
Хотя уже нет повода бояться, нет той собаки, которая напугала или сбила с ног, и самого парка давно может не быть.
Для мозга нет понятия времени, и события, произошедшие очень давно в прошлом, могут казаться подсознанию актуальными прямо сейчас.

Остается та протоптанная тропинка в лесу, которая заставляет реагировать определенным образом. Просто потому, что тело считает себя в безопасности благодаря этому.

К сожалению или счастью, мы не можем преодолеть это просто логическим пониманием или осознанием.

Поэтому меня всегда забавляют люди, которые говорят: иди на свой страх!
Это то же самое, как человеку с аллергией сказать — иди к своему аллергену. Сможет он чудесным образом преодолеть телесную реакцию или задохнется от отека?
Так же и со страхом. Если бы человек мог пойти на свой страх, он давно освободился бы от него. По моим наблюдениям, такая схема работает очень редко. Примерно в одном случае из 150–200 человек.
Но даже если человек смог через себя перешагнуть, напряжение никуда не делось. Это похоже на то, как будто подсознание привязало человека к безопасному месту, а он от него удаляется. Чем дальше отходишь, тем больше натягивается веревка, и потом — бам-ммм! — возвращает человека обратно.
Причем такое возвращение бывает весьма болезненным. К фобии могут добавиться неконтролируемые приступы страха — панические атаки. К нежеланию делать какие-то дела — мигрени. К постоянному самокопанию — переедание.
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Если бы история про «берись и делай» действительно так хорошо работала, с ее помощью можно было бы решать что угодно. У меня периодически бывают в работе молодые люди в крайне разболтанном состоянии после тренингов по пикапу. Им говорят: ты избавишься от страха знакомств через 100 подходов к девушкам. Но на самом деле это приводит только к разочарованию и апатии.
Лишь очень небольшой процент людей после третьего знакомства говорят: «Ого, так можно было!» И им не требуется больше проводить это самоистязание. Другие же в прямом смысле переступают через себя и травмируют свою психику еще больше.

После работы с аллергией я всегда прошу человека протестировать результат. Найти кота, пыль, цветущую березу или другой аллерген.
Но к чему это приведет, если я скажу сделать это до работы? «Давай, не бойся шерсти или пыльцы! Будь мужиком! Не стоит делать как ты привык. Хватит реагировать на них аллергией! Посмотри, вот я контактирую с тем же самым и не реагирую никакой аллергией!»

Но почему-то многие люди считают, что можно давать такие советы при страхе перед полетом, боязни насекомых, необъяснимом чувстве вины или любом другом дискомфортном ощущении. Там, где его, по сути, быть не должно. Где и сам человек прекрасно понимает, что можно реагировать нормально: без волнения, уверенно, спокойно, но почему-то возникают переживания, стыд, ощущение «со мной что-то не так», разочарование.
А окружающие говорят — просто расслабься.
Эта рекомендация — «просто расслабься» — может работать там, где у человека нет опыта, но и нет особого стресса, нет глубоких переживаний.
Уровень навыка и уровень стресса
Например, человек не умеет водить машину. Он пошел учиться в автошколу, изучает правила, теорию, практику, ездит на площадке. Постепенно его навык растет. Скорее всего, на первом выезде в город будет волнение, и это нормально. Пока навыки на низком уровне и простые действия не доведены до автоматизма, мы вынуждены отслеживать сразу много всего.
Если он еще ребенком ездил за рулем и что-то ему объяснял папа, потом он попробовал сам или занимался в секции картинга, навык будет на другом уровне.
Если навык отсутствует, то небольшое волнение нормально. Мы справляемся с ним и достаточно быстро с легкостью начинаем делать то, что еще недавно вызывало дискомфорт.
Так бывает в разных ситуациях. В таком случае уместнее сказать, что человек не боялся, а просто не умел. А когда попробовал, то понял, что, оказывается, в этом нет ничего сложного и страшного.
Но почему у некоторых людей волнение не проходит после нескольких попыток заняться новой деятельностью, а может даже усилиться?
То, что мешает, можно обозначить как некое внутреннее напряжение, какое-то количество стресса.
Если напряжения нет, то и первый опыт и последующие не вызовут сильного дискомфорта. Наоборот, приобретая навык, мы начинаем чувствовать себя лучше. А если есть какое-то напряжение, то оно будет мешать. Как поднятый ручник в автомобиле при попытке ехать.
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А если изначально навыки были на высоком уровне, а потом что-то случилось?
Например, у профессионального автогонщика хорошо развиты навыки и отсутствует какой-либо травматический опыт. Ничего не мешает ему показывать хорошие результаты. Но вдруг его товарищ попадает в серьезную аварию и получает травмы. Когда что-то происходит далеко, это может нас не трогать. Но события, случающиеся с нами или близкими, сразу дают о себе знать — мыслями, чувствами, переживаниями. Мы можем проецировать этот опыт на себя. И если раньше у нашего пилота уровень напряжения был минимальным, то сейчас он сразу становится заметным. И несмотря на весь свой опыт этот человек начинает бояться сесть за руль. Или он может водить, только когда рядом с ним кто-то присутствует, или это напряжение проявляется на определенных участках трассы, связанных по каким-то причинам с аварией. Это не обязательно будет именно тот же участок, где авария произошла, он может быть просто похожим по конфигурации. Также волнение может связаться с определенной маркой машины или с погодой.
Что же будет, если постоянно перешагивать через свое волнение?
Ведь многие считают, что превозмогать и бороться с собой это нормально и привыкли жить так всю свою жизнь — преодолевать, страдать, демонстрировать свою стойкость в противостоянии с самим собой.
Обычно это заканчивается мигренями, паническими атаками или аутоиммунными заболеваниями. Но даже тогда не все готовы отказываться от своих жизненных стратегий и меняться.

На одном из учебных курсов по психосоматике участница рассказала, что состояние легкости и радости у нее сопровождается тошнотой. Она вспомнила, что в девятом классе на Первое сентября они с подружкой купили какую-то жестяную банку чего-то алкогольного. Выпили и пошли в парк. Там был аттракцион, где кабинки двигаются по кругу. Подружки прокатились, с тех пор эта девушка не катается ни на каких аттракционах — так ей было плохо на том.

Эмоциональная или аллергическая реакция призвана помочь нам защититься. И это естественно и нормально. Но когда аллергическая или эмоциональная реакция вызвана закравшейся ошибкой, то это становится источником дискомфорта.

Поэтому если в вашей жизни бывают подобные моменты, можно сделать простую практику. Задать себе вопрос: «А где я встречаюсь или встречалась со стрессом, когда были эти факторы?» Не факт, что вы вспомните их сразу, потому что они часто бывают амнезированы и забыты, но, по крайней мере, это может хорошо помочь. Проанализируйте, посмотрите, какие могут быть возможные варианты. Дальше мы будем разбирать, какая же польза от этих негативных переживаний, которые мы испытываем в различных обстоятельствах.

Подведем итог.
Один из принципов работы нашего мозга состоит в том, что он образует устойчивые ассоциативные связи между ощущениями и событиями, которые зачастую не были связаны изначально. Благодаря этому мы можем вызывать в памяти разные образы. Но подсознание запоминает и запечатлевает и дискомфортные ощущения, которые берут начало в стрессовых ситуациях, и которые наш мозг и наше тело начинают воспроизводить без видимой причины. Даже когда сама по себе стрессовая ситуация уже давно миновала. С одной стороны, с этим можно бороться с помощью приобретения навыка. И в некоторых случаях это даст ощутимый результат, если нет какого-то внутреннего напряжения или дискомфорта. Но в случае, если есть какой-то травмирующий компонент, если есть прошлый негативный опыт, который будет мешать приобретению навыка, то это будет создавать большие проблемы и внутреннее напряжение. Критически важно освобождаться от того старого напряжения, которое может вызывать ненужные нам психологические или телесные реакции.

Три уровня, на которых застревает психосоматика. Как избежать «откатов»?

«Жизнь можно начать с чистого листа, но сам почерк изменить гораздо сложнее».
Пауло Коэльо

Почему даже в глубокой психологической работе бывают откаты? Почему самые качественные инструменты не всегда срабатывают эффективно? Рассмотрим момент приобретения наших страхов и нежелательных, дискомфортных эмоций. Представьте себе ситуацию: вы идете вечером по тротуару в наушниках, слушаете музыку или, может, разговариваете по телефону, и сзади раздается визг шин. Очень резкий, очень стремительный, очень громкий.
И если вы внимательно прислушаетесь к своим ощущениям, то, скорее всего, будет какой-то отклик в теле.
Каждое стрессовое событие сопровождается какими-то эмоциями, каким-то сознательным пониманием или решением, что с этим делать. А неосознаваемая реакция — желание убежать, напасть или замереть. Мы не останавливаемся подумать: а как я буду реагировать? Это то, что тело воспроизводит самостоятельно. Известные реакции: бей, беги или замри.

Зная об этой особенности нашего тела и психики, Александр Суворов, отбирая воинов в свои подразделения, создавал им испытания, в ходе которых что-то очень сильно пугало человека. И экзаменаторы смотрели на реакцию. Если человек краснел, это говорило о готовности драться, вступить в бой, в схватку. Мы знаем, что физиологически это сопровождается выбросом норадреналина и повышением давления. А если испытуемый бледнел, и выбрасывался адреналин — это соответствовало реакции замирания или бегства. Это не говорит о том, что человек плохой. Но в какой-то кризисной ситуации во время боевых действий, он может не повести себя так, как надо.

Несмотря на то, что эти инстинктивные реакции находятся на уровне подсознания, с ними можно работать. Для этого подходят современные техники гипнотерапии, я использую их при работе со спортсменами.
Но я хочу обратить ваше внимание на то, как мы воспринимаем стресс. Это происходит на нескольких уровнях. Мы запоминаем и сохраняем эту память на физическом, телесном уровне. Это самый глубокий слой, про который нельзя забывать. На уровне эмоций и чувств. И на уровне логики или ума. Как правило, именно мысли по поводу разных событий мы замечаем в первую очередь, хотя на самом деле этот слой порождается предыдущими.

Необходимо запомнить, что для того, чтобы эффективно работать с фобиями, с любыми дискомфортными чувствами и тем более с психосоматикой — важно учитывать их все.

Например, от многих специалистов сейчас можно услышать, что они работают с ограничивающими убеждениями. Но убеждения — это уровень ума, который находится на поверхности. Под ним, глубже, находятся чувства и эмоции, а еще глубже — реакции тела.
Точно так же происходит, когда специалист работает с эмоциями, но забывает про убеждения или телесный уровень.

Там дискомфорт продолжает оставаться и застревать. И вот кажется, что результат есть, но эмоциональное напряжение вновь подпитывается от телесного, и происходит откат в результатах.
То же самое происходит с работой через тело, когда даже удается найти источник напряжения и поработать с ним, но не происходит нового осознания ситуации.
И если какая-то проблема — это резиновая веревка, привязанная к колышку, то односторонняя работа лишь растягивает эту привязь. Потом резина сокращается, и человек вновь возвращается в свою привычную реальность.
Комплексный подход
Среди специалистов по психосоматике бытует мнение, что для избавления, например, от аллергии, необходимо проработать все сферы жизни человека, весь невроз. Просто потому, что напряжение из одной области может влиять на другие.

С одной стороны, это верно, и любую проблему можно сравнить с завалом из досок. Это целая конструкция, и чтобы она перестала доставлять дискомфорт, надо разбирать ее постепенно и комплексно.

Но на практике важно не забывать, что каждая составная часть этого завала имеет несколько уровней, которые ее образуют.
Как-то раз ко мне обратилась девушка с аллергией на животных. До этого она работала с моим коллегой, но аллергия так и не прошла. Хотя общее состояние существенно улучшилось.
В ходе работы мы нашли стрессовую ситуацию, связанную с животными. Причем непосредственно с этой ситуацией уже работали и в ней не было прежнего напряжения. А случилось там следующее — перед выпускным в школе она пришла забирать свое платье у портнихи и до слез расстроилась, потому что готовое платье не смотрелось так, как она себе представляла, а времени переделывать уже не было. В мастерской в это время находилась кошка. Все, что я сделал, — донес это до ее логического понимания. Мы проговорили, что кошка не имеет отношения к ее состоянию и не является его причиной. После той консультации она отправилась проверять результат к родственникам и знакомым, у которых были животные. Аллергической реакции больше не было, аллергия прошла.

Почему после стресса дискомфорт остается в теле? Можно было бы ограничиться тем, что таковы особенности работы нашей нервной системы. Но я бы хотел остановиться на этом подробнее.
То, о чем пойдет речь, хорошо знакомо массажистам, остеопатам и мануальным терапевтам.
Иногда после автомобильных аварий человек, который полностью восстановился или даже не имел травм, может жаловаться на мышечные боли.
Специалист по телу работает с ним, боли проходят, но спустя неделю снова возвращаются. Казалось бы, объективных причин нет, и тем не менее боль есть. Получается, что нервная система воспроизводит это состояние напряжения. Организм зависает в том событии, и ему кажется, что это нужно для того, чтобы защититься от угрозы. Ведь напряжение мышц призвано защитить внутренние органы от повреждений. И это происходит, хотя ситуация уже давно в прошлом.

С болями после аварии у меня в практике было несколько случаев. И всегда люди сталкивались с необходимостью регулярно, например, раз в неделю, посещать массаж или баню. А по мере работы эти интервалы увеличивались, и сам массаж переставал быть жизненной необходимостью.

Такой же механизм возникновения и у фантомных болей, и у боли неясной этиологии.

Однажды ко мне обратилась девушка с болью в голове. По ее словам, боль ощущалась как натянутая внутри черепа нитка между глазом и ухом. Все обследования и специалисты в один голос говорили, что болеть там нечему, и все в порядке. Мы же нашли с ней давно забытую ситуацию, когда в возрасте пяти лет ее катали на лошади, взрослые отвлеклись и она упала, ударившись головой. Именно тогда возник этот симптом, который с возрастом стал проявляться все сильнее.
Другой случай был связан с болями в левом подреберье. Ни один из врачебных диагнозов не подтвердился. В ходе работы мы нашли событие, связанное с потерей близкого человека. Тогда от горя у девушки перехватило дыхание, и этот спазм держался несколько дней.

Что интересно — иногда даже необязательно вспоминать первопричину, которая сформировала напряжение. Однажды я проводил тренинг, посвященный освобождению тела от мышечных зажимов, в школе танцев, и участники делали различные упражнения и задания. После одной из медитаций девушка очень радостно поделилась тем, что у нее прошла головная боль, мучившая ее после аварии уже несколько лет. В среднем, даже с помощью массажа, боль удавалось убрать максимум на час.
Мы связывались с ней позднее, чтобы посмотреть динамику — боль не вернулась.
Это стало возможным благодаря глубочайшему расслаблению, когда человек доверяется и отпускает все напряжение. Я прикладываю запись этой медитации, чтобы вы смогли ее опробовать на себе.
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Нейробиология и память тела
Исследователи и неврологи сделали открытия, подтверждающие то, что я вижу во время практики. Используя функциональную МРТ для анализа активности мозга, исследователи просили испытуемых вспоминать сотни знакомых понятий.
Результаты показали, что представления об объектах и событиях, кодируемых в мозге, представляют собой набор из двух типов воспоминаний о прошлом опыте:

1. Воспоминания о наших сенсорных ощущениях и двигательных реакциях на них (сенсомоторная информация), связанных с формированием в нашем опыте представлений о конкретном событии или объекте;
2. Воспоминания о наших эмоциях (аффективной информации), испытанных нами в ходе восприятия конкретных сенсорных ощущений и двигательных реакций.
Это значит, что наши воспоминания записаны с использованием двух «языков»: язык тела – для записи сенсомоторной информации – и язык чувств.[1]

Любую проблему можно сравнить с конструкцией, где есть камень, который «поддерживают» несколько ножек. Чтобы работать с этой конструкцией, важно уделить внимание каждой из ножек, что поддерживают ее равновесие.
Итак, камень — это какой-то симптом, который мешает человеку. Например, заикание. А у всех, кто страдает от заикания, есть ситуации, где оно усиливается или пропадает совсем. Например, оно может проявляться во время публичных выступлений или когда человек хочет записать видео и что-то прокомментировать. А также в ситуациях, когда он общается с людьми противоположного пола. И каждая сфера может не зависеть от других. В работе с заиканием часто можно видеть, что симптом уменьшается постепенно во всех ситуациях. Или после каждой консультации улучшатся какая-то определенная сфера.
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Для того, чтобы работать со страхом и другими эмоциями, нужно переключаться на уровень подсознания. Уровень логики — «Видишь, ничего же страшного нет?» — не работает, потому что, если сравнить это с компьютерной системой, то логика — операционка, а реакции тела — прошивка. Поэтому и нужно обратиться к прошивке, то есть подсознанию, и найти самую первую ситуацию, в которой возникла ошибка.
Работа с первым событием, заложившим чувствительность – ядром травмы
Одна из особенностей, с которыми мы сталкиваемся, когда пытаемся найти первопричину, — эти события амнезированы, забыты. Иногда из-за того, что происходили в совсем раннем возрасте, иногда это результат защитной реакции психики, которая пытается сохранить стабильное состояние.

Поэтому для поиска таких ранних событий необходимы техники, основанные не просто на переборе воспоминаний и гипотетических предположениях. В первую очередь это различные варианты гипнотических регрессий.
Выше я говорил: события, связанные с одним типом стресса, — это бусины на нитке. А сама нить — телесное и эмоциональное состояние, которое сопровождает нас в этих ситуациях. Где-то в самом ее начале существует узелок, на котором все держится. Этот узелок — информация, заложившая фундамент для страха, стыда, обиды или чего угодно другого.

Пример: молодой человек боялся пауков. Нашли событие: в пять лет ему в лицо другой ребенок бросил паука с криком: «Ядовитый паук».
До этого он не боялся пауков, а с этого момента что-то случилось. Запустился симптом, или, если обратиться к нашей схеме появления сорняка, вырос заметный сорняк. Появилась фобия, которая просуществовала до тех пор, пока ее не проработали. Казалось бы, все хорошо, ведь страх пропал. Но пропал только этот страх. Сама по себе нить осталась, причем с некоторыми бусинами.
Однажды он сделал заказ в ресторане, и выяснил, что вид неочищенных креветок вызывает тот же неконтролируемый страх. Эту реакцию вызывали их изогнутые ножки. Что показательно — очищенные креветки воспринимались совершенно спокойно. Когда начали искать причины этого дискомфорта, то выяснилось, что за год до истории с пауком, он сидел в этом же дворе и рассматривал сороконожку, ползущую по руке. Дети по природе любопытны, и он просто за ней наблюдал. В его картине мира не было предубеждений или страхов, и не было опыта взаимодействия ни с чем подобным.
Потому что в детстве мы и учимся или на своем опыте, или на опыте окружающих людей.
И вот сороконожка ползет по его руке, а он смотрит на нее и просто изучает. И в этот момент другой ребенок, который находился рядом, с дикими криками убежал. Никакого вреда от сороконожки не было, но поступила информация от другого человека. Можно сказать, мнение другого человека.
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И подсознание мальчика промаркировало сороконожку — «эта штука потенциально может быть опасна.»
А когда через год в него бросили пауком, этот процесс завершился вердиктом — 100 % опасно. Что-то похожее и с изогнутыми лапками. То есть более ранняя ситуация подготовила почву, чтобы возникли последующие реакции и выводы. Иногда это происходит в несколько приемов, иногда достаточно какого-то одного мощного стимула.

Еще один пример из практики: человек боится летать на самолете. Страх появился после полета, во время которого самолет попал в турбулентность. Бортпроводница ударилась и рассекла кожу. За бортом темно, гроза, самолет трясет, системы оповещения усиливают тревогу, и еще добавляется травма другого человека.
Этого оказалось достаточно, чтобы появилась фобия и страх за жизнь.
Но ведь не у всех в том самолете возник этот страх, и даже не у всех, кто видел эту бортпроводницу.
Дело как раз в том, что у каждого из нас своя неповторимая история. Оказалось, что этот человек в детстве смотрел передачи про крушения самолетов. И это посеяло семечко, из которого потом вырос корень, превратившийся уже в растение. В такой сорняк, который нельзя игнорировать. Сорняк, который дает о себе знать и мешает спокойно летать.
Поэтому очень важно иметь в виду все три уровня: тело, эмоции и логика. Нужно их «подружить» в ходе работы. Важно найти не поверхностное событие, а первоисточник. Потому что работая с верхушкой или даже местом, из которого вырос сорняк, вы можете не убрать его корень. Он останется и будет вырастать снова.

Если посмотреть на психосоматические расстройства, то они тоже развиваются и существуют то таким же принципам.

В моей практике был случай: у человека заикание началось не в детстве, а в 11-м классе.
В один момент, когда он вышел выступать у доски, одноклассник сделал ему замечание, и он начал заикаться.
Мы исследовали этот симптом на трех уровнях. То, как он чувствует это напряжение и ступор в теле. То, какие при этом он испытывает эмоции и как ощущает себя: «я какой-то неправильный» или «какой-то не такой». Какие выводы, даже скрытые, этому соответствуют? Например: «рассказывать что-то опасно — засмеют» или «я не должен проявлять себя».

Но ведь для того, чтобы он так себя почувствовал, должно было произойти что-то еще. Мы искали предысторию, буквально держась за телесный симптом, как за ниточку. Определенным образом разматываем всю эту цепочку.
Настоящие причины или комплекс причин всегда индивидуальны. И в данном случае первопричиной оказалась аналогичная ситуация в первом классе, за десять лет до этого. Когда ответ у доски наложился на плохое настроение, а одноклассники передразнивали его. Казалось бы, рядовая ситуация стала предпосылкой для появления заикания в более взрослом возрасте.
Вторичные выгоды
Еще один фактор, который может повлиять на то, что проблема не решится, заключается в том, что она зачем-то нужна. На самом деле, все наши проблемы нам зачем-то нужны. Мы поговорим об этом подробнее дальше. Есть свои причины, по которым это происходит. И человека нельзя за это осуждать. Психика так работает, что мы неосознанно начинаем пользоваться какими-то неочевидными благами, находясь в определенной жизненной ситуации. Мозг таким образом нас адаптирует, пытается нам помочь. Он как бы говорит: «Раз уже это так случилось, давай посмотрим, как это использовать».

Надо понять, зачем вам это нужно и как вы будете жить без этого или вместо этого. Может быть, придется взять ответственность на себя, может быть, столкнуться с каким-то дискомфортом. Решение о движении вперед должно перевесить потенциальные выгоды от топтания на месте или застревания в чем-то.

Подведем итог.
Какие могут быть основные причины того, что проблема не решается?
Во-первых, важно учитывать, что любая травмирующая история застревает на трех уровнях: физический, или телесный уровень, эмоциональные ощущения и уровень логики. Нужно работать со всеми тремя.

Во-вторых, отсутствие комплексного подхода. Каждая проблема похожа на завал из досок, и работая с ней только с одной стороны, убирая только одну или несколько досок, мы не убираем весь завал целиком. И он может продолжать оказывать на нас влияние.

В-третьих, желательно находить самые ранние ситуации, самые ранние события, чтобы работать именно с ними. Это важно, потому что именно там закладывалась первичная информация и именно там можно разобраться с корнем всего дерева проблемы.

В-четвертых, нужно учитывать фактор вторичной выгоды и работать с ним. То есть с неосознаваемыми плюсами, которые человек получает вместе со своей проблемой, как бы странно это не звучало.

Структура психики

«Гигантский процент того, что мы делаем, мы делаем бессознательно».
Татьяна Черниговская

Все наши чувства нам для чего-то нужны. Многие со мной не согласятся. Для чего может быть нужна обида или вина? Если мне хочется познакомиться с девушкой, но возникает страх — для чего он мне нужен?
Мы привыкли оценивать свои состояния с позиции нравятся они нам или нет. И, конечно, никому не нравится испытывать страх, обиду или стыд.
Мы не хотим их испытывать и даже можем пытаться сопротивляться, но наше сопротивление ни на что не влияет. Эти чувства приходят как бы против нашей воли. Мы можем прекрасно понимать ситуацию и хотеть чувствовать себя, например, спокойно. Но одновременно с пониманием ситуации внутри могут возникать какие-то переживания и физический дискомфорт.
Бессознательное
В нашем теле происходят различные процессы, за которые так или иначе отвечает наша нервная система.
С одной стороны, это управление работой внутренних систем и органов, которую мы никак не осознаем, и обычно можем наблюдать только последствия.
Эти последствия проявляется в так называемых реакциях «бей, беги или замри». В различных ситуациях нас может бросать в жар или холод, может происходить онемение, появляться дрожь или тремор, подниматься давление, появляться шум в ушах, усиливаться сердцебиение. Существует много описанных случаев, когда люди, находившиеся в состоянии алкогольного опьянения, моментально трезвели, получив какую-то стрессовую новость. Если вы сталкивались с подобным, то знаете, насколько это бывает удивительно. Когда вы наблюдаете за происходящим с вашим телом словно со стороны. Как-будто вы пассажир на корабле, попавшем в шторм.
За подобные телесные реакции отвечает наиболее глубокая часть психики, наше бессознательное. Если бы мы изображали психику как дом, то это был бы первый этаж. Другой метафорой является устройство компьютера, тогда бессознательное можно сравнить с материнской платой.
Подсознание
Иногда бывает, что к подобной телесной реакции добавляется и эмоциональная, или она может возникать отдельно. Когда эмоции захлестывают и нет возможности им противостоять. Когда человек погружается в собственные переживания. Яркие и заметные ощущения могут быть связаны и со страхом, и с ситуацией утраты, расставания или обиды. По сути, любые наши переживания сопровождаются соответствующими чувствами.
За чувства у нас отвечает подсознание, и очень часто мы сталкиваемся с тем, что испытываем «нежелательные» эмоции. Например, боимся без объективной причины, сердимся или обижаемся на что-то.
Некоторые надеются, что обычным усилием воли или своим желанием смогут влиять на чувства. В действительности дела обстоят так, что мы можем попробовать подавить их на время. Отвернуться, не замечать, отодвинуть в дальний угол или игнорировать. Но получится ли это сделать и как долго — вопрос индивидуальный. Подобное отношение к чувствам — это перешагивание через себя, и оно создает напряжение. Это напряжение копится и обязательно проявится. И тогда дверь такого «склада эмоций» не выдерживает и с треском слетает с петель, принося с собой панические атаки или аутоиммунные нарушения. Продолжая рисовать дом нашей психики, можно обозначить подсознание как второй этаж. А в случае аналогии с компьютером, мы говорим о прошивке. Программное обеспечение, которое необходимо, чтобы компьютер мог работать.
Сознание
Третий этаж — это наше сознание. Наша логика, мысли, понимание происходящего. Это наш критический взгляд и способность анализировать то, что нас окружает.
Кстати, вы скорее всего замечали в своей жизни, как в стрессовых ситуациях эта наша часть может быть «отодвинута», а на первое место выходят именно инстинктивные телесные и эмоциональные реакции.
В разных ситуациях наше тело, наши эмоции и наша логика могут быть направлены в разные стороны. Организм погружается в состояние ступора, ведь он разрывается, как в басне про лебедя, рака и щуку.
Всем знакомы ситуации, когда мы хотим что-то делать, но не делаем. Или хотим чувствовать себя легко, но ощущаем при этом внутреннее напряжение. Например, человек хочет вести свои соцсети и проявляться, но что-то его тормозит. Или хочет познакомиться с девушкой, но испытывает страх или стеснение.
Может быть и обратная ситуация. Когда человек не хочет что-то делать, но ему почему-то приходится этим заниматься. Из-за каких-то обстоятельств, обязательств или норм. И при этом он испытывает чувства, которые вызывают дискомфорт.
Например, кто-то ходит на нелюбимую работу, или не может отказывать и говорить «Нет» другим людям, когда это необходимо. Нам часто приходится с чем-то мириться, терпеть, и в свою очередь это тоже создает дополнительное напряжение.
Психосоматические реакции тоже относятся сюда. Аллергик не хочет испытывать аллергию, а человек с заиканием — заикаться.
Еще очень частая ситуация — человек понимает, что за ним нет вины, но почему-то начинает ее ощущать. Сознательные желания в данном случае — операционная система компьютера. Есть множество различных программ, но они не способны оказать влияние на прошивку. По структуре, она находится на другом уровне.
Все наши иррациональные реакции и чувства находятся в подсознании. Еще один интересный момент — с точки зрения подсознания, все эти они нам нужны. Организм воспринимает их как полезные, со знаком плюс.
Например, собака бросается на ребенка и кусает его. В этот момент в подсознании ребенка делается обоснованный вывод — собаки опасны, надо держаться от них подальше. И чувство страха, возникающее в будущем, является сигналом, чтобы он был внимателен. При этом логическое понимание, что собака собаке рознь, не влияет на физиологическую реакцию страха.
Все, что таким образом закрепилось в подсознании, оно сохраняет, так как считает нужным для выживания.
Или, например, курение. Все помнят свою первую сигарету. Обычно это происходит в подростковом возрасте, чтобы не выделяться из компании одноклассников. Ребенок не пошел курить «как все» и вот он уже какой-то изгой. А если он курит со всеми, то его принимают. И сигарета становится чем-то бо́льшим, появляется скрытый смысл, она становится символом чего-то позитивного.
Часто курение становится своеобразным протестом против опеки и контроля взрослых. Тогда это еще и символ некой свободы. Или ребенок курит, когда прогуливает уроки, и это соединяется в подсознании с ощущением взрослости и независимости. Получается, что позитивное подсознательное восприятие курения помогает справиться с каким-то стрессом.
Но вот человек вырастает и хочет перестать курить. Например, девушка забеременела и решила бросить курить. А мозг говорит ей — не надо бросать, ты лишишься одобрения в значимом коллективе, в своей стае, лишишься поддержки и драйва. Хотя это уже давно может быть другой коллектив, в котором никто не курит. Но подсознание игнорирует это, для него основой являются ориентиры, заложенные в прошлом.
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Можно бороться с собой усилиями воли, но сам фундамент, заложенный в детстве, способен как-то измениться во взрослом возрасте уже только вследствие потрясений или целенаправленной работы с подсознанием. Потому что эта информация становится образцом, который не подвергается сомнениям, даже наоборот — мы сравниваем все с ним.
Вообще подсознание абсолютно все наши реакции трактует со знаком плюс.
Сознательно человек может хотеть чего угодно: бросить курить, перестать мучаться от аллергии или освободиться от фобии. Но эти желания очень далеки от подсознания. Информация, с которой ребенок знакомится в возрасте до семи лет, может оказывать очень весомое влияние на всю его жизнь. Особенно сильно могут сказываться травматичные переживания.
Именно в 6–8 лет появляется то, что в гипнотерапии называют критический фактор. То, что помогает нам более осмысленно анализировать поступающую информацию.
Критический фактор старательно оберегает подсознание от внешних воздействий. Как служба безопасности, которая никого не пропускает на нижние этажи охраняемого здания.
Как появляется психотравма?
Но что происходит в стрессовой ситуации, в ситуации опасной, или эмоционально яркой? Вся охрана занята, и на нижний этаж, к совету директоров, может попасть кто-то еще.
Именно поэтому, когда случается что-то стрессовое, могут происходить изменения.
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Давайте определимся, что считать стрессом. Мы все разные, и все по-разному воспринимаем происходящие вокруг события. Но чтобы событие классифицировалось как стрессовое, оно, как правило, должно отвечать трем параметрам.
Три параметра стрессового события
1. Событие должно быть очень неприятным.
2. Мы переживаем его одни, нам не с кем поделиться. Или потому, что рядом никого нет, или потому, что не поймут.
3. Оно происходит неожиданно. Если что-то случается, но мы этого ожидали, нет такого неприятного сокрушительного эффекта. А вот невидимый удар, как в боксе, самый опасный – к нему невозможно подготовиться.

Подведем итог.
Нашу психику условно можно разделить на несколько основных структурных частей. Это бессознательное, которое отвечает за управление органами. Это подсознание, которое отвечает за эмоциональные реакции. И это сознание — наши мысли, аналитическое, критическое мышление.
Этот фильтр критики появляется у нас в возрасте 6–8 лет. Все, что происходит до этого, ребенок часто воспринимает как определенный ориентир, и в дальнейшем с этой информацией он сравнивает всю новую. Именно поэтому все наши привычки и все наши чувства зачем-то нам нужны. На уровне подсознания мы их все воспринимаем со знаком плюс. Они все обусловлены решением какой-то задачи. В то же время события во взрослом возрасте также могут оказать на нас значимое влияние, и способствовать возникновению эмоций там, где им не место с точки зрения логики.
Чтобы стресс запомнился и «застрял» в нашем теле, событие должно быть крайне неприятным, произойти внезапно и переживаться нами в одиночестве. Сочетание этих трех факторов и вызывает застревание стресса в подсознании, откуда потом он и начинает влиять на нашу жизнь и на наши реакции не самым лучшим образом.

Неприятные чувства и их польза

«Вы не можете изменить то, чего не признаете».
Фил МакГроу

Большая четверка негативных чувств — страх, обида, вина и стыд. Некоторые описывают их появление именно в такой последовательности, хотя этот вопрос остается открытым.
Страх
Страх — ощущение того, что я в опасности. Вы удивитесь, но, например, многим детям страшно рождаться. Рождение воспринимается младенцем как конец всего того мира, который он знал, где он в относительной безопасности и мама обеспечивает его всем необходимым. Многим знакомо ощущение беспричинной тревоги и плохого настроения, которые начинаются за одну-три недели до дня рождения. Это циклический отголосок именно этого страха. Мои клиенты, с которыми мы целенаправленно работали с этой темой, перестают от этого страдать. И даже наоборот — беспокойство перед днем рождения сменяется ощущением приближающегося радостного события.
Если вернуться к страху, то его основная функция — помочь нашему выживанию. Тело сигнализирует: ты в опасности! Сделай что-нибудь, чтобы эту опасность снизить. Отойди от обрыва, не приближайся к собаке, не суй пальцы в розетку. Смысл страха в том, чтобы помогать нам выживать. Но когда в этот механизм закрадывается ошибка, может появиться тревога или фобия. Например, как в той ситуации на посту ГИБДД.
Обида
Чувство обиды — ощущение которое возникает, когда что-то не соответствует нашим ожиданиям, и мы воспринимаем это как несправедливость. Как-будто в отношении нас происходит что-то неправильное, нечестное. Обида мотивирует нас на то, чтобы мы восстановили справедливость. Например, кто-то с нами плохо поступил, обманул, и обида говорит нам: не надо это терпеть, не надо это так оставлять, сделай что-нибудь. Многих людей обиды мотивируют на различные свершения, когда внутренним двигателем человека становится девиз: «Я еще им покажу!». Это может даже помогать в социальной жизни, но и приносит болезни.
Одна из острых тем, которая всегда сопровождается чувством обиды, — измена. Муж начинает допоздна задерживаться на работе, меньше внимания уделяет жене, она это замечает. Через некоторое время выясняется, что у него есть любовница. Мы оставим сейчас за скобкам зону ответственности каждого из партнеров за ситуацию, но, как правило, подобная история провоцирует глубокую обиду у женщины. А у мужчины нередко формируется чувство вины.
Вина
Чувство вины обратное обиде. Теперь уже не кто-то не соответствует нашим ожиданиям, а наоборот. Это мы кого-то подвели и разочаровали. Ощущение вины говорит нам: исправь эту ошибку. Это нужно для того, чтобы жить с другими людьми, регулировать взаимоотношения с окружающими.
Но основная проблема с чувством вины в том, что ребенку прививают его, чтобы им было легче управлять.
Рассмотрим ситуацию: мальчик уронил вазу и разлил воду. Его за это ругают и наказывают. Мама кричит на него: «Как я устала! От тебя один вред, уходи отсюда! Без тебя справлюсь».
Какие он может сделать выводы о себе? Что он плохой, он провинился, ему нельзя ничего брать в руки, ничего нельзя доверять. И это может остаться внутри как триггер. И в будущем, когда кто-то будет прививать ему вину, он с легкостью будет соглашаться. Такие люди с трудом отказывают другим. Им кажется, что, отказав, они заставят другого человека волноваться. Для их подсознания отказать — это то же самое, что заставить переживать маму. Коллега просит такого человека помочь с переездом на выходных, и он соглашается на это, хотя и не хочет. И в итоге все равно винит себя, но уже за то, что не смог отказать, и провел выходные не со своей семьей, а занимаясь чужими делами.

Кстати, очень показательная ситуация, которую стоит упомянуть. Как-то мы начали работать с одним человеком именно с запросом «не могу сказать нет». Причиной для обращения стал момент, когда он купил своей бывшей девушке очень дорогой подарок. И все было бы ничего, но на тот момент он уже не поддерживал с ней никаких отношений, был в браке и воспитывал троих своих детей. А та девушка, снова появившись в его жизни, начала буквально требовать у него шубу. Основным ее аргументом было «Ты же мне обещал. Вот, теперь покупай». При этом мужчина с искренним недоумением объяснял, что подобных обещаний не делал. И строго говоря, у него уже давно своя жизнь, а у нее своя. Нет ничего предосудительного в том, чтобы отказать ей. Однако, все эти разговоры заканчивались сильнейшим чувством вины. Но самое неожиданное ждало его дальше. Как это всегда и бывает, после покупки шубы, чувство вины перед той девушкой, сменилось на вину перед женой и детьми. Он начал рисовать в голове картинки того, как мог бы потратить эти деньги на детей и на отдых, и винить себя теперь за это. Выяснилось что фундаментом этого состояния, стал случай в детском саду, десятки лет назад. В самый первый день в садике, он взял с собой любимую машинку, и любовался ей весь день. Как на зло, во время прогулки у него развязались шнурки, которые он не умел завязывать. Он нашел более старших ребят, и договорился, что отдаст им любимую игрушку, если они помогут со шнурками. Те мальчики взяли машину, а шнурки завязывать не стали. Эта ситуация стала своего рода шаблоном, или маршрутом, который он начал применять и во взрослой жизни.

Когда ребенка обвиняют в чем-то, он может не понять, чего от него хотят: чтобы он изобразил виноватый вид? чтобы он что-то сделал с последствиями своих действий? Ответственность за это понимание лежит на родителях.
Если родитель в случае с разбитой вазой говорит: «Не волнуйся, давай уберем это вместе с тобой,» — и убирает или дает возможность убрать ребенку, ребенок учиться брать ответственность, исправлять последствия того, что случилось, а значит получает применимый на практике сценарий. Это уместно, если ребенок имеет к ситуации отношение.
Ребенок воспринимает мир вращающимся вокруг себя. Поэтому часто в случае семейных конфликтов начинает ощущать себя виноватым в них. Например, обвиняет себя в разводе родителей. Особенно если никто не объясняет ему, что дело не в нем, а во взаимоотношениях мамы и папы. Для психики ребенка логичнее вывод, что это именно с ним что-то не так.
С чувством вины в нашей жизни связаны оправдания. Когда человек оправдывается, он впадает в детское состояние, с соответствующими последствиями. Оправдания не имеют никакого смысла. Они не делают ситуацию лучше, а только «топят» оправдывающегося. И вместо того, чтобы предпринять какие-то действия, человек опускает руки и занимается самобичеванием.
Это не означает, что всегда нужно все отрицать и не извиняться, но даже если случилось что-то неприятное, важно понять причины, проговорить их и сделать выводы.
Стыд
Замыкает большую четверку чувство стыда. Это ощущение, что со мной что-то не так. Что интересно, вместе со стыдом всегда идет вина. И очень часто мы можем чувствовать стыд и вину за события, к которым не имеем никакого отношения. Это происходит как раз из-за неумения понять, где заканчивается моя ответственность и начинается ответственность другого человека.
Этим пользуются манипуляторы. Кто-то явно или завуалированно критикует нас, и это откликается внутри. Откликается оно именно по причине созвучия с ощущениями — в глубине души мы согласны с этим. Обычно такие моменты не осознаются, и в этом главная сложность в избавлении от них.
Существует три основных вектора стыда. Иногда они дополняют друг друга, а иногда встречаются и отдельно.
Первый: сомнения в своей привлекательности и внешнем виде. Ощущение, что с моим физическим или внешним состоянием что-то не в порядке. Я недостаточно красивый, недостаточно сильный, какой-то слишком полный или худой. Кто-то больше волнуется насчет одежды или седины. Кто-то просто испытывает напряжение из-за того, что его волосы не того цвета. Это каждый раз подкрепляется при взгляде в зеркало или на фото. Человек сам подливает масла в огонь этого самообесценивания.
Второй: неудовлетворенность своим социальным статусом: «пора замуж/жениться», «подруги уже с детьми», «посмотри, чего добились одноклассники». Человек ощущает себя белой вороной. Ему может казаться, что с ним не общаются люди, хотя на самом деле он сам избегает их или создает в этом общении напряжение.

Третий: оценка своих умственных способностей. Когда человеку кажется, что он недостаточно компетентен, образован или эрудирован. Такие люди думают: вот сейчас пройду еще один курс или получу еще одно образование, и это исправится. И бывает, что человек уже стал профессором, получил несколько образований, а удовлетворение не наступает. Уже есть и знания, и достижения, а уверенности это не приносит. Такие люди не чувствуют себя в безопасности. Как будто их опыт кто угодно может поставить под сомнение. И чаще всего такие ситуации регулярно случаются. Несмотря на все регалии, внутри живет ощущение недостаточности. Недостаточно умный, недостаточно образованный, недостаточно что-то еще.
И ключ к тому, чтобы это исправить, не в получении очередного диплома, а в работе над принятием себя и обретении уверенности.

Как с этим работать? В первую очередь, важно осознать эти ощущения и признаться себе в них. Провести ревизию и посмотреть, какие они, эти ощущения. Где я себя одергиваю или обесцениваю? В каких сферах мне кажется, что мне чего-то не хватает? Ревизия должна быть беспристрастной и объективной. Вы постоянно должны задавать себе вопрос: это объективно соответствует реальности или это из-за моей неуверенности в себе?

Теоретически чувство стыда должно оберегать нас от критики. Но если в детском саду установки «не высовывайся» и «будь как все» еще могли как-то помочь, то во взрослом возрасте, как правило, никакой пользы от них нет.
А что же такое так называемый испанский стыд, когда кто-то делает несуразные вещи, а стыдно нам? Это случается и в жизни, и в фильмах. Мы становимся свидетелями какой-то ситуации и испытываем чувства вместе с действующими лицами. Это история про подавленные эмоции и свой собственный стыд, который мы проецируем на других. Как раз в случае, если психика не может или не готова признать стыд у себя, мы ищем его у окружающих. Точно так же работает и обесценивание чужих достижений. Нет ничего проще, чем перечислять причины, по которым другие чего-то добились, а я нет.
Признание того, что стыд есть, и понимание, что он для чего-то нужен, становится отправной точкой для начала работы.
Одна из причин формирования такого обесценивания и недоверия к себе — унижения. К сожалению, в том числе публичные унижения — частая история в детском саду и школе. Как раз в том возрасте, когда ребенок еще не готов этому противостоять. Например, мальчик описался, а его поставили перед всей группой детей и стыдили. Или воспитатель кричала на всю группу, что они должны ходить в туалет по расписанию. Это порождает глубокое ощущение стыда, и в первом случае привело к страху общения с противоположным полом, а во втором — к заиканию. Подобные события чаще всего бывают забыты. Потому что для психики это один из немногих доступных способов снизить остроту переживаний.
Есть интервью с ирландским бойцом без правил Конором Макгрегором, когда он был еще непобежденным чемпионом, которое он давал буквально между подходами к тренажерам в своем тренировочном зале. Макгрегор говорит, что огромное количество времени уходит на тренировки. Журналист спрашивает, что заставляет его так много заниматься, ведь он уже добился стольких высот. В ответ боец рассказывает историю, как в детстве его побил мальчик, и с тех пор его не покидает ощущение, что он недостаточно подготовлен, что когда он не тренируется, то не прогрессирует, а в это время кто-то другой может стать сильнее.
Кто-то скажет, что в этом есть плюс. Но на самом деле из-за такой установки он может тренироваться даже в ущерб себе — не отдыхать, загонять себя. И логика в таких случаях может говорить об отдыхе, а подсознание — о том, что необходимо тренироваться.
Страх притягивает опасность
Парадокс этой ситуации в том, что, когда мы чего-то боимся, мы это притягиваем. Многие замечали в своей жизни такое: тот, кто боится попасть в аварию, попадает в нее; кто боится, что ему откажут, получает отказ; кто боится как-то опозориться, непременно опозорится. Никакой мистики в этом нет. Зачастую тело само ведет нас к самому неприятному исходу. Все дело в том, что страх и неприятие какой-то ситуации создают в психике сильнейшее напряжение. А разрешение ситуации, даже в самом негативном ключе, помогает это напряжение снять. Тело вздыхает с облегчением: теперь можно расслабиться, пусть даже на короткое время.
Одиночество
Конечно, наши негативные чувства не ограничиваются этими четырьмя, хотя на них и приходится существенное количество переживаний.
Давайте рассмотрим, с чем еще мы часто сталкиваемся.
Очень базовое человеческое чувство — одиночество. Да, кто-то любит побыть один, но здесь речь именно об отношениях. В контексте отношений чувство одиночества — это ощущение отсутствия кого-то значимого, кого-то близкого, с кем можно поделиться важными событиями, кто понимает и поддерживает, с кем можно разделить и радостные события, и грустные. Если вы читали книгу «Одиночество в сети», то представляете, как иллюзия близости способна мотивировать человека совершать экстраординарные поступки ради отношений, которые он придумал, по сути, сам для себя. При отсутствии опыта близости и принятия в детстве человек, вырастая, как будто окружает себя колючей проволокой. И когда кто-то по отношению к нему проявляет тепло, ему кажется, что это «именно те» отношения, но самом деле он часто принимает желаемое за действительное.
Задача работы с одиночеством — обретение целостности. Мы еще будем говорить про это, когда дойдем до темы отношений. Люди оказываются в дискомфортных отношениях, когда не чувствуют себя целостными. Это то, что стоит сейчас просто запомнить.
Скука
И если одиночество возникает при отсутствии значимых для нас отношений и подталкивает к их созданию, то при отсутствии интереса к жизни возникает другое чувство — скука. Ощущение, что ничего не происходит, каждый следующий день похож на предыдущий, как в фильме «День сурка». Ничего не радует, все становится пресным, неинтересным.
Из-за отсутствия ярких моментов люди совершают безбашенные поступки — прыгают с тарзанок, с парашютом. Эта встряска напоминает телу, что оно живое.
Скука на самом деле мотивирует нас найти интересное занятие. Найти дело своей жизни, хобби, увлечение, то, что будет приносить радость, вносить в жизнь разнообразие.
Грусть
Еще одно чувство мы испытываем, когда кого-то или что-то теряем. Это ощущение утраты, или грусть. Лишаясь близкого человека, мы чувствуем, что как будто потеряли часть себя. Именно грусть помогает нам и призывает нас обрести целостность. Она является инструментом для преодоления состояния утраты. Важно, с одной стороны, дать себе время на то, чтобы прожить эти ощущения, а с другой — суметь не остаться в них навсегда. Неспроста один из вариантов некоего долга памяти подразумевает 40 дней. После этого срока человек уже способен физиологически вернуться к своей собственной жизни. Часто этого не происходит, кто-то зависает в состоянии грусти на годы, но это другая история.
Думаю, вы согласитесь со мной, что неправильно испытывать грусть по поводу событий многолетней давности. Плохо, если они мешают нам функционировать здесь и сейчас. И по-настоящему важно честно принять эти события, какими бы трагичными они ни были, чтобы появилась возможность двигаться дальше.
Злость
Следующее чувство, которое стоит упомянуть, ярко указывает нам на то, что по отношению к нам происходит что-то неправильное. Это злость. И, безусловно, сама по себе агрессия так же естественна для человека, как, например, чувство голода или сексуальное желание. Смысл злости, или, правильнее сказать, агрессии, в том, чтобы давать нам в нужные моменты энергию для выживания, для охоты.
Но при отсутствии такого количества вызовов от внешнего мира, с каким люди сталкивались еще несколько сот или десятков лет назад, злость стала проявлением чувства обиды. Верхним слоем обиды. Злость — это своего рода инструмент, которым обида пытается помочь восстановить справедливость.

Как тогда быть с немотивированной агрессией? На самом деле, она кажется такой только на первый взгляд. Агрессия — это способ сбросить накопившееся напряжение. А вот в чем причины того, что напряжение накопилось, нужно выяснять в каждом отдельном случае.
Нет никакого смысла работать отдельно с самой агрессией. Просто потому, что это будет работа с симптомом. Это то же самое, что снимать пену с кипящей кастрюли, не регулируя огонь под ней.

Тема негативных чувств достаточно широкая, и мы будем периодически возвращаться к ней. Самое главное на этом этапе — осознать, что даже негативные чувства нужны нам и выполняют свои определенные роли.

Подведем итог.
Четыре самых часто встречающихся чувства: страх, обида, вина, стыд.
Правда в том, что все они нужны нам для чего-то, и каждое по-своему пытается о нас «заботиться». Даже несмотря на то что на первый взгляд они нам мешают.
Страх помогает нам поддерживать безопасность, обида — следить за справедливостью в отношении нас самих. Вина способствует тому, чтобы мы не допускали несправедливость по отношению к другим. А стыд показывает зоны роста, в которых мы можем стать лучше.
Если начать рассматривать дискомфортные ощущения с этой точки зрения — многое встает на свои места.

Когда мы не слышим свои чувства

«Подавленные эмоции никуда не деваются. Их хоронят заживо, но со временем они обязательно прорвутся наружу в куда более отвратительном виде».
Зигмунд Фрейд

Если игнорировать негативные чувства, то могут появляться апатия, депрессия, разочарование или что-то еще. Но все это будет уже следствием. Например, кто-то говорит: «Я не ценю себя, у меня низкая самооценка». Если заняться этим случаем, нужно выяснить, где именно человек себя не ценит, в чем это проявляется. Например, человек считает, что в работе, так как он стесняется высказывать свое мнение коллегам. Если мы посмотрим на причины этого, то может выясниться, что он опасается критики и того, что будет чувствовать себя каким-то неправильным или некомпетентным. И тогда по нашей классификации это будет стыд, ощущение, что «со мной что-то не так».
В каждом случае мы, скорее всего, придем к какому-то конкретному и понятному чувству, из-за которого и появляется ощущение, которое разные люди могут называть по-разному.

Наверное, рекорд по разным толкованиям принадлежит ревности. Ведь для каждого ревность это что-то свое.
Ревность
Единственный правильный подход, который поможет разобраться с пониманием ревности, — узнать, что означает ревность именно для человека, который о ней говорит. Что он вкладывает в это понятие?
В моей практике был очень интересный случай, связанный с этой темой.
Ко мне обратилась женщина, которая понимала, что разрушает свои отношения подозрениями и излишним контролем. Ее муж периодически уезжал в длительные командировки по работе. При этом она знает, что он едет в тайгу. Там лес, медведи, коллеги-мужчины, и ревновать в этой ситуации нерационально. И понимая все это, она ничего не могла с собой поделать, постоянно ему звонила, выясняла, чем он занимается, и пыталась контролировать. А когда он приезжал, испытывала постоянное желание заглянуть в его телефон. Парадокс, но она боится измены и в то же время своими действиями создает в отношениях напряжение. А как вы знаете, то, чего мы боимся, имеет тенденцию с нами происходить. В какой-то мере, своей тревогой она сама создает предпосылки к измене.
Когда мы стали разбирать, что вызывает у нее это недоверие, мы вышли на страх. Она боялась, что муж каким-то образом обманет ее. И подобное состояние она помнит и во всех других отношениях.
Но ведь если подумать, то теоретически, каждого из нас могут обмануть. И других людей этот факт почему-то не беспокоит.
Тогда мы стали искать причины этого страха. Сначала она сказала, что ощущает себя совсем маленькой и ей очень обидно. Другие образы долгое время не приходили, но появилось очень сильное напряжение в кистях рук и ощущение, как будто ее растягивают в разные стороны за руки и ноги.
В итоге выяснилось — она отчетливо это вспомнила, как в возрасте пяти лет она гуляла во дворе с мальчиком. Мальчик был немного старше и очень ей нравился. Поэтому, когда он предложил покатать ее на тарзанке, она с радостью согласилась. Мальчик раскачивал ее все сильнее, не давая остановиться и не обращая внимания на ее просьбы.
Именно из-за этого и возникло напряжение в кистях и ощущение растяжения в пояснице. Тело запомнило эту ситуацию, когда она из последних сил держалась за эту тарзанку, чтобы не упасть.
Кто-то из прохожих помог ей спуститься на землю, но у нее остался и закрепился вывод: мальчик (мужчина), который тебе нравится, может тебя обмануть.

Если вы обратили внимание, то сама схема возникновения ревности — это образование ошибочной связи между своим состоянием и чем-то в окружающем мире во время какой-то яркой ситуации.
У моей клиентки образовалась связь: доверять — это опасно. И как бы она потом ни пыталась заставить себя поверить в обратное на сознательном уровне — тело будет против.

Подведем итог.
Понимая основу чувств, мы видим, что сталкиваемся с разными их проявлениями, которые можно структурировать. Можно называть дискомфорт разными словами, но вариантов, лежащих в его основе не так много.
Как же разобраться, в чем именно причина того или иного состояния? Нужно спросить себя: а что именно мне не нравится; что беспокоит; что не так? Иногда приходится задавать себе этот вопрос несколько раз, пока доберетесь до первопричины.
Когда чувства копятся. Депрессия
Представьте себе ситуацию: вы большой компанией на нескольких машинах поехали на море. В какой-то момент вы замечаете, что на приборной панели вашего автомобиля загорелась лампочка, сигнализирующая о какой-то неисправности. На следующей остановке вы говорите об этом друзьям, а они отвечают: странно, у нас подобного нет. Ничего такого не зажигалось, не обращай внимания. А если все же волнуешься, держи изоленту, заклей эту лампочку и пусть не мешает.
И вот вы едете дальше, как вдруг из-под капота начинает валить дым. Машина сломалась. То же самое происходит, если мы игнорируем сигналы нашей психики.

Мы выяснили, что наши негативные чувства пытаются нам помогать, сигнализируя о том, что можно и нужно исправить. Но кто задумывается об этом? Что чаще всего нам приходится слышать?
Успокойся, не выдумывай глупости. Просто бери и делай, я же могу. Не переживай так из-за этого. Иди на свой страх, надо просто перешагнуть его.
Не правда ли, очень похоже на заклеивание лампочки?

Исключением, наверное, является только аллергия. Никому не приходит в голову подбадривать аллергика, показывая, что можно гладить кошку и от этого ничего такого не происходит.
В большинстве остальных случаев люди получают совет не обращать внимания.

Что же бывает, когда мы не обращаем внимания на свои чувства? Когда они накапливаются, наша чаша терпения наполняется. Мы испытываем напряжение, а наши негативные эмоции переходят в тело, и таким образом могут появляться уже психосоматические заболевания. Если игнорировать собственные потребности, можно нажить серьезные проблемы.

Если игнорировать послания тела и купировать негативные проявления, например таблетками, это лишь со временем выводит состояние на новый уровень. Как-будто бы повышается давление в системе и ломается что-то еще. На практике это часто выглядит как упадок сил или депрессия, или какие-то заболевания.
Время не лечит
Именно поэтому не работают какие-то техники забывания, подавления чувств и их избегания. Хотя один из защитных механизмов нашей психики и состоит в том, чтобы амнезировать — забывать болезненные ситуации. Но хранилище и «морозилка» памяти не безграничны. Подсознание тратит огромное количество энергии на то, чтобы удерживать сжатую пружину этих «замороженных» — вытесненных и забытых — эмоций. Поэтому, когда мы освобождаемся от них, изменения могут наступать сразу в разных сферах жизни. Становится больше сил и энергии, улучшаются настроение и работоспособность. Появляется интерес к жизни.

Например, часто невыносимо хранить в памяти ситуации, связанные с насилием. Причем неважно, в детском возрасте оно случилось или позже. И когда взрослый, вполне реализовавшийся в жизни человек на консультации раскапывает эту тему, это всегда больно. Но и результат не заставляет себя ждать. Проходит неприятие себя, налаживается сексуальная сфера, исчезают апатия и психосоматические заболевания.

Сюда же относится и депрессия, когда человек целыми днями лежит, ничего его не интересует и не вызывает вдохновения, ему ничего не хочется делать.

Как-то ко мне обратился мужчина, который много лет в прошлом был бизнес-консультантом. Он рассказал, как всегда мечтал купить себе спорткар Ламборгини. Эта мечта вдохновляла его долгое время, а сейчас появилась и возможность, но, к своему удивлению, он обнаружил, что его не радует эта идея. Она кажется ему пресной, и где-то внутри есть разочарование и понимание, что радость от покупки быстро пройдет. Кроме того, остальные возможности или варианты отдыха, также перестали его радовать.

Когда начали искать причины этого состояния, пришлось распутывать весь клубок самых разных чувств. Но мы смогли найти то, с чего все началось. Мы выяснили, что за несколько лет до этого он консультировал владельцев крупной строительной компании и предложил им создать новый проект. Этот проект стартовал очень хорошо, спас строителей от разорения и открыл им новые горизонты. Но в итоге, собрав деньги покупателей, основатели компании скрылись и были объявлены в розыск. Проект стал долгостроем, а сотни людей остались без денег и квартир.
На тот момент мой клиент уже давно завершил сотрудничество с той компанией, и очевидно, что в произошедшей ситуации нет ни его вины, ни ответственности. Никто не мог предположить такой сценарий. Но он воспринял происходящее близко к сердцу. Стал переживать, винить себя, грызть, и это вылилось в состояние отсутствия энергии и в итоге — в депрессию.
Мы уже говорили про вину и ответственность. Вина — это когда я чувствую себя плохо, как будто я кого-то подвел, я какой-то плохой. А ответственность — это то, что я могу сделать, чтобы эту ситуацию исправить. Важно не только не путать эти два понятия, но и понимать, где начинается и заканчивается ваша ответственность.

Причины подобных ощущений, возникающих во взрослом возрасте, — всегда из детства. Частая история, когда взрослые не объясняют детям, что их вины в произошедшем нет. Вот, например, ситуация: бабушка в больнице, внучка просит маму, чтобы они зашли ее навестить, но мама очень устала и говорит девочке, что они навестят бабушку завтра. А ночью бабушка умирает…. И девочка вырастает и на всю жизнь сохраняет в сердце чувство вины за то, что не настояла тогда на встрече.

Несколько раз клиенты вспоминали схожие ситуации: когда кто-то из близких умирал в день их свадьбы, день рождения или Новый год. А им об этом специально не говорили, чтобы «не портить праздник». И всегда это порождало гигантское чувство вины, ведь получается, что в такой момент человек праздновал и радовался.

Хочу обратить ваше внимание на очень важную деталь. Такое отношение к смерти — особенность западной культуры. На востоке похожая ситуация будет иначе влиять на состояние человека.
Станет ли событие травматичным для нас, зависит от того, как лично мы его воспринимаем.

Подведем итог.
Зачастую дискомфортные переживания показывают нам, что мы делаем что-то не так. С этим важно разбираться, а не игнорировать. Обращать на это внимание, а не избегать, отрицать и подавлять. То есть важно прислушиваться к сигналам своего тела и не перешагивать через свои желания. В противном случае эмоции и дискомфортные чувства, которые мы игнорируем, могут начать проявляться в новом качестве — в виде панических атак, апатии, прокрастинации или мигреней. Если мы живем в согласии с собой и не копим внутри напряжение, то нет необходимости прокручивать в памяти события из прошлого, и жизнь становится более насыщенной и счастливой, а исполнение желаний приносит радость.

Психосоматика боли

«Боль – неизбежна. Страдание – личный выбор каждого»
Харуки Мураками

Боль — очень обширная тема, но мы остановимся лишь на нескольких моментах, важных нам для понимания психосоматики.
Физическая боль нужна нашему телу как предупредительный сигнал. Почувствовав боль, мы понимаем, что действие, при котором она возникла, потенциально опасно или мы делаем что-то не так. Обычно, для того чтобы что-то болело, есть какая-то понятная причина. Начиная от внешних повреждений до ситуаций, вызванных нарушениями в работе органов, например из-за питания. Как правило, после профильного обследования врачи определяются с причинами боли и работают, чтобы помочь пациенту так или иначе избавиться от них.
Проблемы возникают в момент, когда боль присутствует там, где ее не должно быть. Например, фантомные боли, которые беспокоят, несмотря на отсутствие какой-то физической части тела. Или боли после давней аварии, явные последствия которой прошли уже много лет назад, но боль при этом дает о себе знать. Это может быть боль неясной этиологии при отсутствии каких-либо травм или повреждений, а также различные специфические боли, типа боли при месячных или во время секса.
Ожидание боли
Прежде чем мы продолжим, я бы хотел обратить ваше внимание на один факт. Степень боли зависит от ожидания. Чем больше мы знаем о том, как что-то будет больно, тем больнее обычно это происходит. Мы буквально внушаем себе боль. Плюс, такое ожидание создает физическое напряжение, а оно в свою очередь способствует усилению боли. Когда я в детстве ходил на прием к зубному, мне было больно и страшно даже при осмотре. Перед тем как войти в кабинет, полчаса я слушал плач и стоны ребенка, который был там. Моя психика буквально обучилась тому, что за этой дверью больно, и выстроила соответствующий прогноз.
А когда несколько лет назад я ходил со старшей дочкой к стоматологу в детскую клинику, никаких криков не было. Осмотр проходит в интересном формате. Стоматолог заранее предупреждает, что он будет делать, и все проходит для ребенка как игра.

Еще один фактор, относящийся к пониманию феномена боли: мы можем терпеть ее, когда понимаем — зачем, когда есть какая-то цель. Например, девушка в кресле у косметолога ожидает каких-то изменений во внешности. Мужчина в тренажерном зале считает, что боль — признак прогресса, спортсмен на соревнованиях стремится к победе и игнорирует боль.

Однако событие проходит, и боль дает о себе знать. А самое неприятное в том, что зачастую даже после восстановления, она может сопровождать человека и долгие годы после. Без каких-либо видимых физических причин.

Мы уже говорили выше о болях после аварий или каких-то физических травм. В опасный для жизни момент тело рефлекторно сжимается. Таким образом, с помощью напряжения мышц, организм пытается повысить шансы на выживание, сохранить внутренние органы, придать телу больше стабильности.
А коварство в том, что в момент потрясения или аварии этот механизм работает в одностороннем порядке. Нужно напрячься — напрягся, а вот расслабиться — уже нет. Напряжение накапливается, и массаж, баня и другие мероприятия, снимающие тонус мышц, помогают лишь на время.
Я много раз работал с подобными болями.
Например, была девушка, которая занимается танцами на пилоне. Она жаловалась на страх сорваться с пилона (шеста) во время соревнований. Первое, о чем я ее спросил, — был ли такой опыт, чтобы она сорвалась или соскользнула с шеста во время выступлений или тренировки. Естественно, страх сковывает движения, отвлекает на себя ресурсы и мешает. В данном случае к самой тревоге добавляется еще и конкретное ожидание соскользнуть и упасть.
Она сказала, что во время тренировок и выступлений никогда не падала. Но в процессе работы мы нашли событие, ставшее причиной страха: еще пятилетней девочкой она поскользнулась на льду и ударилась затылком.
Этот случай примечателен тем, что ее подсознание промаркировало скольжение как нечто опасное. И теперь элементы в танце, связанные со скольжением, возвращают ее тело именно в ту ситуацию. Но и это еще не все. После нашей работы ее перестали беспокоить головные боли. Они были в ее жизни «сколько себя помню» и давали о себе знать в среднем раз в неделю. То есть тот случай с падением на льду записался в виде страха перед скольжением и головных болей.
Итог: она выступила собранно и гораздо выше ожиданий. А бонусом наладилось и самочувствие.

В другом случае человек спустя долгие годы после аварии испытывал боли в области спины. Для того чтобы их уменьшить и быть работоспособным, в среднем раз в неделю он посещал массажиста.
Но каждый раз после массажа происходил откат к прежнему состоянию. Дело в том, что его подсознание и тело сохраняли тот шаблон напряжения, отметив его как нечто необходимое. И любая попытка расслабить тело извне имела только краткосрочный результат.
Вспомнив и перепрожив с помощью специальных техник момент аварии, он освободился от этих болей.

Показательно, что подобные ситуации обретают накопительный эффект и с возрастом все больше дают о себе знать.
«Это возраст, что вы хотите?»
Кстати, многие почему-то считают, что боли, которые приходят с возрастом или после инцидентов, связанных с авариями, это норма. На самом деле это не так. Скажу больше: общаясь с множеством клиентов, я вижу определенную закономерность касаемо возраста. Если вы видите себя в возрасте немощным и больным, то так оно и будет. Наше представление о будущем становится своего рода пророчеством, которое сбывается. Гораздо лучше, если вы ощущаете, что будете оставаться энергичными и полными сил.

Часто в практике приходится сталкиваться с болью неясной этиологии, когда с точки зрения обследований все хорошо, но боль есть. Я за то, чтобы проводить обследования комплексно. Если вы идете к неврологу, то надо сходить и к хорошему остеопату, например, чтобы рассмотреть все возможные причины.

В моей практике был случай: женщина жаловалась на боль в правом боку. Что-то похожее на невралгию, но непонятное. Врачи ставили и язвенный колит, и удалили желчный пузырь, найдя в нем полипы. И даже сделали еще одну операцию, чтобы проверить и подтвердить одну из своих гипотез, которая не подтвердилась. И к этим болям из-за стрессов добавились боли после операции.
Мы работали с целым комплексом причин — накопившихся источников тревоги и стресса. Страх за здоровье близких, страх за внука, попавшего в сложную ситуацию, страх за будущее из-за потерянного бизнеса, страх осуждения, так как она жила в маленьком городке.
И вот что хотелось бы сразу отметить: часть симптомов прошли еще до начала работы, когда женщина «выдохнула» и сказала себе: «Ну и ладно, будет так, как будет. В моем возрасте мне можно все». Своего рода принятие себя и разрешение себе быть такой, какая есть. Это снимает огромное количество напряжения. К сожалению, этому важному умению — принимать себя — не учат в школе. В ходе работы мы прошли по разным тяжелым эпизодам ее жизни и смогли поменять ее отношение к ним. Благодаря такой смене оценки ушли страхи и улучшился сон. Стало комфортнее общение с близкими, потому что женщина перестала перекладывать на них свои тревоги. А самый показательный итог — без следа исчезли боли в боку.
Парадокс, но в некоторых случаях, человек сам становится автором своей боли. Когда-то давно ко мне обратился парень по поводу болей в области желудка. За несколько лет он обследовал все, что можно: поджелудочную железу, позвоночник, сердце — все, что могло отдавать в эту область, и даже больше. Но каждый раз врачи отвечали, что желудок болеть не должен. Показательно, что после каждого такого утверждения врача боль действительно проходила на некоторое время. Именно этот фактор обратил его мысли в сторону психосоматики.

Эти боли периодически беспокоили его с детства, но с какого именно возраста, он не мог сказать точно. На диагностике открылось, что в этой же области он испытывает напряжение, когда оказывается в неловких или стыдных ситуациях или когда тревожится о чем-то. Так, например, он переживал из-за своего внешнего вида. Ему не нравилась чрезмерная, на его взгляд, худоба, а оттопыренные уши были поводом для постоянных размышлений о пластической операции.
Однако когда в ходе нашей работы он стал спокойно и с принятием относиться к своей внешности, боли не стали меньше.

Следующим шагом мы исследовали факторы, которые объединяли периоды появления болей. Чаще всего это случалось перед командировками и какими-то значимыми мероприятиями в жизни, иногда перед работой, иногда в выходные дни. Четких закономерностей не прослеживалось, кроме одной: во всех этих событиях его ждало что-то новое. Эмоционально это вызывало небольшое беспокойство и тревогу за будущее. После того, как мы поработали с этой темой, тревога прошла и боли стали появляться реже, но тем не менее еще оставались.
Мы продолжили поиски, и, используя память тела, он смог оказаться в периоде, в котором все началось. В начальной школе при переходе из одного класса в другой сильно поменялся коллектив. Это вызывало напряжение и желание находиться дома, в привычной обстановке и с родителями. В какой-то момент на фоне этих переживаний у мальчика стал пропадать аппетит и появились неприятные ощущения в области желудка. Мама забила тревогу, взяла больничный и стала проводить с ним больше времени. А когда все наладилось и он снова пошел в школу, то вдруг осознал, что может инсценировать эту боль. В течение нескольких месяцев он два раза ссылался на несуществующую боль, и во втором случае обнаружил, что боль появляется на самом деле. Ведь ему нужно соответствовать образу «больного» человека. Уже к середине учебного года проблема, связанная с общением в классе, решилась, и необходимость «вызывать» маму с работы отпала сама собой.
Он благополучно это забыл, но тело все помнит. И где-то внутри остался паттерн: внушить себе боль в животе поможет в жизни. Поможет избежать чего-то неприятного или наоборот — оказаться в комфортном окружении. С тех пор прошли долгие годы, а мозг все еще продолжал применять этот старый неосознаваемый шаблон.

Подведем итог.
Боль для нас является важным предупредительным сигналом. Однако на восприятие ее уровня сильно влияет само ожидание боли и наличие или отсутствие смысла в ней. В некоторых случаях, когда человек получает физическую травму, испытывая при этом боль и сильные эмоции, подобные обстоятельства могут в будущем вызывать и психосоматическое ощущение боли. Наш организм обладает огромным потенциалом и работает целостно. Именно поэтому, когда в социальной жизни происходят какие-то события, они находят свое отражение и в теле. Любые стрессы, мысли, переживания способны влиять на него.

Психосоматика дерматитов и кожных заболеваний

«Ваше время ограничено. Не тратьте его, живя другой жизнью».
Стив Джобс

Каких только версий мне не приходилось встречать про психосоматические причины прыщей. Одна из самых забавных: когда подросток переживает на тему своей внешности, он как бы посылает сигнал своему лицу «я не в порядке, тревога». И лицо якобы отвечает ему тем, что пытается себя «украсить» или отреагировать неким доступным способом.
Напоминаю, что свойство нашей кожи — выводить с помощью прыщей токсины.
Вот ситуация, связанная как раз с этим: у мужчины в четверг заболел зуб, он записался к своему лечащему врачу. Но врач назначила прием аж на понедельник. Чтобы как-то прожить эти дни, мужчина стал закупать и пить в серьезных количествах обезболивающее.
А в выходные у него случился конфликт с женой, который закончился большим семейным скандалом. И все эти дни он пил кофе больше обычного. А чрезмерное количество обезболивающего привело к тому, что появились заметные прыщи.
С тех пор прошло уже много лет, и на момент нашего общения он был в разводе. Но стоило ему выпить чашечку кофе или встретиться с симпатичной ему девушкой, как буквально в тот же момент на коже шеи, лица и рук появлялись прыщи. Это происходило в течение десяти минут, и, если общение продолжалось, прыщи усиливались. Чтобы они прошли, требовалось несколько дней. Если он немедленно прекращал общение, то прыщи проходили почти так же быстро, как появлялись. Уже к вечеру от них не оставалось и следа. Дерматологи разводили руками и назначили гормональные кремы, которые не давали никакого эффекта. Настоящая причина оказалась в том, что в его восприятии реакция в виде прыщей на коже буквально «склеилась» с такими триггерами, как кофе и общение с красивой девушкой.
Никаких логических причин для такой реакции нет, но у подсознания, как мы уже выяснили, своя логика. Оно воспроизводит реакции, которые закрепились во время стрессового события.
Почему реагирует кожа?
Кожа очень интересный орган. И она, как ничто другое, реагирует на все, что происходит вокруг. Мы краснеем, бледнеем, чувствуем кожей холод, мурашки, жар и так далее. Между прочим, кожа и нервная система формируются из одной группы клеток.
Именно в этом главная причина такого большого количества разных высыпаний, раздражений и дерматитов, которые появляются после стрессов.
Но, кроме того, кожа — это своего рода граница нашего тела, отделяющая человека от мира. Поэтому причины проблем с кожей очень часто связаны с вопросами взаимодействия с другими людьми.
Расставания, переезды, конфликты, разводы, смерть близких регулярно бывают в анамнезе у экземы и различных дерматитов.
Все эти ситуации объединяет то, что в них человеку в буквальном смысле не хватает какого-то желаемого контакта с близкими — прикосновений или объятий. Или наоборот — хочется избежать неприятного взаимодействия. Оттолкнуть, держаться подальше или ударить.

Есть одна подсказка, которая часто работает: если высыпания располагаются на внутренних поверхностях — сгибы локтей, коленей, грудь, живот, предплечья, внутренняя сторона бедер, — речь идет о каком-то расставании и утрате контакта. Если поражены внешние поверхности — колени, локти, спина, — причины этого в каком-то конфликте. Это части тела, которыми мы защищаемся, выставляя их наружу.
Важно
Один из способов, которые помогут понять причины и первоисточник проблем с кожей: сядьте в спокойной обстановке и сфокусируйте внимание на том, как вы ощущаете свою кожу и область раздражения. Осознайте, что это лишь какой-то сигнал, который тело посылает вам, и у этого сигнала есть первоисточник. Есть что-то внутри тела, что отправляет этот сигнал на кожу. Как бы это ни звучало странно, почувствуйте этот сигнал и найдите место в теле, откуда он идет. Это может быть живот, грудь, горло или голова. Позвольте приходить всем образам и ассоциациям, связанным с этим ощущением.

Наше подсознание и память работают ассоциативно, поэтому есть много шансов, что даже самостоятельно у вас получится выявить неочевидные причины кожных высыпаний.
Псориаз и дерматиты
Приведу несколько примеров.
У девочки стресс из-за смерти бабушки. Бабушка часто играла с ней и гладила ее по голове. В том месте, которое гладила бабушка, появляется себорейный дерматит.
Или женщина разводится с мужем и, думая о будущем, трет и расчесывает себе руки. Спустя некоторое время стресс проходит, и она больше не трогает руки, но на руках появляется экзема.
Следующий случай заслуживает отдельного внимания. У девушки в детстве на протяжении десяти лет умирают десять морских свинок. Свинки умирали из-за недосмотра и разных случайностей, но часто родители пытались сделать вид, что ничего не происходит, и тихо заводили новую свинку. Но и девочка стала замечать странное несоответствие расцветки, размеров и поведения. По сути, с пяти лет она регулярно сталкивалась с утратой животных. Вы помните, что на вероятность появления психосоматических расстройств, влияет сила переживаний?
В случае с кожей повторяющиеся ситуации, о которых мы говорили, способны стать причиной развития псориаза. Во время эпопеи с морскими свинками девочка по разным поводам несколько раз надолго попадала в больницу. Это может оказаться стрессом и для взрослого, а ребенок переживает его гораздо сильнее. Показательно, что, когда мы искали причины псориаза и нашли все эти события, она очень удивилась, потому что уже давно о них забыла.
Вообще, для псориаза часто бывает характерна определенная двойственность. Например, ребенок, с одной стороны, хочет быть с мамой, а с другой — его это общение чем-то тяготит. Так бывает в случае, если мама наказывает или ругает ребенка, ведет себя холодно и отвергает его своими действиями.
Или ребенок хочет хомячка, но боится, что с животным что-то случится. Или первоклассник хочет в школу к друзьям, но там есть и конфликтные одноклассники, с которыми ему некомфортно общаться.

Когда кожа реагирует пятнами и шелушением, работать, конечно же, важно с причинами в психике, а не с симптомами на поверхности, как это чаще всего делают — с помощью мазей, диет или таблеток. Запускающие раздражение стрессовые факторы живут внутри человека, и мозг, сталкиваясь с триггерами из прошлого, запускает их заново.

Кстати, считается, что морской климат благотворно воздействует на кожу. И это действительно так, но здесь важно упомянуть и о вторничной выгоде. Поскольку наше тело старается адаптироваться даже к самым неприятным событиям, псориаз не является исключением. В советское время было непросто попасть на море, и мне встречались случаи, когда псориаз становился своеобразным пропуском в оздоровительный лагерь или санаторий. У людей, чье детство прошло в 60–70-е годы, была возможность попасть в санаторий по квоте для лечения псориаза. И если у ребенка до лагеря было всего одно небольшое пятнышко, то после возвращения пораженная зона сильно увеличивалась, ведь это было залогом того, что на следующий год он снова сможет попасть на море. Что удивительно, даже когда человек вырастает, и такой ход мыслей кажется абсурдным, тело продолжает придерживаться стратегии «показать, что мне плохо».

Если у вас есть какие-то проблемы с кожей, обратите внимание на закономерности их появления. Когда они слабеют, а когда наоборот становятся сильнее? С какими событиями это совпадает, с появлением или отсутствием каких людей в вашей жизни?
Витилиго и розацеа
Обсудим еще несколько нарушений, связанных с кожей.

Витилиго — это выцветающие на солнце пятна, которые становятся белыми. Это одна из самых «долгозаживающих» проблем, даже если удалось найти и проработать причины. Это действительно возможно, и в первую очередь необходимо обратить внимание на ситуации, которые можно охарактеризовать как «грязные». «Грязное» расставание или грязные слова, сказанные в ваш адрес. Кожа пытается помочь, и в своей реакции как бы обеляется, оберегая хозяина. Участки кожи могут быть те, что были задействованы во взаимодействии с другим человеком. Если у вас есть знакомые, страдающие от витилиго, можете проверить — с вероятностью 90 % оно началось у них после какого-то расставания.
Розацеа — расширение мелких поверхностных сосудов — бывает связано именно с ощущением «потерял лицо» или «ударил в грязь лицом». И здесь в первую очередь нужно искренне ответить на вопрос: в чем подобном я себя виню или критикую?

Аллергия на холод часто появляется после того, как в холодное время года, когда на коже было раздражение от ветра или мороза, случилось что-то еще: умер близкий человек, произошло расставание, увольнение или еще что-то значимое. Высоки шансы, что с этого периода холодная погода или даже конкретный месяц станет триггером для появления раздражения и трещин на коже.
У меня в жизни был период: мы ждали завершения строительства своей квартиры и жили у родителей жены. У меня с ними хорошие отношения, а мой график в тот период был таким, что мы виделись в лучшем случае по выходным. Если посмотреть на ситуацию объективно, то каких-то значимых причин для напряжения в ней не было. Но когда настало время переезжать и мы перевозили вещи, кожа на моем указательном пальце начала шелушиться и была в глубоких трещинах. Сначала я подумал, что имею дело с аллергией на холод. Тем более что переезд происходил в конце января, я периодически переносил вещи без перчаток и руки ощутимо замерзали. Раньше я сталкивался с подобным и знал, что хорошая мазь заживит палец буквально за неделю, даже если он находится в таком плачевном состоянии и отек.
Каково же было мое удивление на утро после нашей первой ночевки в своей квартире. Диван мы еще не перевезли, а кровать не купили, поэтому спали прямо на покрывале на полу. Но палец восстановился больше, чем наполовину — исчез отек и палец начал нормально сгибаться, пропали болезненные ощущения и шелушение. А место, где еще вчера была глубокая трещина, выглядело так, как будто прошло уже несколько дней.
Когда я стал анализировать, какие события могли привести к такому восстановлению, то понял, что в первую очередь это эффект своей территории. Как бы ни было хорошо в гостях — подсознательно может присутствовать дискомфорт и раздражение на определенную несвободу, которая за этим кроется. Хотя, на первый взгляд, особенных переживаний на этот счет я не испытывал. Но со сменой обстановки кожа очень быстро стала восстанавливаться.

Еще один интересный факт, который я замечал в работе, касается триггеров, вызывающих раздражение. Бывает такое, что холодовая аллергия на коже связана не просто с холодом, а с конкретным месяцем или даже числом, в котором что-то случилось. Расставание, переезд, смерть любимого кота. Первые симптомы при этом могут появиться не сразу, а в годовщину этого события.

Подведем итог.
Кожа — орган, которым наше тело реагирует на отношения с окружающими людьми.
Это ситуации, в которых мы сталкиваемся с неприятным контактом или нам не хватает наших близких.
Локализация высыпаний также может давать подсказки: внутренние поверхности, скорее всего, свидетельствуют о завершении важных отношений. Высыпания и раздражение на внешних поверхностях — коленях, локтях — говорят о неприятном для нас взаимодействии.

Для того чтобы вы смогли исследовать эту тему и поработать с психосоматическими причинами высыпаний — ниже находится аудиозапись для самостоятельной работы. Слушайте ее в комфортной спокойной обстановке, где есть возможность прислушаться к своим ощущениям:
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Медитация Работа с раздражением
https://youtu.be/q1G-6rSVIH0

Психосоматика аллергии

«Величайшее невежество состоит в том, чтобы отвергать предмет, о котором вы ничего не знаете».
Джексон Браун

Что такое аллергия?
Аллергию можно определить как иммунный ответ нашего тела на вещества, безвредные для остальных людей. Эти вещества могут присутствовать в шерсти кошек и собак, пыльце, лактозе, фруктах и других продуктах питания, лекарствах, пыли и много в чем еще, например даже в сперме.
Общепринятое мнение о причинах аллергии таково, что аллергию может спровоцировать загрязненная окружающая среда и воздух, низкое качество продуктов питания, генетика и городской образ жизни. Все эти воздействия приводят к повышенной чувствительности людей к аллергенам.

Что обычно рекомендуют делать?
Пока ученые ищут новые способы лечения, врачи с помощью таблеток заглушают симптомы и рекомендуют избегать контактов с аллергенами — переезжать, не находиться на солнце, не ходить в гости, быть внимательными к тому, что нас окружает.

Почему эти рекомендации не работают?
Для нашего тела заглушать симптомы — это то же самое, как заклеить загоревшуюся лампочку на приборной панели автомобиля. С помощью аллергии подсознание пытается нам что-то сообщить, а мы от этого отмахиваемся. В итоге стрессовые факторы накапливаются, и к процессу добавляются все новые аллергены. А реакция организма становится все сильнее — доходит до приступов удушья и опасных отеков.
В итоге все это ограничивает жизнь и активность.

Что же такое аллергия с точки зрения психосоматики?
За годы работы в этом направлении я увидел ряд очень интересных закономерностей.

По своей сути аллергия в любой форме — это ошибочная реакция организма на вещества, которые сами по себе не несут угрозы и для других людей могут быть безопасны.
При этом аллергические реакции можно разделить на несколько типов, по тому, как они проявляются.

Во-первых, это реакции на коже. Причем они могут проявляться на холод, на солнце или на металл. А сама аллергия на металл может быть выборочная — на одни типы металлов она есть, а на другие — нет. Кроме того, мы можем реагировать кожей на продукты питания или окружающие нас предметы и явления.

Во-вторых, раздражение желудочно-кишечного тракта и проблемы с усвоением различных продуктов. Молока, точнее лактозы, глютена, яиц, цитрусовых, ягод или даже, например, красных ягод. Что само по себе странно выглядит. Почему вдруг тело решило защищаться от красных ягод? Проявляется такая реакция болезненными ощущениями в животе, неприятным общим состоянием и непереносимостью определенных продуктов.

В-третьих, реакция в виде слез, отеков, одышки, покраснения кожи и выделений из носа. Может появляться на какие-то частички, окружающие нас в воздухе: пыль, пыльцу, пух, шерсть животных или что-то еще.
Причины аллергии
Существует несколько основных векторов возникновения аллергии.
Основные векторы возникновения аллергии
1. Ошибочная ассоциация стресса и аллергена.
2. Так называемая врожденная аллергия, которая чаще всего вызвана стрессом во время беременности.
3. Аллергия, обусловленная тревогой и состоянием мамы.
4. Аллергия из-за внушения. Такое тоже бывает, и чаще всего это внушения, полученные от врачей или близких.
5. Вторичная выгода. Это, скорее, не причина появления аллергии, но то, что блокирует избавление от нее.

Рассмотрим эти векторы подробнее:
Классическая схема
Ошибочная ассоциация стресса и аллергена происходит, когда мы оказываемся под воздействием сильного стресса, а рядом находится какой-то аллерген. Организм может посчитать такое вещество причиной стресса и в будущем защищается от него.
Как это выглядит в жизни?
У человека аллергия на соленую рыбу. Причиной оказалось то, что в детстве на каком-то празднике он брал такую рыбу в руки, потом потер глаза и долго не мог найти воду, чтобы промыть их. Глаза и кожу сильно щипало, и в подсознании отложилось: «соленая рыба — очень опасная», от нее нужно защищаться.
Или другой пример. У девушки аллергия на весеннее цветение. Она началась на следующий год после сложного развода, который был весной. Причем спустя несколько лет она с легкостью об этом рассказывает и в целом не испытывает никаких стрессов, подобных тем, что были в период развода. У нее отношения с любящим мужчиной, все в порядке с финансами и работой и нет беспокойства за будущее
Но в тот момент ее подсознание сделало ошибочный вывод о том, что угнетенное состояние связано с появившейся пыльцой. Эта связка закрепилась и стала проявляться как аллергическая реакция.

Кстати, если говорить про аллергию на животных, то часто само животное может являться источником стресса. Одна из необычных историй, которые мне запомнились: ко мне обратилась девушка с аллергией на кошек, которая появилась недавно, когда знакомый отдал ей своего мейн-куна на время отпуска.
Вы уже знаете, что для появления покраснений и отеков имеет значение не только аллерген. Не только сам кот, его шерсть или слюна, но и какой-то эмоциональный стресс. Поэтому мы рассматривали, что значимого происходило в этот период.
Оказалось, что инцидент случился буквально в первый же день. В какой-то момент входная дверь оказалась открытой, и это заметили слишком поздно.
Поиски кота по всему дому, подъезду и даже двору результатов не принесли. Конечно, девушка расстроилась и не находила себе места. Винила себя за невнимательность и мысленно прокручивала, как будет рассказывать хозяину кота о его исчезновении. Особенно, учитывая ценность породистого кота.
К счастью, все обошлось! Оказалось, в новых для себя условиях кот забился в самый дальний угол и тоже сидел там и тихо переживал до позднего вечера.
Естественно, его появление разрядило обстановку, но стрессовая ситуация уже сделала свое дело.
Подсознание девушки связало кота и плохое самочувствие, как будто животное стало источником опасности.
Именно осознание пропажи кота стала отправной точкой для появления аллергической реакции.
Уже на следующее утро аллергия проявилась в виде ощутимого покраснения глаз, зуда в носу и отеков. А еще через некоторое время к этому добавилось и раздражение на коже.

После того, как мы разобрали в работе эту ситуацию и детские предпосылки к ней, из-за которых она так остро отреагировала, существенная часть симптомов прошла.
И, конечно, стоит рассмотреть возникновение пищевой непереносимости, возникшей из-за ошибочной ассоциации стресса и аллергена.
Очень частая история с непереносимостью лактозы связана с каким-то негативным опытом во время периода грудного вскармливания. Младенцу захотелось молока, но почему-то он его не получил — мамы не было рядом, у нее не было молока, она заболела или что-то еще случилось. Получается, что ребенок был голодным и хотел молока, но не получил его. Возникла защитная реакция в форме протеста: «У меня нет молока, которое я хочу. Значит оно плохое».
Один интересный случай был связан с тем, что малыш укусил маму во время кормления и сделал ей больно. Он понял это по ее изменившемуся настроению и по тому, что она рассердилась и расстроилась. Ребенок считывает такой сигнал однозначно: если маме плохо — я в опасности!
После подобной ситуации молоко начинает ассоциироваться у него с опасностью, а лактоза перестает нормально усваиваться.

Своим поведением мама буквально дает ему предписание, как надо реагировать на молоко. Точнее, его подсознание считывает это именно так.

Конечно же, подобные вещи мы не помним во взрослом возрасте, и для того чтобы вернуться так далеко в прошлое, используются специальные техники. Они позволяют распаковывать воспоминания, даже если те хранятся очень глубоко.

У одного моего клиента была аллергия на яйца. Когда-то в детстве, гуляя по парку, он стал свидетелем того, как на землю упало гнездо с яйцами какой-то птицы. Из одного яйца вылез уже живой птенец, а птенец из другого яйца разбился. Именно это зрелище — птичьих останков в какой-то слизи — стало причиной того, что у клиента возникла непереносимость яиц. Многим из вас, у кого есть аллергия, знакомо состояние раздражения и напряжения, которое возникает, когда вы начинаете думать об аллергенах. Это, кстати, самый простой проверочный тест, чтобы посмотреть на свое актуальное отношение к продукту, который обычно вызывает аллергию.

Ложная ассоциативная связка или обобщение — уверенно держит лидерство в списках причин аллергии.
«Врожденная» аллергия
Психосоматика у детей
Бывает так, что аллергию считают врожденной, или обусловленной генетически. Якобы, какие-то гены определяют невозможность перерабатывать какой-то белок. К сожалению, многие люди готовы в это беспрекословно верить и с этой верой могут прожить всю жизнь. Хотя современные исследования говорят о том, что наши гены могут меняться в течение жизни. А моя практика показывает, что порой пищевая непереносимость может пройти за время консультации, то есть за один-два часа.

Как-то ко мне пришел взрослый мужчина с аллергией на апельсины. Впервые об этом стало известно, когда ему в детстве, в возрасте трех лет, дали дольку апельсина. Это был первый раз, когда он вообще пробовал или брал апельсин в руки, никакого стресса в моменте или до не было, но у него начал стремительно развиваться отек Квинке. Врачи скорой помощи помогли мальчику.
Выяснилось, что во время беременности, его маме очень захотелось апельсинов. И она купила их на последние деньги, за день до зарплаты. Но когда пришла домой, муж высказал ей множество претензий и заставил вернуть апельсины продавцу на рынок. Надо ли описывать, как поменялось ее состояние — от предвкушения вкусных апельсинов к растерянности, разочарованию, горечи, страху, обиде и так далее. Сильнейший стресс матери, связанный с апельсинами, передается ребенку.
В этом на первый взгляд нет никакой логики, но только на первый. Все знают одно из правил безопасности в самолете: в экстренной ситуации сначала наденьте маску на себя, затем на ребенка. В данном случае природа все решает за нас. Биологические механизмы говорят о том, что самочувствие матери находится в большем приоритете, по сравнению с самочувствием ребенка. И ребенок как бы забирает на себя стресс, испытанный мамой. Вот и получается ситуация, в которой наличие апельсинов ассоциируется с опасностью и сильным дискомфортом, от которого необходимо защищаться изо всех сил, несмотря на то что ребенок непосредственно с апельсинами даже не взаимодействовал. И именно поиск и работа с этой ситуацией, с его восприятием апельсинов как чего-то очень плохого и позволили начать относиться к ним по-новому.
Можно ли в этой ситуации говорить о том, что ребенок родился с аллергией? Конечно, можно. Но правильным будет и утверждение, что ее причины психосоматические.

Естественно, что при необходимости — отеках, приступах удушья и других серьезных ситуациях — надо принимать экстренные меры, чтобы снять опасные симптомы. Но в долговременном ключе нельзя купировать аллергию таблетками. Это приведет лишь к ее трансформации, а внутреннее напряжение по отношению к источнику аллергии будет все также создавать дискомфорт.

В подобных ситуациях, если возраст ребенка до 8–10 лет, можно с помощью специальных техник работать с мамой. А аллергия будет проходить у ребенка. Это может звучать странно, но только до тех пор, пока вы не увидите подобные результаты своими глазами. По большому счету, любые психосоматические проблемы у ребенка, в основе имеют мамины непрожитые стрессы, волнения и состояние. И в этом нет никакой мистики. Ребенок считывает мамино состояние и подстраивается под него. И если мама не справляется, на помощь автоматически приходит ребенок. Для его мозга это жизненно важная задача, ведь «если с мамой что-то случится — я не выживу», еще можно сказать: что у мамы в голове, то у ребенка в теле.
Между матерью и ребенком всегда существует связь. Вплоть до того, что мать может даже чувствовать изменения в состоянии своего ребенка на расстоянии. Если у вас есть дети, скорее всего, вы понимаете, о чем я говорю. Один из самых удивительных случаев, с которыми я имел дело, — работа с косоглазием у ребенка через терапию мамы.

Возвращаясь к теме аллергии — когда ребенок становится старше, работать можно и с ним самим. Потому что такая аллергия, хоть и подпитывается определенными мамиными эмоциями и состояниями, тем не менее является конструкцией еще и в психике самого ребенка.

Еще один важный момент, про наследственную аллергию. В случае если у кого-то из родителей есть аллергия, а тем более, если такая же аллергия есть у кого-то из бабушек или дедушек, — это не просто «генетика». Психика ребенка просто не может позволить ему отличаться от своих родственников. Для него это будет означать, что он какой-то не такой. Не такой, как его близкие, как его «стая». На подсознательном уровне это означает риск лишиться их любви и признания. Мозг не может ему просто так позволить отличаться от мамы или папы, он как бы говорит ему: «Будь таким как твои родители». И бывает, что, находя, осознавая и прорабатывая эту установку, человек делает существенный шаг к тому, чтобы аллергия прошла.
Это можно сравнить с неким следованием правилам. Когда никто не знает, почему так принято, но так уж принято. И это чем-то похоже на явление, которое можно описать как передачу состояния.
Мамина тревога
Передача состояния и заражение тревогой

Представьте себе такую ситуацию.
Солнечный день, ребенок сидит на кухне, мама в прекрасном настроении дает ему ароматную клубнику. Она делает это без всякого волнения и беспокойства, и ребенок с удовольствием ест. Но вечером мама смотрит передачу, где доктора в белых халатах обстоятельно рассказывают о том, что красные ягоды по определенным причинам могут быть опасными для детей, потому что могут спровоцировать кожные высыпания, раздражение и даже опасные отеки. Наслушавшись этого, мама начинает переживать. Ситуация кратно усугубляется, если она привыкла тревожиться и волноваться по поводу и без. И на следующий день, когда она дает малышу ягоды, то испытывает эту тревогу. Она даже ничего не говорит, но подсознанию ребенка достаточно тех сигналов, которые она посылает невербально. Мама буквально определяет для него вектор движения. Она направляет его в то состояние, в котором он должен находиться, чтобы соответствовать ее ожиданиям. И у него не остается другого выбора, он не может подвести маму. Подобная ситуация может запустить у ребенка появление аллергии на красные ягоды.

Конечно, нужно разбирать мамину тревожность, маме нужно учиться отпускать ситуации, не представляющие непосредственной угрозы. А до сознания и подсознания ребенка доносить идею о том, что тревога мамы никак не связана с опасностью или безопасностью продуктов.

Есть специальная практика для работы с разделением своих эмоций и эмоций мамы и папы. Она идеально подходит для ситуаций, в которых человек подсознательно руководствуется идеей: «Я должен быть каким-то для родителей».
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Руководство к действию
Прямое внушение подразумевает непосредственную команду. Она объясняет человеку, как ему себя чувствовать.
Все знают, куда выложена дорога благими намерениями. Бывает, что, заботясь о близких, люди говорят им такое, чего говорить ни в коем случае нельзя. И речь, конечно, о подобных негативных наставлениях.
Один мой знакомый уже во взрослом возрасте обнаружил удивительный факт. Оказывается, не у всех людей болит горло от холодного молока, а ведь ему все детство повторяли: «Не пей холодное молоко, горло болеть будет!». Следующая мысль навсегда избавила его от регулярной ангины. Он вспомнил, что никогда не заболевал после ледяного пива, в то время как охлажденное молоко всегда приводило к проблемам в горле.

Другой пример прямого внушения: как-то в июне я стал свидетелем того, как бабушка говорила внуку о тополином пухе. Она отвечала на его вопрос о том, что это такое белое летает в воздухе, но не ограничилась этим, а стала объяснять, что в скором времени у него появится аллергия. На недоуменный вопрос ребенка о том, что же такое аллергия, она начала описывать ему симптомы, которые в скором времени должны у него появиться. Очевидно, что она делала это без злого умысла, но в восприятии ребенка это может заиграть совсем другими красками.

И, конечно, отдельно стоит остановиться на силе внушения докторов. Белый халат невероятно много добавляет веса словам. Конечно, врачи часто делают эти внушения невольно, но от этого не становится легче.
Много лет я был связан с фитнесом и спортом и видел это на практике. На моих глазах травмированные спортсмены после консультации врача или приходили в себя, или, наоборот, их состояние существенно ухудшалось. А в тех случаях, когда человек получал альтернативное позитивное мнение от другого врача, его состояние часто становилось лучше.

Безусловно, озвученные врачами негативные прогнозы влияют не только на настроение, но и на восстановление спортсмена и на его здоровье в целом. Это огромная тема, которая заслуживает отдельного внимания.

Пару лет назад моя подруга полетела отдыхать на юг и в первый же день покрылась красными пятнами. Ее кожа стала шелушиться, она почувствовала упадок сил и повышенную температуру. В итоге ей пришлось ходить, закутавшись в балахон, не снимая капюшон и солнцезащитные очки. А перед выходом на улицу намазывать на себя тюбики солнцезащитного крема. Зная о том, что я работаю с подобными проявлениями, она обратилась ко мне. Мы выяснили, что за несколько дней до поездки, она виделась со своей подругой, которая работает дерматологом. Та напугала ее тем, как агрессивное южное солнце может взаимодействовать с кожей человека из Сибири. Привела аргументы и примеры из своей практики, описала возможные симптомы. Если говорить об этом с позиции гипнотерапии, то она нарисовала негативный образ будущего.
Это была самая быстрая в моей жизни работа с аллергией. Мы выявили и обезвредили эти внушения, и к вечеру того же дня покраснение на коже прошло практически полностью, а на следующий день она уже с удовольствием загорала и купалась в море.
Польза аллергии
Во многих случаях избавление от аллергии бывает невозможным, как бы человек ни старался, и какие бы техники ни применял, потому что существует вторичная выгода. Это когда аллергия может дарить человеку легальную возможность куда-то не ходить и что-то не делать. Или, наоборот, находиться там, где ему по каким-то причинам выгодно находиться. Например, зять не ездит в гости к теще, у которой живет кошка. Аллергия — отличная причина, которая еще и вызывает у окружающих понимание.
Редкие и необычные случаи
В ситуациях, когда аллергия возникает на гипоаллергенные вещества и в случаях, когда аллерген неясен, мы не всегда имеем дело со стопроцентно психосоматической природой возникновения аллергии. И, конечно, надо учитывать, что зачастую аллергию вызывают сразу несколько факторов, которые мы обсудили выше. Аллергия может быть связана с конкретным человеком, определенным местом, погодой или даже чувством.
В моей практике был случай, когда оказалось, что аллергия связана с чувством скуки и однообразия. Причем человека сложившийся порядок вещей в целом устраивал, а подсознание было против. То есть организм таким образом подталкивал его что-то менять в жизни. Как только появлялся намек на стабильность, начинались приступы астмы и удушья.
Думаю, вам уже должен быть понятен принцип возникновения аллергии, например на обручальное кольцо.

Еще более необычный случай — аллергия девушки на сперму партнера. Конечно, можно предположить какие-то сложности или ссоры в отношениях, но на самом деле причина была в далеком прошлом. В детстве девочка жила с бабушкой и дедушкой и регулярно наблюдала картину, когда дед выпивал, а бабушка все тянула на себе, обвиняя мужа и зятя и давая внучке почувствовать себя обузой. И девочка росла, ощущая, что мужчинам нельзя доверять, что ее папа какой-то плохой и бросил ее, что, для того чтобы получить одобрение, надо не высовываться и не проявлять себя в мире.
В данном случае итогом работы с аллергией, логичным результатом стало не только избавление от нее, но и налаживание отношений, и рост в работе. У девушки прошло недоверие к своему мужчине и появилось искреннее уважение.

Подведем итог.
Аллергия — это ошибочная защитная реакция на безопасные вещества. Причины ошибки могут быть различны.
Сильный стресс, во время которого по близости был аллерген, внушенная идея от значимого человека или даже негативная ситуация с аллергеном у беременной женщины, которую нервная система ребенка восприняла как значимую. При работе с аллергией важно учитывать, что сами ключевые события, связанные с ее появлением, мы часто даже не помним. Это происходит из-за защитных механизмов психики. Первоисточник стресса вытесняется из памяти, но тем не менее реакция на аллерген остается.
Как помочь себе и найти первопричины аллергии?
Обычно это происходит с помощью специальных техник, но часто можно найти их и самостоятельно, ориентируясь на принципы работы памяти. Наши воспоминания выстраиваются с помощью ассоциаций. Именно поэтому, вдыхая аромат, которым пользовались на отдыхе, вы начинаете ловить в памяти отголоски тех моментов. Так и здесь — ваша задача будет вспомнить, при каких обстоятельствах вы впервые столкнулись со своей аллергической реакцией.
Упражнение для самостоятельной работы с аллергией
Выберите спокойное, комфортное место, где вас не будут отвлекать. Лучше делать практику сидя или лежа. Расслабьтесь, позвольте себе погрузиться в свои эмоции и ощущения. Пару минут понаблюдайте за собой, за дыханием.

Скорее всего, будут приходить какие-то мысли – это нормально. Просто наблюдайте за ними, не вовлекаясь. Вы заметите, что через некоторое время они перестанут отвлекать вас.

Когда это случится, сделайте трижды более глубокий вдох и выдох, закройте глаза и представьте перед собой кошку, собаку, или то, что вызывает аллергическую реакцию именно у вас.

Возможно, появятся зуд кожи или ощущения в области глаз, носа, горла. Возможно, будут еще какие-то симптомы. Дело в том, что наши реакции включаются независимо от того, присутствует раздражитель в реальности или только в нашем воображении.

Почувствуйте свою реакцию, реакцию своего тела. Ощутите, что вам хочется сделать? Отодвинуться, уйти, закрыться, спрятаться или замереть?

Какими ощущениями откликнется ваше тело, и где внутри центр всего этого дискомфорта? Вспомните о том, что этот дискомфорт – ваш союзник, а не противник.

Позвольте приходить всем ассоциациям, всем мыслям, всем воспоминаниям. Попробуйте вспомнить период, с которого у вас началась аллергия. Даже если он точно неизвестен, то позвольте приходить всем образам, которые связаны с этими ощущениями.

Когда вы вспомните какую-то ситуацию, связанную с животным (или другим аллергеном), осознайте – реальной опасности нет. Это лишь ошибка. Скажите себе и прочувствуйте: все хорошо, я в безопасности.

Повторите это себе столько раз, сколько потребуется, чтобы состояние нормализовалось.
Сделайте трижды более глубокий вдох и выдох и откройте глаза.


Психосоматика заикания

«Если оценки окружающих волнуют тебя больше, чем собственное мнение, то ты проиграл».
Джет Ли

Для меня удивительно, что заикание не входит в традиционный список психосоматических расстройств. Хотя другое его название — логоневроз. Слово невроз подразумевает именно психологические составляющие его возникновения. При этом всегда существует однозначная взаимосвязь между стрессом и тем, как у человека усиливаются запинки в речи.

Заикание, как и аллергия, — довольно странное явление с точки зрения различных формальных подходов. С одной стороны, проблема понятна, понятно, из каких составных частей она состоит, вроде бы понятно, что с ней делать, но она не решается кардинально. Как правило, все, чего удается добиться во взрослом возрасте, — это более осознанное владение речью.

Существуют подходы, которые учат управлять дыханием, говорить нараспев, тренировать дикцию… Но все эти хитрости не помогают, как только человек вновь оказывается в стрессовой для него ситуации.
Кстати, вы замечали, как в кризисных ситуациях у некоторых людей меняется или даже пропадает голос? Это самый настоящий биологический механизм.
Физиология заикания
Человек может буквально онеметь от страха. Наверняка вы видели такие моменты в фильмах или даже сталкивались с таким в жизни: хочется закричать, но не получается. Вместо громкого звука в лучшем случае получается какой-то сдавленный хрип.

Природа задумала это для того, чтобы в определенных ситуациях человек непроизвольно не мог выдать свое присутствие рядом с кем-то опасным.
Этот физиологический механизм тысячелетиями помогал человечеству выживать при столкновении с опасностью. Тело включает «беззвучный режим», чтобы не выдать себя.
Одно из распространенных мнений — заикание появляется после пережитого сильного страха. У моего соседа по дому было заикание, которое появилось после того, как его сильно напугала собака.
На самом деле, поводом может стать любая эмоционально яркая негативная ситуация.
Основная причина, от которой зависит, начнет человек заикаться или нет, — как подсознание будет эту ситуацию трактовать. В случае с заиканием это трактуется как: «я должен молчать, мне нельзя проявляться, я должен следить за словами».
Интересные факты
Кстати, еще один удивительный факт: если человек с заиканием жестикулирует, находясь в гипнозе, то часто делает это двойным движением, как бы проявляя речевой ступор, и телом.

Для того чтобы понять, в психике причина заикания или связана с органическими повреждениями речевых центров в мозге, есть несколько простых тестов. Заикание всегда прекращается, когда человек поет, ругается матом или находится в состоянии алкогольного опьянения.
Если в пении это связано с особенностями дыхания, то в других случаях — с ослаблением самоконтроля. Того самого, который сковывал мышцы и выдавал привычную реакцию спазма.
Итак, заикание обычно усиливается при стрессе и уменьшается в спокойной обстановке.
Один из интересных случаев в моей практике был связан с человеком, который работал оператором в службе спасения. Чувствуя свою большую ответственность, на работе он никогда не запинался. Важность его действий и помощи другим людям становилась для его подсознания приоритетнее, чем привычные судороги мышц речевого аппарата. И кстати, такой эффект и стал для него одним из ключевых при выборе места работы.

Многие же, наоборот, в ответственной ситуации наблюдают усиление голосовых ступоров. Зато могут без запинок разговаривать с домашними животными и наедине с собой. Это связано с тем, что в таких ситуациях исключено влияние сторонней оценки. Заикающийся не переживает, что о нем подумают что-то плохое, что его передразнят и так далее.
А в ситуациях, где заикание усиливается, на это влияют в том числе и негативные ожидания. Создается своего рода замкнутый круг, который очень сложно разорвать.

Вообще, к заиканию у меня особое отношение. Самый первый запрос ко мне как специалисту и первый клиент, с которым я работал, был именно с заиканием. Я только начинал погружаться в мир психосоматики и понимания всех этих взаимосвязей. Мне хотелось, чтобы результат работы был очевиден не только для самого человека и для меня, но и для других людей. И тогда я вспомнил про одного из ребят, с кем когда-то учился и у которого было сильное заикание.

На момент нашей работы заикание присутствовало в его жизни уже более десяти лет. Оно появилось одномоментно и в достаточно взрослом возрасте, когда он отвечал в школе у доски. В какой-то момент одноклассники начали грубо шутить над ним. А вы уже знаете, что сами по себе такие вещи могут и не задевать, но они могут быть болезненными, если есть какая-то предыстория. А в его случае она была.
Мы выяснили, что в начальной школе кто-то из одноклассников стал выкрикивать оскорбления в такой же ситуации, он воспринял их близко к сердцу, и в подсознании закрепилась ошибка: «Если я буду говорить и проявлять себя, будут нападать. Молчать безопасно».
Причем ситуация была вытеснена из памяти, но промаркирована как опасная.
И инцидент во взрослом возрасте попал уже на подготовленную почву, подтверждая маркировку.
И в момент, когда он в настоящем находится в аналогичной ситуации, его мозг включает ту реакцию из прошлого, которая возникла когда-то давно: «не говори, чтобы тебя не услышали», «не проявляй себя», «ты не имеешь права голоса».
То есть одновременно присутствует два противоположенных вектора. Какая-то его часть хочет, чтобы он хранил молчание, потому что это безопасно. И в то же время есть сознательное желание что-то сказать. И каждый раз это перепроживается заново, как будто включается старая запись из памяти. А дальше появляются сопровождающие речь запинки и ступоры. Как-будто что-то дергает его изнутри.

Если бы логическое понимание ситуации могло помочь справиться с заиканием, было бы достаточно сказать себе «не заикайся, говори ровно». Но причины этого лежат глубже.
И речевые, дыхательные и логопедические техники имеют низкую результативность, так как направлены на формирование навыка. Это тоже очень важно, но малоэффективно, пока не устранена причина.

Вспоминаем, что навык — это протоптанная тропинка через лес. Если есть старая «тропинка», то зачем мозгу нужна новая?
Поэтому гораздо сложнее освоить навык по-новому и переучиваться, когда есть старый алгоритм действий. А когда нет никакого, ребенок учится без проблем. Это касается и языка, и техники в спорте, и чтения с нуля. Он полностью может фокусироваться на процессе. А переучивание может быть долгим и сложным.

Люди с заиканием часто живут с ощущением, что они что-то недополучают, их не ценят или что они способны на большее, но заикание все портит.
Конечно, это субъективная позиция, связанная с самооценкой. Когда ребенка дразнят с раннего возраста, с детского сада или школы, это имеет разрушительные последствия. Он еще не научился защищать себя должным образом и может воспринимать слова окружающих буквально. И часто так и происходит, и дети верят кому-то, кто говорит, что с ними что-то не в порядке.
Заикание и уверенность
Однажды ко мне обратился нетипичный человек с заиканием — с очень хорошим статусом, уверенный в себе и достаточно известный. На мой вопрос, зачем ему вообще избавляться от заикания, он ответил, что в целом не испытывает особого дискомфорта, кроме одного вопроса. Его периодически приглашают выступать перед большими аудиториями, а он вынужден отказываться. Но не из-за страха или волнения, а из-за объективных соображений. Очевидно, что успех выступления перед большой аудиторией складывается из многих параметров, среди которых не только содержание, но и манера подачи, голос и речь.
И этому человеку в целом хотелось бы принимать участие в подобных мероприятиях, но есть справедливые опасения, что слушать его аудитории будет не очень приятно. А это означает определенные риски для личного бренда.
Он в своей жизни уже работал над техникой речи, отрабатывал навыки дыхания и различные техники, но это ему не помогало.
Самое удивительное — природа его заикания. Оно было обусловлено не только внутренним состоянием, но и своего рода обучением. Дело в том, что его родители были глухонемыми, а старший брат на момент его рождения уже заикался.
Он буквально научился запинаться в своей речи.
Мне было интересно, как ему удалось не только сохранить уверенность в себе и спокойствие, но и добиться такой социальной реализации. Оказалось, что в школе у самого крепкого одноклассника тоже было заикание, и никому даже в голову не приходило как-то их подкалывать или дразнить.

В общем, работа с заиканием и так не является какой-то простой задачей, а здесь еще и не было нити, за которую можно ухватиться. В первую очередь из-за того, что он не испытывал особых переживаний насчет заикания. А для работы необходимо не только эмоциональное состояние, но и телесное ощущение, которое связано с дискомфортом.

Кроме этого была и еще одна сложность. Прежде чем мы начинаем взаимодействовать с негативными эмоциями, используя их как своего рода проводников, необходимо добиться состояния глубокого расслабления. А некоторые люди, в силу разных факторов, не умеют качественно расслабляться в принципе. Например, к ним относятся следователи, адвокаты, люди, прошедшие горячие точки или пострадавшие в катастрофах. Их подсознание не позволяет им просто взять и расслабиться, потому что прошлый опыт говорит: «расслабление опасно».
Такое состояние постоянной готовности было и у этого моего клиента. А этот повышенный контроль будет мешать в работе, в каком бы направлении мы ни двигались.

Преодолев контроль, мы смогли найти факторы, которые усиливали заикание. И очень интересно, что почти каждая консультация приводила нас во внутриутробный период. По словам и ощущениям клиента в животе у мамы ему что-то сильно давило в спину. После каждой нашей консультации он ощущал свою спину по-новому. Так, как будто тренировался в спортзале, хотя в этот период и не было тренировок.
Интересный с физиологической точки зрения момент — в нашем теле мышцы взаимосвязаны друг с другом, и конкретно мышцы челюсти напрямую связаны с мышцами спины. И, например, зажимы в челюсти могут способствовать напряжению и болям в спине. Соответственно у этого есть и обратная сторона: когда в напряжении спина, мышцы челюсти также приходят в тонус. И на каждой консультации мы слой за слоем работали с дискомфортом в области спины, а улучшения наступали в речи.

В том, что касается заикания, больше, чем где бы то ни было, надо уделять внимание и общему эмоциональному состоянию человека. Его страхам, самооценке и уверенности в себе. Заикание часто накладывает определенный отпечаток на разные сферы. Человек начинает стесняться или даже стыдиться каких-то аспектов своей жизни, ведь где-то внутри существует ощущение «со мной что-то не так».

Тем не менее некоторые люди с помощью тренировок добиваются того, чтобы контролировать свою речь. Это требует внимания за дыханием, отработанных переходов между словами, плюс человек знает сложные для себя слова и заранее подбирает метафоры или синонимы.
И хотя иногда внешне кажется, что все получается неплохо, это требует усилий и напряжения. И весь этот самоконтроль рассыпается при стрессе и в ситуациях спонтанной речи или необходимости говорить на чужом языке. Отработанные навыки пропадают, и на первый план вновь выходит эмоциональное состояние.
Кстати, с иностранными языками интересный момент: бывает, что заикание усиливается, потому что есть фоновое ощущение, что кто-то осудит или будет критиковать.
А некоторые заики, наоборот, выучив иностранный язык, перестают заикаться при общении на нем.
Вытесненные события
Один из ярких, по разным параметрам, случаев в моей практике был связан с работой с девушкой-врачом.
Заикание проявлялось у нее на работе при общении с коллегами. Постоянно возникало ощущение, что ее как будто оценивают, смотрят, на что она способна, или собираются как-то критиковать. Естественно, это провоцировало тревогу, а тревога усиливала запинки.

Когда мы двигались в прошлое, девушка вспомнила целый ряд событий, которые раньше были вытеснены из ее памяти.

Давайте проследим, как внутри у нее накапливалось напряжение, которое в итоге вылилось в заикание.
С удивлением она рассказывала, как в возрасте шести лет находилась на военном корабле. Этого воспоминания не было в осознаваемой части памяти.
Люди в форме вокруг — это американцы. Все разговаривают по-английски, а она их понимает.
Полностью детали этого воспоминания возникли не сразу, но оказалось, что это какая-то экскурсия для иностранных гостей. И она маленькая находится там вместе с папой со стороны встречающей делегации. И, несмотря на то что она уже изучала английский, ей тяжело было общаться. При этом отец осуждал ее запинки и показывал всем своим видом разочарование. А после завершения экскурсии еще и отругал. Она чувствовала себя напуганной, зажатой, неполноценной. Конечно, это сказывалось и на речи.
Это ощущение прошло с ней сквозь годы и, подкрепляя запинки, мешало в работе и приеме пациентов.
Когда мы начали погружаться еще глубже в прошлое, то обнаружили что это не самая ранняя история.
— Где ты, в каком возрасте, что вокруг?
— Я вижу перед собой деревянные доски пола. Они покрашены, и у меня с ними неприятные ассоциации. Мне три года. Чувствую какой-то неприятный запах.
— Что там происходит, где ты находишься, посмотри, есть ли кто-то рядом?
— Дети, много детей, они напуганы. И я тоже. Это ясли! Ясли продленного пребывания, родители оставили меня здесь, когда уезжали в командировку.
Дальше воспоминания уже льются рекой…
— Воспитательница возвышается надо мной и что-то кричит. Я вижу кровати, деревянный пол. Вижу, что она в белом халате, а на мне синее платье, с пришитым к груди платочком. Она ругается и говорит, что дети должны ходить в туалет по расписанию. Мы все сидим на горшках. Мне страшно, я вижу, как брызги слюны слетают с ее губ. Кажется, что она обращается именно ко мне. Страшно, что никто не поможет, и кажется, что со мной что-то не так. Она прямо орет «дура, бездарь!».
— Какие ты там делаешь выводы? В чем ты там ошиблась про себя?
— Что я делаю что-то не так. Не оправдала ожиданий. Чем меньше я буду привлекать к себе внимание, тем меньше будут ругать.
И если я буду тихой, то смогу избегать ора и плохого отношения. Надо делать как все… И еще эта дурацкая кривая челка.
Она начинает плакать.
У непосвященного человека подобное вызовет удивление, но вы уже знаете, как работает память. Когда она переносится в детство, то воспринимает все происходившее там так же ярко, как это было на самом деле. Кто бы мог подумать, что для трехлетней девочки такое значение имеет ее стрижка.

— Прислушайся к себе, эти ощущения для тебя там необычные или знакомые? Ты раньше сталкивалась с подобными чувствами или нет?
— Это знакомые ощущения.
— Ныряй в них, находи себя еще более маленькую. Сколько тебе там?
— Это тоже три года, немного раньше. Я вижу папу. Он голый по пояс и ходит по квартире, а я сижу на кухне. Передо мной холст для рисования, а я что-то рисую на нем карандашами. Кажется, я хочу сделать радугу. Край холста загибается, и я вижу, что это ватман с папиным чертежом на другой стороне. Это кульман, я за чертежной доской.
— Что там происходит еще, почему есть негативные эмоции?
Снова подступают слезы.
— У папы в руке ножницы. Он с ножницами, потому что подстригает меня, прежде чем уехать. Отрезает мои красивые длинные волосы и оставляет эту ужасную челку. Скоро у них с мамой командировка, и я понимаю, что меня оставят в тех яслях, а я не хочу. Я вожу пальцем по ватману, получаются какие-то круги. А внутри ощущение дыры и одиночества. Хочется плакать, и чтобы они не уезжали.
— Что в этом состоянии похоже на ощущения, которые ты испытываешь во время запинок?
— Я полностью замираю. Как будто мне нужно дождаться чего-то, какого-то знака, разрешения ситуации. Из-за всего происходящего есть ощущение, что меня предали. Это ощущение такое же, как когда я в профессии внутренне чувствую себя неудачницей. Хотя умом понимаю, что это не так.

Если обратить внимание на детали, то здесь есть два ключевых фактора, которые присутствуют во всех ситуациях. Это ступор и замирание, а также ощущение своего несоответствия — «со мной что-то не так». Эти ощущения и являлись фундаментом заикания. На них, как на старые рельсы, переключалось восприятие девушки в ситуациях, где появлялась малейшая неуверенность.
Вторичная выгода при заикании
Часто случается, что заикание не только ограничивает человека в каком-то развитии, но и позволяет не столкнуться с рядом препятствий в жизни.
Потому что, по сути, заикание не является причиной отсутствия результатов в каких-то сферах в жизни. Это, скорее, удачный и социально-приемлемый повод для оправдания себя.

Как я уже писал выше, у моего первого клиента было заикание, и я записывал весь процесс работы и результат на камеру.
На видео видно, насколько чище становится его речь прямо во время работы, и я загрузил это видео на видеохостинг.
Тогда мне написал организатор одного русскоязычного сообщества людей с заиканием. Оказалось, что в сообществе и разных группах состоит около 200 активных участников, и все как один хотят избавиться от запинок. В тот момент я подумал, что, похоже, заикание станет основной моей специализацией на ближайшие пару лет.
Я провел открытую встречу в Москве, рассказал концепцию работы с подсознанием и пригласил их поработать. Мое желание помогать и практиковать было таким сильным, что изначально я даже предлагал помощь просто за отзыв по результату.
Каково же было мое удивление, когда ни один человек не обратился.
«Мы такие люди, мы с осторожностью относимся ко всему новому. А вдруг это какое-то кодирование, и неизвестно, как это все пойдет. Мы, пожалуй, пока воздержимся», — говорили мне разные люди.
При этом каждый день в чатах с утра и до вечера они обсуждали, как хорошо можно было бы жить, если бы не заикание.
Позже я осознал, что в таких сообществах не бывает людей, желающих что-то изменить. Там хотят не изменений, а разговоров об изменениях.
Более того, те, кто хочет, чтобы трансформация произошла, даже не тратят время в подобных чатах и на форумах.
Почему так происходит? Потому что придется кардинально поменять жизнь. Придется признать, что время было потрачено, придется принимать решения, брать на себя ответственность и как-то проявляться. А это всегда риски и неопределенность. Как тебя примут, как к тебе отнесутся, что будут думать или говорить.

Примерно в это же время мне на глаза попалась передача, где разные специалисты пытались помочь девушке с заиканием. Был даже гипнотизер, который, правда, работал исключительно по методу Эриксона (психиатр, изобретатель неклассического типа гипноза). Эти техники могут быть результативными для погружения человека в необходимое для терапии состояние, но не для работы. По крайней мере, не как основной инструмент.
В передаче специалист внушал девушке, чтобы она представила свое заикание в виде летучей мыши, которую затем отпускала. Естественно, это никак не помогло решить вопрос с запинками. Потому что, как вы знаете, должны быть задействованы другие механизмы.

Мне стало интересно поработать с этой девушкой, и я ее нашел и предложил найти причину, по которой она заикается.
Каким же было мое удивление, когда она отказалась от работы.
А через некоторое время кто-то из знакомых прислал мне видео, где эта девушка рассказывала, как она мучается от заикания и пытается что-то с этим сделать, а в качестве экспертов выступали звезды и публичные люди, которые ей сочувствовали и высказывали предположения и советы о том, что ей может помочь.

У человека должны быть какие-то увлечения и интересы. Они позволяют не зацикливаться на проблеме и дают возможность переключиться, если она вдруг исчезнет.

У меня была история, когда мы с клиентом нашли причину заикания, но он решил ничего не менять.
Он начинал заикаться особенно сильно, когда выступал перед аудиторией или общался с девушками. Мы нашли ситуацию, в детстве он травмировал ногу и сидел у папы на коленях, что-то рассказывая, и во время разговора запинался, что вызывало еще больше внимания со стороны папы. Заикание зародилось именно там.

Когда мы стали разворачивать эту ситуацию, оказалось, что все это происходило в деревне у бабушки, и в эту деревню мальчик очень не хотел ехать. Родители отправили его туда, а сами поехать не могли.
Он очень просил их навестить его, хотя бы ненадолго, но у них были свои причины остаться в городе. А вот когда он травмировал ногу, папа, общения с которым мальчику не хватало, смог отложить дела и приехал.
У них появилось время для разговоров и близости, которых так хотелось сыну. Он получил заботу и внимание, пусть даже таким способом.
И для подсознания мальчика это прозвучало следующим образом: «Когда с тобой все в порядке, ты не получаешь понимания и близости. Чтобы добиться желаемого, с тобой должно быть что-то не так».
Иначе говоря: когда тебе плохо — ты становишься важен.
В момент же, когда он запнулся в речи, и папа акцентировал на этом внимание, сложился еще один пазл: «Запинайся и ты будешь в центре внимания. К тебе будут прислушиваться».

Когда мы посмотрели на ситуацию во взрослой жизни с этой стороны, он осознал, что заикание во время выступлений в институте тоже с этим связано.
Если ты выступаешь и рассказываешь все без запинок, никто не слушает. Но стоит запнуться, аудитория начинает фокусироваться и оживать. Кто-то реагирует негативом и передразниванием, а кто-то — поддержкой и сочувствием. То же самое происходило и во время общения с девушками.
Другой вопрос, что само по себе сочувствие может превращаться в жалость, и это очень вредное явление. Когда мы кого-то жалеем, мы принижаем его.
Однако для нашей психики важнее получать хоть какие-то стимулы и обратную связь, чем не получать ничего. Пусть даже эта обратная связь будет со знаком минус, мы часто автоматически выбираем последнее.
В момент этого осознания он встал перед выбором — избавиться от заикания или оставить все как есть. Парадокс, но чистая речь поставила бы перед ним задачу искать новые модели поведения. Ему пришлось бы становиться интересным и заметным для других людей с помощью каких-то новых инструментов.
Он был не готов это делать, и мы не стали продолжать работу.

Еще один интересный случай был на автосервисе. Я заметил, что мастер заикается, и предложил ему свою помощь. До этого момента я и представить не мог, что от такого предложения можно отказаться. Но он отказался. Он сказал, что заикание — его «фишка», с помощью которой коллеги лучше его запоминают. Как бы это ни казалось странным со стороны, но именно так работают механизмы нашей психики, помогая нам адаптироваться.
Виды гипноза
Выше речь шла про эриксоновский гипноз, поэтому справедливо будет упомянуть и гипноз директивный, когда человеку в измененном состоянии внушают «твоя речь чистая, ты говоришь ровно» и так далее. Эффект от этих техник действительно может быть очень хорошим, но временным. Дело в том, что при такой работе нет взаимодействия с той ключевой ситуацией, где ребенок когда-то «решил» запинаться.

Хотя в советское время директивный гипноз активно применяли при лечении заикания. В некоторых случаях это даже работало, но ненадолго.
Самый действенный вариант работы, который существует на сегодняшний день, — работа через погружение в прошлое, для того чтобы найти событие, которое повлияло на появление заикания, и поработать с ним. Это с очень большой вероятностью даст возможность избавления от ступоров. А разные виды гипноза — это лишь тактические инструменты в большой стратегической работе.

Для тех же, кто действительно хочет избавиться от причин заикания, есть одна самая главная рекомендация.

Чтобы понять, в каком направлении работать, нужно в первую очередь ответить на вопрос: что именно усиливает мой речевой ступор? Чего я опасаюсь? Даже если в действительности этого не может произойти. Для каждого человека это будет что-то свое.

Выберите для этого спокойную обстановку и постарайтесь погрузиться в те негативные эмоции, которые сопровождают запинки. Когда эмоция становится сильной, представьте, что двигаетесь вдоль нее, как вдоль ниточки в прошлое, и постарайтесь найти там самые ранние события, какие получится. События, связанные с этим дискомфортом. Важно понимать при этом, что какими бы негативными те события ни были, вы не сможете себе навредить, потому что уже их пережили, преодолели, справились с ними. Найдя подобные ситуации, дайте своему телу возможность выразить все напряжение, которое там было. Кому-то что-то высказать, поплакать, размяться. Это все способствует тому, чтобы освободиться от настоящих причин запинок.

Запись ниже предназначена для работы с голосом и речью. Ее использование поможет не только людям с заиканием, но и тем, кто по работе много выступает или общается.
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Подведем итог.
Причины заикания лежат в подсознательном запрете на речь и проявление себя. Психотравмирующая ситуация формирует у ребенка вывод: говорить и проявляться опасно. Это становится руководством к действию и вызывает запинки в речи.

Путь к освобождению от заикания, лежит в исследовании ситуаций, которые его усугубляют. Те чувства, которые возникают при этом, были испытаны и когда-то в прошлом, в ключевой ситуации. С помощью техник регрессии можно отыскать эти события и заново их перепрожить, переписав подсознательные выводы и реакции.
Коварство заикания в том, что оно дает социально-принимаемую причину для жалости к человеку. Жалость многие путают с заботой и вниманием. Но самое главное, что она дает возможность не меняться.
Поэтому необходимые условия для результата в работе с заиканием — готовность самому нести ответственность за себя и вдохновляющие цели.

Тормоз на пути к изменениям. Вторичная выгода

«Своим успехом я обязана тому, что никогда не оправдывалась и не принимала оправданий от других».
Флоренс Найтингейл

Эта глава понравится вам меньше всего. Потому что она про каждого из нас. Каждый из нас бывал в ситуации, когда перекладывал ответственность или поверхностно к чему-то относился. Но если вы позволите себе взглянуть на привычные вещи свежим взглядом, вы узнаете о себе не только что-то новое, но и получите возможность улучшить свою жизнь во многих сферах.
Некоторые психологи говорят, что в ходе работы на клиенте находится 50 % ответственности и столько же на специалисте.
Другие считают, что на клиенте лежит 70, 80 или даже 90 % ответственности. Это очень удобный подход — мол, я всего лишь проводник, всю работу выполняет клиент, от меня зависит только десять процентов. При таком отношении любые неудачи в процессе работы легко списать на «нежелание клиента меняться».

На самом деле ответственность клиента составляет 100 %.
И ответственность специалиста при этом тоже 100 %. То есть каждый должен сделать все, что от него зависит, чтобы прийти к результату.

При таком подходе часто случаются чудеса. Когда человек, долгие годы страдавший от чего-либо, оплачивает работу, а к моменту первой консультации проблема уходит. Так происходит потому, что он уже давно перерос ее и в этот момент получил внутреннее разрешение перестать страдать. Конечно, могут оставаться и другие вопросы, но фокус внимания на изменениях всегда работает лучше, чем на проблемах.
Есть известный эксперимент, где добровольца помещали в камеру, в которой были только стол и стул. На столе есть кнопка, нажатие на которую вызывает болезненный удар током. И даже зная об этом, уже через короткое время человек периодически начинает нажимать кнопку.
При выборе между спокойным отсутствием стимулов и неприятными стимулами, наш мозг выбирает второе. Ровно то же самое часто происходит в жизни, когда человек сам себя разрушает. Это касается зависимостей, вредных привычек, конфликтных коммуникаций. Об этом писал Эрик Берн в книге «Игры, в которые играют люди».
Отпустите лифт!
И если сравнить работу специалиста с путешествием в прошлое на лифте времени, то это двери лифтовой шахты в настоящем. Они заблокированы на выход и не дают человеку вернуться со всеми новыми осознаниями и поведением, потому что слишком многое придется менять в жизни. Многие этого хотят, но не все готовы.

У одной девушки периодически случились приступы удушья, и когда мы проанализировали анамнез, то нашли интересную закономерность. Она была в отношениях и жила периодами у себя или у молодого человека. Чаще и сильнее эти приступы были в то время, когда она находилась не рядом с мужчиной.
Если в работе мы каким-то образом касаемся отношений, я всегда предупреждаю, что дальнейшие консультации могут повлиять и на отношения.
Это был один из таких случаев. Мы обнаружили, что, находясь рядом с этим мужчиной, она чувствовала себя гораздо более защищенной, чем будучи одна. И после работы с темой безопасности и страха, отношения сами собой завершились в течение месяца.
Конечно, в ситуациях, когда люди женаты и у них уже есть дети и имущество, подобные перемены произойдут уже не так просто.

Материальные вопросы часто могут препятствовать изменениям. Когда человек вынужден терпеть работу, в которой ему не все нравится, или место, в котором он живет. Но если посмотреть глубже, то обстоятельства, в которых каждый из нас находится, — это результат череды принятых и непринятых решений.

Мы постоянно совершаем какой-то выбор, и периодически это бывают непростые компромиссы. И все эти решения образуют какой-то путь человека.
Есть известная рекомендация, что надо относиться ко всему происходящему как будто оно к лучшему. И я предлагаю сейчас посмотреть с этой точки зрения на болезни, на психосоматические вопросы, на проблемы: что хорошего происходит в жизни благодаря этому? Именно благодаря.
Конечно, никто в здравом уме не выберет болеть или страдать, но в этом все и дело. Что подобные решения происходят неосознанно, а по определенным причинам.
Что общего между людьми из примеров ниже?
Женщина заболевает, и к ней из другого города приезжает сын, чтобы ее проведать.
Девушка падает на улице, повреждает руку, и ей накладывают гипс. Она теперь не может выступать в роли няни для маленького племянника.
Парень после приступа панической атаки едет домой к родителям и ночует у них.
Семейная пара не едет в гости к друзьям, у которых живет кот, потому что у жены аллергия на животных.

Все они оказываются в таких обстоятельствах, в которых никогда не оказались бы без имеющихся проблем. Хотя обо всем можно договориться и без болезней или травм. Но болезнь дает возможность сделать это легко и социально приемлемо.
Разве это не естественно, поехать к маме, когда ей плохо? Или как можно требовать от человека сидеть с твоим ребенком, когда у него перелом?
О чем-то нам сложно сказать, о чем-то сложно заявить, где-то сложно отказать.

И с одной стороны, сложно сказать о своем желании или нежелании, а с другой — уже невозможно терпеть то напряжение и дискомфорт, которые присутствуют в жизни.
Болезнь — идеальное решение.

Здесь надо заметить, что я не сторонник того, чтобы объяснять физические травмы и любые проблемы психосоматикой. Однако такие случаи не редкость. Например, мне приходилось работать с титулованными спортсменами, получавшими травмы, чтобы не ехать на определенный чемпионат. Конечно, их запрос выглядит абсолютно противоположным образом: «Мне предстоят важные соревнования, но я опасаюсь получить нелепую травму при подготовке к ним».
То есть логически человек сфокусирован на результате, но у подсознания есть свои мотивы.
Что мы получаем?
Через вторичные выгоды мы уклоняемся от чего-то негативного и получаем что-то приятное: внимание, заботу, возможность не меняться. Вторичная выгода — это отдел обслуживания проблемы. Это страх перемен и будущего, и нежелание расстаться с прошлым.

Не обязательно объяснять всем, что ты боишься отношений и близости, если можно просто перестать за собой следить.
Можно годами находиться в трауре, получая поддержку окружающих и избегая пугающего общения с новыми людьми.
Можно работать на нелюбимой работе и не брать ни за что ответственность, но получать стабильную зарплату.
Можно не рожать ребенка и продолжать работать, пока болеешь. А можно, наоборот, не появляться на работе, если из одного декрета отправляться в следующий.
Если мужчина не будет выпивать, ему придется развестись.
Если девушка станет зарабатывать больше мужа, семья распадется.
Если молодой парень начнет зарабатывать больше родителей, то он как будто будет выделяться на их фоне, потеряет их любовь и станет ненужным.

Причем зачастую эти подсознательные опасения не имеют отношения к реальности и мнению других людей. Это внутренняя призма, через которую на мир смотрит именно определенный человек.

Это не хорошо и не плохо, и за это нельзя осуждать ни себя, ни других. Важно понять, что это единственный способ, который доступен человеку для решения намеченной задачи. Если бы он умел лучше — уже бы сделал.

Итак, вторичная выгода позволяет вести себя определенным образом. Делать какие-то действия, недопустимые в обычных обстоятельствах. Или наоборот — чего-то не делать и избегать обстановки, связанной с дискомфортом. Получается, это своего рода торги, когда подсознание выбирает меньшее из зол со своей точки зрения.
Курить нельзя бросить!
Еще один показательный случай, связанный с вторичной выгодой, произошел, когда мы с клиентом работали над зависимостью — курением. После нескольких консультаций он спокойно отказался от сигарет.
А через два месяца рассказал, что снова периодически курит. И это случилось очень необычным образом. Вместе с удовлетворением от избавления от вредной привычки он заметил, что его доход сильно упал. Оказалось, что курилка — это единственное место, где он регулярно пересекался с одним из руководителей. И в процессе этого общения начальник периодически помогал нашему герою получать денежные заказы. После анализа ситуации он стал снова курить, хоть и только на работе.
Вообще курение — это привычка, которая часто и возникает, и сохраняется из-за вторичной выгоды. Для кого-то это способ быть своим в компании или провозгласить взрослость. Кто-то таким образом выражает протест и несогласие с мнением родителей или учителей. Для кого-то это вариант показать свой доход или выделиться. А для кого-то курение — это официальная возможность сделать перерыв в работе.
Очевидно, что это очень инфантильные способы. Но мы помним, что многие чувства и привычки, которые нас сопровождают, родом из детства.
Про зависимости мы еще поговорим в следующем разделе, а ниже еще два интересных случая.

Однажды ко мне обратилась девушка, которая прошла уже всевозможные обследования у врачей, побывала в НИИ неврологии и у всевозможных специалистов по телу: остеопатов, кинезиологов, массажистов, иглотерапевтов и так далее.
Изначальным запросом были мигрени, а на момент обращения к ним добавились еще и панические атаки. Когда мы провели диагностику, то выяснилось, что каждые выходные они с мужем ездят на дачу к свекрови, где девушке не очень нравится находиться.
Конечно, ситуации бывают разные, и иногда некоторым кажется, что в силу обстоятельств нельзя сразу взять и отказаться от того, что не по душе. Например, если бы она финансово зависела от свекрови. Но дело было в том, что она привыкла по жизни быть как «стойкий оловянный солдатик» и терпеть то, что не нравится. В какой-то момент эмоциональное напряжение от такого преодоления накопилось и стало выливаться в виде мигреней по пятницам. Но поскольку она привыкла перешагивать через себя, то, взяв себя в руки, продолжала эти поездки. Через некоторое время внутреннее несогласие с таким положением дел привело девушку к паническим атакам. И здесь уже у нее появилась официальная уважительная причина оставаться дома и никуда не ехать.

Другой случай был связан с самоповреждающим поведением. Это когда люди специально каким-то образом себя травмируют: расчесывают кожу до крови, выдергивают волосы, бьют себя или режут. Ко мне обратилась женщина, страдающая от этих проявлений. По ее словам, чтобы разобраться в причинах и избавиться от этого, она даже получила уже во взрослом возрасте два высших образования в сфере психологии. Но, как говорится, в теории нет разницы между теорией и практикой, а на практике она есть. Знания помогли ей отчасти понять природу этой направленной на себя агрессии, но не приблизили к избавлению от нее. И уже записавшись на первую консультацию, она позвонила мне и спросила, уверен ли я, что могу взяться за такой сложный случай. Через пару часов после моего утвердительного ответа она отказалась от работы.
В таких случаях для людей обладание «редкой» проблемой, от которой они не могут избавиться, — это способ выделиться, быть заметными, необычными, запоминающимися, требующими особого отношения к себе. Такая своеобразная уникальность.

Как тот мастер в автосервисе, который с помощью заикания выделяется на фоне коллег. Или способ находиться в образе несломленного героя, который противостоит чему-то ужасному.

Это общая тенденция, свойственная вторничной выгоде. Это путь, по которому человек идет к самому себе. Это способ, с помощью которого мы пытаемся получить принятие, счастье и любовь. Но делаем это странным, искаженным способом, в котором жалость и искреннее внимание оказываются перепутанными. Однако он подкупает многих тем, что не требует каких-то достижений или развития.

Если это доходит до крайности, то может приобретать и опасный характер. Например, когда человек ставит ультиматумы и совершает демонстративные «обиженные» поступки. Все, чего хочет человек, это внимание, но внимание, которое он получит, будет, скорее всего, связано с жалостью.
Ниже представлено упражнение, сделав которое вы сможете пролить свет на возможные вторичные выгоды в своей жизни.
Самостоятельная практика
Подумайте о том, какую роль в вашей жизни играет какая-либо проблема, которую вы хотите решить. Почему она до сих пор с вами? Ничего в нашей жизни не происходит просто так. В какой-то период жизни ваша психика с помощью этой проблемы или дискомфортного чувства решала какие-то важные для вас задачи. В это сложно пока поверить, но намерение было позитивным. Повторюсь: обстоятельства, в которых человек находится, дают ему возможность иметь тот образ жизни и те достижения, которые у него есть. В противном случае он может потерять что-то в жизни и лишиться принятия, одобрения и поддержки.

Итак:
1. Примите вторичную выгоду за данность.
2. Выпишите основные преимущества, которые вам дает ваша болезнь, проблема, состояние или дискомфорт.
3. Подумайте, какие ваши потребности лежат в основе этих вторичных выгод, этих преимуществ, которые предоставила вам проблема.
4. Постарайтесь понять, почему вы не можете удовлетворить эти потребности, не прибегая к проблеме и ее последствиям. И здесь тоже может открыться много интересного.
5. Осознайте, что этот способ получения счастья, любви или внимания – через проблему – деструктивный и малоэффективный.
6. Подумайте и найдите, какими другими способами можно реализовать свои потребности, получать возможности, достигать определенного состояния и целей. Выделите хотя бы 3–5 способов достичь желаемого, не прибегая к проблеме.

Если вы сможете найти эти способы и начнете их применять, у вас отпадет сама необходимость затягивать и не решать проблему.

Подведем итог.
Вторичная выгода — это неосознаваемые дивиденды, которые человек получает в комплекте со своей проблемой. Они не являются причиной возникновения проблемы, но часто становятся препятствием на пути к избавлению от нее. Важно учитывать, что вторичная выгода — механизм адаптации, помогающий психике справляться с возникающими сложностями. Поэтому некорректно обвинять кого-то в том, что ему «выгодно болеть». Зная эти особенности, становится реальным и что-то предпринять, заменив эту выгоду чем-то другим, найдя другой вариант поведения.
При этом нам легче бывает заметить вторичную выгоду у другого человека, чем у себя. Однако освободиться от нее возможно именно тогда, когда человек самостоятельно ее осознает.

Психосоматика зависимостей

«Мне не запрещали ничего. Ни алкоголя, ни курения, ни наркотиков. Запрещали только компьютер. Я вырос непьющим, некурящим, не наркоманом. Программистом…»
С просторов интернета

Есть разные классификации зависимостей, но на самом деле их суть и функция всегда одна. Зависимость — это всегда некий костыль или клапан, чтобы снять напряжение.

С помощью еды, шопинга, алкоголя, сигарет, игр, адреналина от экстрима или накала страстей в отношениях человек компенсирует какую-то внутреннюю потребность.
Как будто какие-то средства извне помогут обрести гармоничное состояние и целостность, но это никогда не удается.
Как будто человек выливает ковшиком воду из лодки, в которой пробоина. И иногда кажется, что результат уже близко, а на самом деле это передышка перед очередным раундом.
Ритуалы
Некоторые из зависимостей являются своего рода ритуалами. Чашечка кофе с сигаретой. Бокал дорогого вина за ужином. Какая-то покупка, оставляющая по итогу только пустоту. Мы так устроены, что ритуалы помогают нам снижать уровень тревоги. Зоолог и писатель Конрад Лоренц рассказывал случай, который произошел с его гусыней. Это была домашняя гусыня, которая жила вместе с ним как домашнее животное. И каждый вечер, когда он шел в спальню, эта гусыня сопровождала его и шла впереди. Для того чтобы попасть в спальню, нужно было подняться по лестнице. И как-то раз он забыл включить свет наверху. Гусыня спокойно шла наверх, как вдруг испугалась темноты. Темнота для гусей может таить встречу с хищниками, поэтому она издала крик, предупреждающий об опасности, и скатилась обратно. Внизу гусыня подошла к окну, чтобы успокоиться в светлом месте. С тех пор каждый вечер, перед подъемом по лестнице, гусыня проделывала путь до окна. Этот маршрут стал для нее ритуалом, который словно оберегает ее от неприятностей, связанных с темнотой.
Вот вам и психосоматика: гусыня восприняла ситуацию как опасную и начала соблюдать тот порядок действий, который как будто бы помог тогда спастись. На самом деле никакой логики в этом нет, это просто тот же неудобный маршрут по окраинам леса, про который мы говорили. Со временем маршрут до окна начал сокращаться, пока не превратился всего лишь в один шаг в сторону от лестницы.
И вот настал день, когда гусыня не сделала этот шаг. Свет наверху был включен, но, поднявшись до середины лестницы, она вновь издала крик и быстро вернулась вниз к окну. Нарушение ритуала способно вызвать мощный прилив тревоги.
Именно это является сложным фактором в некоторых ситуациях, например с курением или заеданием. То есть, отказываясь от вредной привычки или зависимости, человек ко всему прочему, от чего его эта зависимость защищала, получает еще порцию тревоги.

Но откуда эти привычки берутся изначально и как формируются? От чего они защищают людей?
Курение
Мы уже касались курения. Каждый курильщик помнит свою первую сигарету или несколько первых, если начинал курить несколько раз. Почти всегда вкус ее противен, а последствия неприятны. Может появляться тошнота и головокружение. Но человек все равно выбирает курить. Причем часто это ребенок, потому что многие начинают курить в детском или подростковом возрасте. Что же такого он получает, что перебивает противные последствия? Это всегда результат логической ошибки, детского взгляда на происходящее.

Одна из самых очевидных причин — быть на кого-то похожим: на отца, дядю, дедушку, какого-то героя из фильма. Как будто курение поможет обрести и другие его качества: силу, мужественность, харизму. Образы, через которые строятся продажи в рекламе табачных изделий, часто направлены на это — ассоциацию с успешностью в той или иной сфере жизни.
Еще более мощный стимул — важность быть одним из стаи, одним из своих. Быть принятым в своем сообществе и соответствовать его «уровню». Для подростка может быть очень болезненным осуждение со стороны ровесников, и это создает почву для управления им. Ты не можешь стать «одним из», если отличаешься и не делаешь что-то условно запретное. Плюс ко всему добавляется азарт нарушения неких правил.

Кто-то сигаретами символически протестует против запретов в семье или в учебном заведении. Как бы провозглашая свое право на независимость. И еще одна близкая к этому мотивация — демонстрация взрослости. Все просто: если взрослым можно курить, а я курю — значит, я взрослый.
Я знаю мужчину, который приобрел никотиновую зависимость в 90-е, когда сигареты с верблюдом на пачке были существенно дороже отечественных. А он на тот момент был студентом, но успевал еще и неплохо зарабатывать. И гордо ходил с выглядывающим из кармана краешком пачки, которая демонстрировала его статус человека при деньгах.
Если присмотреться, то за каждой такой ситуацией можно увидеть желание быть принятым, почувствовать уверенность, продемонстрировать какие-то позитивные качества или свою причастность к чему-то. В некоторых ситуациях это способ развеять скуку. И именно погоня за этими положительными, в общем-то, ощущениями и толкает людей курить.

Есть и еще один неочевидный аспект — неудобства, которые курильщик может доставлять окружающим. Сигаретный дым заполняет пространство, которое курильщик таким образом как бы занимает. То есть это еще один способ обратить на себя внимание, показать свою значимость.

Для многих курение становится волшебной палочкой, которая переносит в юность, где были драйв, своя тусовка, принятие и уверенность. Поэтому и не имеет смысла бросать с помощью волевых усилий, пластырей и кодирования. Таким образом человек отворачивается от какой-то части себя. Какой смысл бросать курить, если при этом становишься несчастнее и получаешь только больше стресса? Важно в первую очередь осознать причины. Увидеть и понять: как я смогу получить недостающее состояние без этой привычки? В терапии мы работаем именно над этим.
Алкоголь
В случае с алкоголем все усугубляется тем, что алкоголь дает возможность сбросить напряжение не только морально, но и физически. Алкоголь, как повязка на глаза, помогает не видеть те неприятные обстоятельства, в которых человек оказался. И соответственно избегать сложных решений.
Самый простой тест, который поможет выявить, где располагается центр напряжения и дискомфорта, — это попросить человека представить: алкоголя больше нет. Нет, и не будет. Некоторые пытаются убеждать, что только обрадуются такому положению вещей, но это неправда. Если бы это действительно было так, они бы давно бросили свою привычку. В момент, когда человек представляет, что исчезает его отдушина, внутри явственно дает о себе знать именно тот дискомфорт, который является причиной зависимости. Эта простая практика обнажает то, с чем болезненным придется столкнуться человеку в случае отказа от зависимости.
Самые частые причины — это скука и накопившееся напряжение из разных сфер жизни. Несбывшиеся ожидания, переживания, тревога за будущее и мысли о прошлом. Иногда это непрожитый стресс после утраты близких или расставания.
Часто отсчет зависимости начинается с момента, когда с помощью алкоголя человек впервые закрыл на что-то глаза или прочувствовал возможность отстраниться от ситуации. Как-будто принял обезболивающее и кажется, что все наладилось. В дальнейшем это приобретает системный характер, куда добавляется и новое окружение, поддерживающее алкоголизм.

Кстати говоря, один из косвенных факторов, подогревающих интерес к алкоголю, это фраза родителей, например, о шампанском в Новый год: «Тебе это пока нельзя». Ребенок часто трактует такие слова как руководство к действию — вырасту, значит можно и нужно. Когда понимаешь этот механизм, становится понятным абсурд кодирования, когда с помощью гипноза или специального препарата, человеку устанавливают определенный блок. Если человек нарушает предписание, то сталкивается с ужасным самочувствием или просто испытывает физическое отвращение или страх к спиртному. Но те эмоциональные дыры, которые алкоголь помогал «закрыть», никуда не делись. И у человека развиваются апатия и уныние или, наоборот, усиливается раздражительность.
Часто бывает так, что вместо самого зависимого человека с запросом поработать обращается кто-то из его близких. Это в корне неверный подход. Человек сам должен испытывать желание освободиться от зависимости и предпринимать шаги в этом направлении. Близким в таких ситуациях я рекомендую поработать над своими страхами и неудовлетворенностью. Над желанием спасти человека без его согласия. При этом именно мама или жена зависимого изначально могли подтолкнуть его к спиртному. И я имею в виду здесь не тотальное принятие ситуации, а способность сделать выбор в пользу себя и своей жизни. Когда это по-настоящему происходит, могут меняться жизнь и пристрастия и второго партнера. Потому что перестраивается вся система взаимоотношений.
Зависимость от еды
Еще одна широко распространенная зависимость — пищевая. Технически, еда способна поднять настроение и снизить уровень стресса. Особенно это касается сладостей. Самая частая история, которую клиенты описывают: «Обещал себе не есть на ночь — очнулся у полупустого холодильника». Одно дело слова и логика, и совершенно другое — внутренние состояния.
Исторически складывается так, что с детства вместе с пищей мы получаем ощущение заботы и безопасности. Еда подсознательно напоминает нам период, когда основой рациона было мамино молоко. И здесь кроется одна из глубоких причин нарушений и расстройств пищевого поведения во взрослом возрасте. Раннее прекращение грудного вскармливания может создать у ребенка постоянное фоновое желание перекусить. На одном из курсов по гипнотерапии, где я когда-то проходил обучение, было необычное выпускное испытание: нужно было создать для коллеги погружение так глубоко в прошлое, чтобы вспомнилось самое-самое раннее позитивное воспоминание.
Девушка, с которой мы делали эту практику, в качестве ориентира для погружения выбрала состояние удовольствия, получаемое от еды. И она смогла вспомнить и осознать себя в возрасте буквально нескольких месяцев. Она оказалась в моменте, где мама кормила ее грудью, и попросила меня задержаться там на некоторое время. Уже после этой сессии она узнала у мамы, что та достаточно рано прекратила грудное вскармливание. А еще через месяц это девушка рассказала мне, что перестала зацикливаться на сладком. Если раньше ей регулярно хотелось съесть конфетку, то теперь эта тяга пропала. Оказавшись в самом раннем событии, мы создали условия, чтобы она закрыла этот гештальт с едой. Наелась, напилась, получила удовлетворение. Состояние постоянно «голода» прошло. Это и есть момент, когда, вместо того чтобы вычерпывать ковшиком воду из лодки, мы находим пробоину и ремонтируем ее.

Вы уже знакомы с этой практикой, но сейчас я попрошу вас сделать ее иначе. Перед началом вспомните и представьте какой-то красивый прием пищи — завтрак, обед или ужин из любимых блюд — и то удовольствие, которое вы получаете от процесса. Почувствуйте, где центр этого ощущения в теле?
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Практика «Погружение в приятные воспоминания»
https://youtu.be/OtdX01GFzi8

Пережевывание пищи активирует парасимпатическую нервную систему, то есть успокаивает нас. Еще одна причина, по которой еда успокаивает, заключается в том, что нас приучают к этому с детства.
Что-то случилось?
Не плачь, на конфетку! Не переживай, иди покушай.
То есть часто взрослые сами способствуют формированию такой привычки.
Это сплошь и рядом встречается среди многих родителей, которые таким образом успокаивают детей. Важно помнить об этом, и в случае какого-то детского расстройства начать успокаивать малыша не едой, а, например, объятиями.
И тогда механизмы насыщения и голода начинают переплавляться, и, вырастая, ребенок не пытается заполнить эмоциональную пустоту, набивая желудок. Это относится и к ощущению небезопасности и тревоги за будущее, и к чувствам одиночества, несправедливости или к самокопанию. Так же как и шопинг, еда — попытка заполнить эмоциональную дыру материальным.

Также в большинстве случаев расстройства пищевого поведения в целом и переедание в частности содержат в себе много вторичных выгод.
Жировая ткань, лишний вес, который мы приобретаем, становятся своего рода защитой от окружающего мира. Если меня задевают, не понимают, если в отношении меня происходит что-то обидное, неправильное, нечестное, тело может захотеть отгородиться от происходящего. И за едой постараться мысли переключить, чтобы создать своеобразный буфер от мира.
Иногда это очень ярко проявляется у женщин как способ защиты от нежелательного мужского внимания. Такое бывает, например, в связи с воспитанием. Или если в жизни был опыт насилия. Речь здесь не только о физическом насилии, но и о моральном. Нежелательные навязчивые ухаживания, неприятные комментарии, такая обстановка, которая воспринимается как посягательство на себя.
Если вы сейчас не находитесь в своем желаемом весе или пропорциях, сделайте простое упражнение, которое позволит выявить зоны сопротивления изменениям. С закрытыми глазами на минуту представьте, что вы пришли к этой форме и весу. Честно прислушайтесь к себе и заметьте, что не так.
Как-то раз это упражнение на консультации делал здоровенный двухметровый мужчина. Его вес был порядка 170 килограмм, а вес, в котором ему комфортно, — 120. Он с удивлением открыл глаза и сказал, что чувствует себя как будто беззащитным и слабым. Как будто опасно весить 120 кг и кто-то более крупный представляет опасность. При этом он в прошлом спортсмен и прекрасно понимает, как будет выглядеть при достижении желаемого веса, и хочет этого. Но это желания сознательного уровня.
Когда мы стали искать причины этого ощущения незащищенности, то обнаружили такую картину. Ему четыре года, он у себя дома смотрит мультики по телевизору. И в какой-то момент его двоюродный брат, который был тогда в гостях, отбирает у него пульт. Они начинают спорить, бороться, но это не помогает. Несмотря на то что брат ровесник, пульт забрать не получается, брат крупнее и тяжелее.
Подсознание мальчика, лишившегося пульта, делает простой вывод: чтобы тебя не лишили того, что ценно, надо быть больше. С возрастом пульт меняется на другие ценности, а вывод остается. Быть крупнее — безопаснее.
К сожалению, подобные выводы случаются и у девушек. В подсознательном восприятии у многих вес равен весомости. Как будто я занимаю больше места. Меня лучше заметно, мое мнение сложнее проигнорировать, и оно становится более важным.
И здесь надо упомянуть еще вот о чем: частая неосознаваемая установка, которая с детства сидит во многих из нас, звучит как: «Я должен быть похожим на своих родителей». А еще есть «историческая память» о том, что лишний вес свидетельствовал о довольстве и богатстве, поэтому при достижении определенного социального статуса у человека происходит перестройка в теле.

Иногда осознание подобных вещей уже помогает существенно пересмотреть рацион и привычки. Проходит тяга к еде и появляется энергия на новые дела.
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Ощущение голода и насыщения контролируется именно головой. Поэтому, если вы замечаете за собой, что переедаете или не можете контролировать свой аппетит и тягу к сладкому, то следующая практика для вас.
Вы можете обрести новый взгляд на еду, если сделаете небольшое упражнение:
Самостоятельная практика
1. Проанализируйте, что объединяет ситуации, в которых вы едите сверх меры? Что этому предшествует, какие события в течение дня?
2. Представьте, что ваше любимое лакомство больше вам недоступно, как будто оно отдаляется от вас. Обратите внимание, какие ощущения возникают внутри вас – телесно и эмоционально. Какие приходят мысли?
3. Выпишите на листок бумаги свои эмоциональные ассоциации с едой, чтобы получилось не менее 20.
4. Посмотрите на то, что получилось, свежим взглядом и отметьте, что откликается в первую очередь. Это какие-то нереализованные внутренние потребности. Подумайте: каким другим способом вы сможете удовлетворять их?

Существует еще один механизм, способствующий поддержанию тяги или зависимости. Если говорить про еду, то это привычка доедать до последней ложки. Когда ребенка с детства приучают к этому, это создает надежный фундамент для расстройств пищевого поведения в будущем.

Подведем итог.
Зависимость — легкий способ снять стресс, с тяжелыми последствиями.
Есть известное мнение, которое для освобождения от соблазна, предлагает поддаться ему.
Но если речь идет о зависимости, это звучит как: «чтобы вода перестала кипеть, прибавь огонь». И на деле лишь добавляет массу напряжения.
Человек, конечно, освобождается от какого-то груза ответственности, но в то же время огонь зависимости только разгорается ярче. Точно так же потушить огонь не поможет ни его игнорирование, ни отрицание, ни «принятие».
Ключ находится в том, чтобы найти первичные причины зависимости и осознать, что за напряжение в них скрыто.
Избавление от зависимости невозможно без желания самого страдающего человека. Именно его желание освободиться от зависимости позволяет этому произойти. В то время как навязчивая помощь окружающих отдаляет его от результатов.

Отношения, бесплодие, секс

«Не плачь, потому что все кончено; улыбнись, потому что это произошло».
Доктор Сьюз

В представлении большинства людей психосоматика — это что-то, связанное в первую очередь с телом и здоровьем. И кажется, что вопросы, не касающиеся заболеваний, не относятся к психосоматике. Но, как вы уже поняли, с телом связаны все сферы жизни. И отношения также не являются исключением.
Жить без него не могу
Представьте себе мужчину с телефоном без батарейки и женщину, у которой есть батарейка, но нет телефона. Когда они встречаются и обнаруживают, что батарейка и телефон подходят друг к другу, их радости нет предела. Можно куда-то звонить, на телефоне можно играть, можно работать, составлять календарь, делать еще какие-то дела. Кажется, что сама судьба улыбнулась им и помогла встретиться.
Когда они понимают, как им повезло, и сравнивают свои новые возможности с жизнью до этого, приходит осознание, что они предназначены друг для друга. Но вот проходит первая эйфория и выясняется, что когда кто-то из них уходит по своим делам, он забирает свою часть телефона с собой. Из-за этого возникает контроль, ревность, неуверенность, обиды, ощущение одиночества и многое другое. Пока у человека нет своего целого телефона, его интересуют только такие же как он: у кого есть только батарейка или телефон без нее. При этом люди, у которых есть целый телефон, не интересны ему, а он не интересен им.

Секрет гармоничных отношений в том, чтобы чувствовать себя самодостаточно и без них. Человек может сам как хочет обращаться со своим телефоном и даже звонить партнеру, когда они не рядом. У него нет зависимости от партнера.
Тогда и отношения не превратятся в «я жить без тебя не могу», стресс, манипуляции и эмоциональные качели. Если человеку хорошо живется и без отношений, то с ними становится еще лучше. Если было плохо и одному, отношения не помогут и будут обречены на провал.
Именно из-за этого повторяются негативные сценарии в отношениях. Сценарии и люди, которых никак не выбросить из головы даже спустя несколько лет, — это очень частые запросы для работы с отношениями. В фундаменте этого всегда лежат эмоции, застрявшие в теле.
Это всегда история про недостаток чего-то изнутри, что мы пытаемся компенсировать снаружи, с помощью отношений.
«Забыть бывшего»
Рассмотрим такой пример: девушка уже больше пяти лет не могла перестать думать об одном мужчине. При этом у нее насыщенная и интересная жизнь, но есть мысли, от которых никуда не деться.

Причем у некоторых навязчивые мысли о бывших бывают даже тогда, когда начались другие отношения. Когда человек не может отпустить из своих мыслей другого, это означает, что его психика пытается извлечь из этого что-то хорошее для себя.
— Что ты получаешь, когда находишься в этих мыслях?
— Какая-то надежда на счастье, на гармонию. Он принимал меня такой, какая я есть. Он был женат.
— Представь того мужчину, представь, как он разворачивается и уходит. Он уходит навсегда. Ощути, что откликается в теле, как ты себя в этот момент чувствуешь?
— Чувствую напряжение внизу живота, я какая-то жалкая, никакая, не достойная. Как будто мне всегда надо что-то делать, чтобы доказать, что я хорошая.
— Входи в это чувство, двигайся по нему, находи самое раннее воспоминание, которое с ним связано.
— Чувствую тревогу, чувствую тяжесть в животе и ком в горле. Мне три года, я в квартире, где мы жили. Что-то не так. Я какая-то лишняя и слишком взрослая. Мама пришла домой с младшей сестрой, она только родилась. Это ощущение, что есть кто-то важнее меня, что это она маленькая, а не я.
— Как ты там на это реагировала?
— Я стала пытаться делать вид, что я взрослая и все хорошо. Старалась помогать маме, чтобы меня заметили и похвалили. Мне так хочется тепла и любви, а их дают не мне. Мне хочется плакать, но я подавляю свои слезы. Жизнь — это страдание. Я слышу мамину фразу: «Жизнь сложная, жизнь — это страдания».
— Что это означает для тебя?
— Думаю что жить — это значит страдать. Вижу, что мама страдает и подавляет это в себе. Вижу, что в ее понимании мужчины — плохие. Что опасно им доверять.
— Это похоже на твои взрослые ситуации в отношениях?
— Да, полностью им соответствует. Я не ценю себя, я на втором месте после кого-то. Как-будто недостойная по умолчанию и должна заслужить внимание.
— Почувствуй внутри себя эти мамины знания. Отдавай их ей. В виде образов, ощущений, так, как ты их ощущаешь. Отдавай полностью, они принадлежат ей. Ты не обязана им соответствовать. Обращаясь к маме, скажи: «Мама, ты — это ты, а я — это я. У тебя твоя жизнь, твой опыт, твои чувства. А у меня моя жизнь, мой опыт и мои чувства. Я могу проявлять себя в отношениях так, как я хочу».
Как теперь себя чувствуешь?
— Чувствую себя ценной, наполненной, нужной самой себе, уверенной.
— Подумай о том мужчине, какое сейчас состояние, какое отношение к нему?
— Спокойное, как будто эта ситуация отдалилась. Этого напряжения в животе больше нет. Я благодарна ему за опыт и не зацикливаюсь на нем. Я могу идти дальше.

Таким образом мы выращиваем недостающую внутри часть. И когда человек становится целостным, он попадает в другие обстоятельства, общается с другими людьми, приходит к новым результатам. Причем эти люди зачастую и так есть в окружении, просто они не кажутся интересными. Ну какой может быть интерес, если мне нужен кто-то с половиной телефона, а у человека он целый?
Это проявляется в том, что перестают интересовать отношения, в которых перешагиваешь через себя. Перестают интересовать эмоциональные качели. Перестают действовать манипуляции, лишь бы партнер не отдалился. Да и сам человек прекращает их использовать.
Есть еще одна очень значимая составная часть работы над завершением отношений. Для того чтобы действительно пройти этот процесс, необходим своего рода ритуал. Когда человек представляет своего бывшего партнера напротив себя и совершает ряд действий. Проговаривает все претензии, все, чем был недоволен, все, что держал в себе. Высказывает свои обиды, разочарования, сожаления, все, что накопилось внутри.
Важный шаг — простить того человека и попросить прощения самому. И, конечно, прощение должно быть искренним. Оно и получается таким после предыдущего этапа работы с эмоциями из детства. И третий шаг — благодарность и прощание. Это также очень ресурсная практика, которая позволяет наполниться внутренней силой и помочь поставить точку в тех отношениях, которым пора закончиться.

Фактически человек возвращает ответственность за свою жизнь и свое состояние себе. И отвязывает ее от партнера.
Поразительный факт — в половине случаев бывший партнер объявляется или в тот же самый момент, когда мы проходим это на консультации, или в течение короткого времени — нескольких часов или дней. Как будто оборвались нити, по которым он получал этот поток энергии, и теперь он хочет вновь обратить на себя внимание.

Вы можете сейчас остановиться, настроиться и провести этот процесс самостоятельно.
Самостоятельная практика
1. Сделайте трижды вдох и выдох, закройте глаза и представьте человека, к которому остаются привязанными ваши мысли.
2. Проговорите вслух, обращаясь к нему, все, что хочется сказать.
3. Простите его и попросите прощения.
4. Поблагодарите за все хорошее, что было в этих отношениях, и отпустите.
5. Эту практику лучше делать в спокойной обстановке, когда вы можете качественно сконцентрировать внимание и ничего не будет вас отвлекать. Не спешите, она может занять от 10 минут до получаса. Позвольте себе проживать эмоции, которые будут возникать.

И еще одна медитативная практика, которая в этом поможет:
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Некоторые обманывают себя и в глубине души надеются на какую-то активность со стороны бывшего партнера. Наблюдают за ним в соцсетях, думают, оценивают, смотрят. Это означает, что завершения отношений не произошло.

Как понять, что вы прошли этот этап? Пропадают любые эмоции и интерес к человеку. Больше нет раздражения, сожалений, претензий, неприязни, ожиданий. И когда вы перестаете держаться за старое, открываются новые возможности и новые осознания в настоящем моменте.

После такой комплексной работы вы перестанете остро реагировать на разные социальные предписания из серии «в твоем возрасте пора быть замужем/жениться, иметь детей, построить дом».
Подобные стереотипы часто становятся причиной несчастных браков, несчастных семей, несчастных детей, которых рожают, потому что «надо» или «пора».

Жизнь, построенная на этих несоответствиях, часто дает сбои.
Мотивация, которая обусловлена словами «должен» и «надо», создает сильное внутреннее напряжение. Вплоть до психологического бесплодия. Когда по всем обследованиям и анализам ничего не должно мешать зачатию и рождению детей, но на практике этого не случается.
Психологическое бесплодие
Из своей практики могу сказать, что переживания, откликающиеся в области живота, у женщин с высокой вероятностью имеют отношение к вопросу фертильности.
Они являются причиной мышечных спазмов, а те в свою очередь ухудшают кровоснабжение органов малого таза.
С этим успешно работают грамотные остеопаты. Однако если причина застойных явлений находится в голове, а например в последствиях операций, то у напряжения есть все шансы вернуться через некоторое время. И, возвращаясь, это напряжение всегда, без исключений, создает риски для развития ребенка в утробе и его безопасности в родах. Стресс привносит сложности в эти процессы, вместо того чтобы позволить им быть физиологичными.
Эволюционно для нашего мозга чувство страха, помогающее реализовать инстинкт «выжить», обладает большим приоритетом, чем инстинктивное желание «размножиться». Пока человек в страхе, ему сложно фокусироваться на чем-либо еще.

Какие же могут быть причины у подобных подсознательных блоков?
Страх того, как изменится жизнь и образ жизни. Волнение о том, что появление ребенка поставит крест на привычном распорядке.
Страх, что не хватит средств для его воспитания и развития. Страх за будущее. Страх за свои здоровье и внешность. Пережитые стрессы и драматичные события, связанные с беременностью и родами. У себя, у близких или родных или даже увиденные в фильмах и передачах. Страх заболеваний у ребенка или проблем во время беременности.
Негативный опыт взаимодействия со своими младшими братьями или сестрами в детстве. А также установки и страхи, полученные в подростковом возрасте: страх забеременеть, «в подоле принесешь» и другие.

Существует даже гравидофобия — страх встретить беременную или боязнь забеременеть.
Однажды во время работы с одной девушкой, она дошла до перинатального периода, где услышала, разговор своей бабушки и еще какой-то женщины с мамой. Они настаивали на аборте. Якобы, еще не время, нет возможностей, непонятно что с отцом ребенка и так далее. Ее мама тогда приняла решение сохранить беременность. Но, несмотря на это, те переживания беспомощного состояния сделали свое дело.
Прямо тогда у нее сформировалось несколько выводов, сопровождавших ее на протяжении большей части жизни: со мной что-то не так, я недостойная, любовь надо заслужить.
И основной вывод, последствия которого не давали ей забеременеть в браке уже долгие годы: де — это плохо.
Подобных сценариев может быть много, и большинство из них сводится к выводам, сделанным очень рано. Они не осознаются логически, но порой проходят через всю жизнь.
И, конечно, аналогичные моменты встречаются и у мужчин. Пусть и с небольшими отличиями.
Либидо
Есть еще одна важная тема, о которой не принято говорить. Разочарования и неудачи в сексе. Причины этого тоже часто лежат в области психосоматики. Во время близости люди находятся в измененном состоянии. И если в этот момент приходят неуместные или тревожные мысли, они могут сбить весь настрой.
Это большая тема, но мы постараемся очертить общие границы.

По статистике, каждый второй мужчина после 35 лет сталкивается с неудачами в постели. С кем-то это происходит впервые, а у кого-то — продолжается уже много лет.
Безусловно, есть целый ряд причин, которые могут на это влиять. С одной стороны, это образ жизни, недосып и низкая подвижность. Отсутствие физической активности, злоупотребление алкоголем или фастфудом и — как следствие — ухудшение кровоснабжения, уменьшение уровня тестостерона и функциональные сбои.
Но также серьезную роль в этом вопросе играют и психологические факторы. Общественное мнение и СМИ загоняют мужчин в такие рамки, где необходимо соответствовать образу сильного самца, мужественного охотника, который всегда готов к любым ситуациям и приключениям. Это накладывает ответственность и исключает право на ошибку. Такие ожидания от мужчин закладывают фундамент для мощного чувства тревоги.
Существует даже специальное определение — синдром тревожного ожидания сексуальной неудачи — СТОСН.
Мы помним, что психика так устроена, что пока человек испытывает тревогу — ему не до возбуждения. Сомнения, которые пришли в неподходящий момент, способны испортить весь процесс.
И в случае любых неудач от реакции девушки во многом зависит, как будут развиваться отношения дальше. Самый большой страх мужчины — что девушка разочаруется.
Поэтому важно дать почувствовать мужчине, что вы не отворачиваетесь от него, помочь ему переключить внимание. Например, сказать о своих желаниях и предложить альтернативы.
Что точно стоит исключить: жалость, обвинения и обесценивание. Все это угнетает и без того расстроенного партнера. Поддержка и принятие подействуют гораздо лучше.
Практика показывает, что есть несколько типичных предпосылок, которые являются причинами неудачи.
Большую роль играет первый сексуальный опыт. Как он прошел, в какой обстановке, в каком состоянии и с каким отношением к партнерше.
Сильно может влиять и отношение женщины к мужчине. Если девушка проявляет себя неделикатно, это всегда имеет негативные последствия. Замечания, насмешки, сравнения, обвинения могут пустить прочные корни в памяти и вселить неуверенность, вину и стыд.
На втором месте в деле формирования тревоги — факторы, связанные с общением. На учебе, в семье и даже в детском саду. Чем меньше возраст, тем проще мужчине начать сомневаться в себе и своей самодостаточности. Сравнения с другими, обесценивание и наказания способны весьма глубоко ранить. Причем неуверенность может внушить кто угодно: родители, друзья, воспитатели и так далее.
Третий важный пласт — это мысли о будущем. Ипохондрия, сомнения в интимном здоровье партнера, страх возможной беременности. Все это идет с тревогой под руку и становится большой помехой — не дает выключить голову, что и вызывает дисфункциональные проблемы.
Основой для работы становится выявление мешающих мыслей и закономерностей, по которым они приходят. Если физиологически все в порядке, а в постели нет — с этим можно и нужно работать.
Для женщин значимыми являются многие из этих же факторов, но есть и отличия. Для достижения удовлетворения и оргазма девушке важно позволить себе быть расслабленной. А это означает необходимость отпустить контроль. Это бывает сложно сделать из-за ответственной работы, неподходящего места и времени, сомнений в партнере. Однако корни этого неумения расслабиться так же часто могут уходить в прошлое.
Рассказы или молчание мамы и подруг, взаимоотношения с папой, то, как пришли первые месячные. Если где-то было напряжение и негатив, это будет лишь усиливать напряжение.
Детям запрещают изучать себя и наказывают их за это, невольно делая акцент на интимных зонах. И закрепляя негативное и стыдливое отношение.
Крайне важным является первый сексуальный опыт. Огромное негативное значение может иметь опыт перенесенного насилия. Необязательно это должны быть даже какие-то физические действия. Влияние оказывают любые неприятные сексуально окрашенные действия или слова. Врезаясь в память, они потом запускают напряжение и защитную реакцию.
Для того чтобы справиться с этим, важно найти негативные ассоциации с сексуальной сферой. Ответить себе на вопрос: получать удовольствие от общения и близости с мужчиной — это как? Если в ответе есть отсылки к напряжению, недоверию, опасности — это повод задуматься.
Одна из причин снижения сексуального влечения в семье — путаница в ролях, которые играют супруги. Мужчина в паре не должен заменять брата, сына или отца. Так же как и женщине важно оставаться именно женщиной для своего мужчины. Привычка называть друг друга «папа» или «мама», когда в паре появляются дети, ведет именно к этому — путанице ролей. И отношения переходят в другое качество, а секс пропадает.
Еще один значимый момент для отношений и для сексуальной сферы — расстановка приоритетов.
Подумайте и ответьте себе на вопрос: кто для вас в вашей семье или в паре стоит на первом месте? Кто на втором, кто на третьем и так далее? Конечно, включая родителей, детей, братьев и сестер.
У всех могут быть разные варианты, но для стабильных гармоничных отношений подходит только один. На первом месте всегда я сам. На втором — партнер, на третьем — дети, и только на четвертом — родители, братья и сестры.
Только чувствуя себя хорошо, я могу помогать близким. Мое хорошее состояние — это моя ответственность. Что будет, если долгое время делать что-то, что не нравится, или помогать кому-то в ущерб себе? Сначала человек начнет терять собственное равновесие, а затем и его близкие перестанут получать его внимание. Зато внимание и помощь потребуются ему самому.

Или бывает так, что после рождения ребенка, женщина начинает ставить его на первое место или на место перед мужем. Следствием этого становится небрежное отношение к себе и разочарование мужчины. Он недополучает внимания и начинает искать его где-то еще или, наоборот, замыкается в себе.

Если вы обнаружили нарушения в этой расстановке приоритетов, задумайтесь, что нужно начать делать, чтобы это поменять.

Подведем итог.
Как для мужчин, так и для женщин, сексуальная сфера и сфера отношений являются важными, но часто скрывают подводные камни. С одной стороны, влияние имеют собственные истории и самокопания, с другой — дискомфорт партнера.
В случае напряжения, дискомфорта или повторяющихся сценариев в этих сферах необходимо уделить тщательное внимание детскому и прошлому опыту, а также семейным предписаниям.
Внимательность и открытость — это фундамент отношений. И для того чтобы он был прочным, каждый должен в первую очередь позаботиться о своем состоянии и самодостаточности. И с пониманием и принятием относиться к партнеру.

В этом направлении у меня есть тренинг, который посвящен мужскому здоровью и внутреннему состоянию.
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Он проходит онлайн и длится пять недель. В течение этого времени вы регулярно будете получать практические задания и комплекс дыхательных, физических и психологических техник. Построенные на знании мужской анатомии и физиологии, они позволят улучшить здоровье и начать контролировать свое состояние более качественно. Тренинг в записи, и начать проходить его, получая при необходимости обратную связь, можно прямо с сегодняшнего дня.

Гипнотерапия в спорте

«Ты не реализуешь 100 процентов бросков, которых не наносишь».
Уэйн Гретцки

Чемпион по марафонскому бегу, который травмируется во время подготовки к соревнованиям, титулованный боец смешанных единоборств, не сомкнувший глаз ночью перед боем, биатлонист, испытывающий тошноту перед стартом, — все это проявления одной общей истории. Истории про психосоматику.
У гипнотерапии в спорте очень серьезное прошлое. Так, на Олимпийские игры в Мельбурне в 1956 году советскую сборную сопровождали 11 специалистов. Интересно, что все упоминания об этом есть только на английском языке. Насколько известно из открытых источников, то, чем они занимались со спортсменами, мы бы сейчас назвали визуализацией и позитивным настроем. Это один из действующих и эффективных компонентов, наряду с устранением волнения и страхов.
В дальнейшем с гипнотерапевтами стали работать и в других сборных. К сожалению, в нашей стране после перестройки эта работа перестала быть централизованной.
Подобные техники применяли в своей подготовке мировые звезды — Владимир Сальников, Майкл Фелпс, Мухаммед Али, Шакилл О’Нилл, Тайгер Вудс и другие.
Спортсмены, как никто, качественно чувствуют свое тело и его сигналы. Это обусловлено отточенной годами тренировок концентрацией и способностью управлять своим вниманием.
Но даже это не дает управлять физическими реакциями с позиций логики и мыслей. Физические реакции глубже, чем мысли, и глубже, чем чувства и волнения.
Ослабляющие мысли и волнение
Страхи — частые спутники спортсменов, и это нормально. Каждому выступающему спортсмену знакомо волнение перед стартом. Такое волнение можно разделить на две части: та, которая подгоняет и мотивирует, и та, которая ослабляет. На подавление второй части иногда уходит огромное количество сил.
Посудите сами. На любых крупных соревнованиях обычно все финалисты очень хорошо подготовлены. Каждый из них достоин того, чтобы быть первым. И физически способен быть первым. Но некоторые добиваются этих целей раз за разом, а другие разочаровываются и уходят. В горных лыжах, в слаломе и, например, в плавании первое место от пятого может отличаться на десятые доли секунды. Меньше чем 1 %, и ты уже не то что не в тройке, а пятый или шестой.
Кроме того, каждый тренер встречал спортсменов, которые на тренировках достают с неба звезды и даже бьют мировые рекорды, а на соревнованиях начинаются неудачи и провалы. Вспомните многочисленные случаи, когда футболисты и хоккеисты промахиваются мимо пустых ворот.

Каждому важно уметь управлять этим состоянием, но это может оказаться непростой задачей. Я часто задавал вопросы на эту тему высококвалифицированным спортсменам. Вот ответы двух пловцов, мастеров спорта международного класса, оба в свое время входили в состав сильнейших пловцов России на длинных дистанциях. Я спросил у каждого:
— У тебя бывало такое, что на финишной прямой ты остаешься один на один с сильным соперником?
— Да, конечно. Обычно, если я не плыву с хорошим отрывом, так и получается.
— Вспомни, пожалуйста, такой момент. Как ты чувствуешь себя там?
— Я вспомнил одну ситуацию, но на самом деле она очень показательная для меня. Плыл вторым номером и по расчетам через сто метров собирался делать ускорение, чтобы выйти вперед. У меня был достаточной запас сил, я грамотно распределил их на дистанции. И тут пловец впереди начинает ускоряться. Видимо в его стратегии ускорение было запланировано раньше. Я тоже добавил, но отрыв все равно понемногу начал увеличиваться. А если я добавлю еще, то просто не смогу поддерживать такой темп на всем оставшемся отрезке. Это понимание сжимает меня. Как будто я врезаюсь в стену. Я начинаю отвлекаться, начинаю замечать, как устали мышцы, как сбивается дыхание. И сразу же это усиливается многократно. Стоит обратить на это внимание, как тело словно выключается. Я еле-еле двигаюсь. На тех соревнованиях вместо первого или второго места я приплыл восьмым. Пропустил вперед даже тех, кого ну совсем не должен был пропускать…

И сравните с ответами второго спортсмена:
— У тебя бывало такое, что на финишной прямой ты остаешься один на один с сильным соперником?
— Да, регулярно так происходит.
— Что можешь рассказать об этом, как себя чувствуешь в такие моменты?
— Даже если я был уставшим и что-то не рассчитал до этого, в такой момент у меня как будто второе дыхание открывается. Появляется спортивная злость, появляется энергия, силы, я перестаю замечать усталость. Это состояние подхлестывает меня. Если противник не вырвался в этот момент сильно вперед, я чаще всего побеждаю.

Один спорт, одна ситуация, одна дистанция и уровень подготовки, но совершенно разное восприятие и реакция. Стоит только пожалеть себя — и ты в ловушке. Стоит дать росткам страха и сомнений взойти — они закроют от тебя результат. Стоит зациклиться на неуместной мысли — и ты проиграл.
Практика для качественного настроя
Ниже представлена практика, которая помогает поддерживать и самостоятельно вызывать необходимый вам настрой. Это касается не только выступлений в спорте, но и любой деятельности, где важно уметь быстро включать у себя состояние внимательности, концентрации и включенности в процесс. В этой записи есть небольшой бонус — в ходе прослушивания у вас будет возможность задать вопрос своему подсознанию. Это может быть какая-то тема, в которой у вас есть сомнения: как поступить лучшим образом?
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В той или иной мере эти ощущения — когда начинаются самокопания, когда начинаешь отвлекаться и задавать себе неуместные вопросы, на которые уже давно ответил, — знакомы каждому. Несколько лет назад я участвовал в заплыве на открытой воде на 6,5 километра. Это был заплыв через Босфорский пролив. Я готовился к нему около восьми месяцев, находился в хорошей форме, и преодолевал эту дистанцию на тренировках. Но уже на месте, на просмотре дистанции в ясную погоду, я увидел как финиш теряется где-то далеко-далеко в дымке — приходят и сомнения. В том случае я смог отложить их в сторону благодаря поддержке близких и даже попасть в топ-100, из почти трех тысяч участников. Но подобные мысли могут стать даже причиной отказа от выступления. Хорошо, если сомнения исчезают с началом соревнований, еще лучше — если не мешают отдыхать перед ними.
Ночь перед выступлением
Многим спортсменам знаком эффект ночи перед соревнованиями. Для многих она традиционно бессонная. Влияет ли это на результат? Конечно, влияет.
Когда я помогал одному спортсмену в подготовке к соревнованиям по карате, я понимал, что один из явных эффектов от такой работы — полноценный сон в ночь перед соревнованиями.
Обратный пример приводил в интервью боец смешанных единоборств UFC, Дастин Порье. Он поделился тем, как ему не спалось перед боем с Хабибом Нурмагомедовым, и он смог уснуть только под утро.
Хороший сон — это основа, которая позволяет выходить на ринг и на старт в оптимальном состоянии.

В спорте, как нигде, заметна взаимосвязь тела и результата. И значит, невозможно преуменьшить преимущества работы в психосоматическом подходе, который, убирая ненужный стресс и напряжение из тела, позволяет фокусироваться на важном. Своевременно включать мышцы, которые должны работать, и не напрягать те, что включаться не должны.
В моей практике был случай работы с футбольной командой Involta, которая играла в лиге AFL. По итогам сезона 2020 команда сначала впервые в своей истории вышла в плей-офф кубка AFL, а затем и завоевала его. Мы работали с игроками и индивидуально, и коллективно.
Многим знаком феномен, когда команде, чтобы максимально проявить себя, необходимо пропустить гол. Тогда что-то меняется, появляется мотивация, легкость, прилив сил. Все это так или иначе — «в голове». И всем этим можно управлять.
Один из самых простых и доступных способов — это ритуалы. Они могут быть и у команды, и индивидуальные. Самое простое действие — представить, как вместе со спортивной формой надеваешь на себя и новое состояние. То, которое необходимо, с нужными качествами, отточенными на тренировках. А со снятой одеждой, в которой пришел, оставляешь все мысли и заботы в раздевалке. Даже такое небольшое действие очень хорошо сказывается на настрое и концентрации.
В работе есть много примеров этого как с целыми командами, так и с отдельными игроками.

В одном случае мы работали с профессиональным футбольным вратарем:
— Я смотрел твои игры, ты редко ловишь мяч руками, чаще выбиваешь его. Даже когда можно было ловить — все равно выбиваешь его. Почему так?
— Мне удобнее выбить мяч, чем ловить его…
— Что не так с тем, чтобы его поймать?
— …Дело в том, что три года назад я играл на молодежном первенстве мира. У нас был ответственный матч, там каждый матч ответственный. И сильные соперники. На кону стоит, выйдем мы в следующий тур или нет. Я не могу подвести команду и тем более — не могу подвести тренера. Он бывший игрок сборной СССР, я просто не могу позволить себе показаться с плохой стороны.
И вот, мы играем, атака противника, и один игрок забивает мне прямо в девятку. Конечно, меня это расстроило, выбило из колеи, но мы собрались, стали играть дальше. И тут, через несколько минут, снова он. Снова то же положение для удара, снова гол в девятку. Я думал, я там задохнусь, у меня даже в глазах потемнело. Очень неприятное ощущение, что подвел команду. Тренер меня заменил, и пока сидел на скамейке, меня трясло. Игру мы в итоге проиграли. Я думал, что закончу со спортом, полгода не выходил играть, было очень плохо.
Потом постепенно начал возвращаться, тренировки, игры. Только с тех пор, стоит мне выйти в ворота, у меня дрожат руки. Я не могу нормально ловить мяч, у меня как тремор каждый раз.
У этого вратаря уже три года не было «сухих» игр. То есть таких, в которых ему удавалось бы удержать ворота неприкосновенными. В каждом своем матче он пропускал голы. Этот тремор прочно закрепился и ассоциировался у него с процессом игры. После работы с причинами этого, такие «сухие» у него появились.
Как и в других случаях, здесь стресс на чемпионате мира не являлся первопричиной. Но он стал событием, когда этот сорняк вины показался из-под земли и стал заметен.
Страх не оправдать ожидания
Кстати, вы знаете, как играл Майкл Джордан?
Команда проигрывает, идут последние минуты, у многих уже кончился запал, а он полностью отдает себя игре. Включается, двигается, идет вперед. И все боятся бросать, боятся этой ответственности и возможной ошибки и пасуют ему. А он делает бросок за броском. И иногда ошибается, потому что нельзя попадать 100 из 100.
И если команда в итоге проигрывала, то на пресс-конференции журналисты спрашивали его:
— Вы ведь бросили на последних секундах, и не попали?
— Да, я бросил и не попал.
— И команда проиграла?
— Да, проиграла.
— Вы вините себя в этом?
— Нет, не виню.
— Но вы бросили и не попали?
— Да, я бросил и не попал.
То есть он понимает и разделяет для себя чувство вины и ответственность не только на словах, но и изнутри. Именно так спортсмены становятся первыми. Именно это — один из сильных тормозов к раскрытию потенциала.
И действительно, зачастую может мешать не только непосредственно страх какого-то действия, а еще и страх последствий. «Команда не пройдет дальше, я подведу тренера, подведу ребят, подведу родителей». Естественно, такой груз ответственности никак не способствует большей свободе и раскованности в игре. Спортсмен должен уметь отпускать все эти мысли. Это состояние потока, состояние тотального погружения в процесс. Оно знакомо многим спортсменам, но когда привычный уклад меняется — куда-то уходит и состояние. Его сбивают какие-то новые факторы. Почти всегда они не имеют никакого отношения к логике или здравому смыслу. Как-то мы работали с игроком, который не позволял себе выкладываться на максимум. Если противник был сильным — его грызли сомнения «а смогу ли я справиться». Когда противник был объективно слабее — его посещали мысли о том, что это как-то несправедливо и нечестно — обыгрывать слабого. В обоих случаях это мешает реализации моментов и игре на максимум.
Это были неосознаваемые вещи, которые мы выяснили в ходе работы.
Корень зла
Подобных примеров много, но их объединяет одно. Негативный прошлый опыт, воспринятый когда-то давно близко к сердцу, начинает влиять в настоящем.
Так, у некоторых все сыпется из рук на определенных стадионах или городах, против определенных соперников или на каких-то элементах, бросках или ударах. Например, в важной игре на последних минутах назначено пенальти. Футболисту, выполняющему удар, важно спокойно относиться к любому результату. В случае ошибки есть шанс, что в каталоге памяти появится негативная запись, связанная с этим. И в будущем она станет оказывать влияние в схожих обстоятельствах.

Есть исследования, которые доказывают, что мысленное выполнение упражнений и спортивных элементов способно увеличить силу и повлиять на технику. Я сам столкнулся с этим, когда готовился к соревнованиям по жиму лежа. В течение полугода я дважды травмировал плечо из-за перегрузок, и каждый раз не мог тренироваться 4–5 недель. Если в первом случае я просто отдыхал, то во время второго вынужденного перерыва, представлял, как делаю разминку и основную тренировку. Какое положение занимает тело, как ощущаются мышцы, как они сокращаются. Когда возвращение к тренировкам наконец произошло, к моему удивлению, силовые показатели практически не уменьшились.

Сами травмы иногда становятся сигналом от подсознания, а не от тела. Потому что происходят нелепо, происходят не от перегрузки, а от чего-то другого. Например, из-за внутреннего протеста или нежелания выступать по какими-то причинам. Если выступления все же являются приоритетом, прежде чем продолжать подготовку, необходимо выяснить эти причины и осознать их. В противном случае этот сценарий будет повторяться раз за разом.

Подведем итог.
В спорте важна каждая мелочь, и иногда к поражению способны привести совсем неочевидные факторы.
Бывает так, что поражением или травмой спортсмен подсознательно наказывает себя за что-то. Я знаю случай, когда девушка долгое время занимала в своей дисциплине вторые или третьи места, потому что для нее подсознательно быть первой означало расстроить отца, который когда-то был против ее тренировок.
Бывает, что в памяти застревает досадная ошибка из прошлого и, появляясь в неподходящий момент, сбивает настрой. Как у вратаря, который после неудачного падения после прыжка, стал совершать их с небольшой задержкой. Или «сами собой» возникают отвлекающие мысли и сомнения. Целенаправленно работая над этим, хорошие спортсмены становятся выдающимися, а выдающиеся — первыми. Советские и современные российские разработки в этом направлении доказали свою эффективность на практике.
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Противоположное дискомфортному ощущению в спорте является так называемое состояние потока — состояние собранности, готовности, концентрации. Состояние расслабленное, но вместе с тем звенящее внутри. По ссылке запись, которая поможет вам освободиться от сковывающего стресса и ослабляющих мыслей.

От бессонницы и гипотиреоза до восстановления обоняния и болезней животных. Грани психосоматики

«Очень часто лучшее лекарство – это обойтись без него»
Гиппократ

Бессонница
Каждый хотя бы раз в жизни сталкивался с тем, что не может заснуть. Приходят какие-то мысли, присутствует волнение, предвкушение или ожидание. Если у вас такое было, то вы знаете, что в таких ситуациях можно сколько угодно считать овец — заснуть это не поможет. Мы не можем заснуть, когда есть какая-то актуальная нерешенная задача. И человек бодрствует до тех пор, пока не придет к какому-то решению. Как только появляется принятие или определенность — сон приходит сам собой.
Но что, если человек мысленно застрял в какой-то ситуации из прошлого? Бессонница переключается в активный режим и сопровождает человека уже регулярно. Чтобы понять запустившую ее причину, нужно выяснить тематику мыслей, которые мешают спать: о чем или о ком они? Сценарии какого общения вы себе рисуете, какие диалоги или ситуации? Это может о многом рассказать.
Еще один вопрос, на который нужно ответить: период, в который началась бессонница? Что в нем происходило и что он означал для вас?
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Например, переезд, увольнение, развод, налоговая проверка и так далее. Важно не столько само событие, сколько переживания о нем. Если снизить остроту переживаний, налаживается и сон.

Существует и интересная закономерность. У некоторых людей есть точное время, в которое они засыпают или после которого могут заснуть. Например, два часа ночи или 3:45. Те, у кого это так, часто начинают относиться к этому даже философски: мне надо чем-то заняться до четырех утра.
Но нам, уже знающим людям, это говорит о том, что именно в это время суток в прошлом что-то случилось. Какой-то важный разговор или известие, которое снимает напряжение и становится знаком «можно спать». Если психика воспринимала повод для волнения существенным, то время получения новости становится своеобразным рубежом. Границей, после которой становится можно отпускать контроль и засыпать.

Это удивительным образом работает и в обратную сторону. Бывает такое, что человек и рад бы поспать утром, но просыпается рано независимо от своего желания. Давайте посмотрим на это под другим углом: зачем вообще надо рано вставать? Возможно, чтобы успеть что-то сделать?
Один мужчина мучился от ранних подъемов в одно и то же время. Началось все на отдыхе некоторое время назад. Он с девушкой был в отпуске, и накануне дня, когда им предстояла интересная экскурсия, они поругались. Утром она не стала его будить. Свой будильник он не услышал, и девушка уехала на экскурсию одна. А после возвращения из отпуска его пробуждение стало происходить в одно и то же время — то, на которое тогда был безуспешно заведен будильник. Что интересно, просыпаться он начал от приступов чихания. Ведь невозможно спать, если ты начинаешь чихать.

Здесь находится практика, прослушивание которой, способствует более глубокому расслаблению и легкому засыпанию. Можно использовать ее как перед сном, так и в течение дня, для восстановления сил.
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Бруксизм
Многим знакома еще одна неприятная ночная история — бруксизм, или скрежетание зубами ночью. Самые явные неприятные последствия — проблемы с зубами и головная боль от напряжения. И здесь, как и во многих других психосоматических проявлениях, надо посмотреть на смыслы: какой смысл в сжатии зубов? Когда мы стискиваем челюсть в жизни, в каких ситуациях? Например, запрещаем себе что-то в общении. Для того, чтобы не выругаться, — запрет на агрессию. Или чтобы не сказать что-то лишнее, не выразить свою точку зрения, потому что это может казаться опасным, неприемлемым, стыдным или каким-то еще. И днем человек запрещает себе проявляться, а ночью это напряжение переходит в тело.

Людям предлагают делать ночные капы, ложиться спать в определенное время, следить за питанием и совершать разные другие манипуляции. Но важно устранять причину, а не симптомы.

Одна девушка начала замечать за собой странные проявления в мимике, когда ее лицо искажает гримаса напряжения. Причем замечает обычно это не она сама, а ее собеседники. Плюс к этому регулярно по утрам она также наблюдала напряжение в мышцах лица. Это началось после трагичного инцидента во время прогулки в лесу. По утрам она гуляла со своей колли и однажды встретила мужчину. Он был взволнован и спросил, не видела ли она маленькую собачку, поисками которой он занимался. Она ответила, что нет, и они разошлись. Через несколько минут оказалось, что маленькая собачка это агрессивный питбуль, который набросился на колли. Безусловно, это очень яркое происшествие, и по эмоциям для нее — это 10 из 10.
В какой-то момент появился хозяин питбуля и смог оттащить его. Но было уже поздно. Во время драки, и уже умирая, морда и челюсть колли были искажены. То напряжение и непроизвольное сильное сжатие челюсти у девушки брали отсчет именно из того периода. Причем даже после работы напряжение в челюсти еще сохранялось, и прошло совершенно удивительным образом. После консультации, на которой мы работали с этим эпизодом, девушке приснился сон. В нем она шла по опушке леса, как тогда со своей собакой, но на этот раз одна. И в какой-то момент из высокой травы появился волк. Он выглядел мультяшно и был в нелепой бабушкиной шляпе. Некоторое время он молча смотрел ей в глаза, а потом улыбнулся, развернулся и ушел. Именно тогда, прямо во сне, она ощутила, как остатки напряжения исчезли из мышц.
Ночные кошмары и энурез
Возможно, вы замечали, что страх в теле ощущается где-то в животе. С этим связано и опорожнение кишечника и мочевого пузыря в стрессовых и пугающих ситуациях. С физической точки зрения этот механизм должен помочь стать легче и увеличить шансы на выживание. Часто, когда я работаю с причинами страхов и мы находим какие-то стрессовые ситуации, — человеку во время консультации необходимо выйти в уборную. И иногда подобных позывов может быть несколько, один за другим. Так происходит из-за того, что эмоции буквально оказывались застрявшими в теле. Никакой физиологической потребности уже нет, но непривычное расслабление мышц говорит об обратном.
В свою очередь ночные кошмары и энурез у детей — это последствия тревожных переживаний во время бодрствования. И причины также надо искать в них.
Здесь надо подробнее остановиться на энурезе, или ночном недержании мочи у ребенка. В 90 % случаев, как и в других психосоматических вопросах у детей, причины кроются в отношениях родителей. При этом даже не так важно, полная семья или нет, как состояние мамы и отношения ребенка с отцом. Если мама в стрессе, в подавленном состоянии — у ребенка будет фоновое ощущение тревоги и страха. Если папа непредсказуемый и грубый — общение с ним несет риски для ребенка. Когда мы засыпаем и просыпаемся — мы максимально восприимчивы к происходящему, и в это время важно давать ребенку ощущение любви, а не напряжения. В одном из случаев работы с энурезом выяснилось, что в какой-то период, отец грубо будил своего сына после отбоя. Он поздно возвращался с работы, и если был не в духе, то срывался на ребенка, который уже успевал лечь спать. Даже когда отец осознал абсурдность своего поведения, у сына уже прочно закрепилась связь засыпания и страха быть разбуженным.
Сонный паралич
Так называют состояние, когда ночью человек просыпается от страха с ощущением чужого присутствия в комнате или даже на кровати. Когда не можешь пошевелиться, но осознаешь происходящее. Причинами могут стать стрессы и переутомление, но само состояние очень интересно с точки зрения гипнотерапии. В классическом гипнозе есть стадия под названием каталепсия. Она характеризуется невозможностью двигаться, невозможностью пошевелиться. На выступлениях по эстрадному гипнозу людям в этом состоянии предлагают забрать денежную купюру, если они смогут сделать пару шагов. Или просто попробовать оторвать ноги от пола, и это не удается сделать. Это состояние изнутри похоже на одеревенение или затекание конечностей. Оно вызвано торможением двигательной коры мозга. Дело в том, что природой задумано так, что во время сна человек не должен суметь встать и куда-то пойти. Это техника безопасности, чтобы избежать травм в бессознательном состоянии. И когда тело еще находится в этом режиме, а сознание уже проснулось — может стать страшно как раз от неспособности управлять собой.
Это еще один из механизмов вылеживания у некоторых животных. Есть множество видео, где бараны падают и как будто коченеют, когда собаки имитируют нападение на них. Мне встречались кадры, где антилопа рухнула замертво еще до того, как тигр ее догонял. Хищник подбегает, приподнимает ее конечности, и они выглядят застывшими, деревянными. И буквально через несколько секунд теряет интерес к ней, разворачивается и уходит. А антилопа встает и начинает трястись, оживляя свое уже непослушное тело. Когда она ощущает, что спастись невозможно — у нее включается мощный режим замирания. И она притворяется мертвой. Нельзя сказать, что она днем раньше ела траву и придумала себе такой план Б на случай погони. Это полностью автоматический механизм: «если тебя могут съесть — притворись мертвым».
Гораздо более трагичная сторона бессознательной реакции замирания может проявляться в параличах. Например, я знаю многих людей с рассеянным склерозом, у которых эта болезнь появилась после сильнейшего стресса. Метафорически его можно представить как раз в виде атаки кого-то настолько более сильного, что в теле может включиться (и не выключиться) режим замирания. Аутоиммунная природа заболевания и поражения оболочек нервных клеток, также подтверждает идею о его психосоматических причинах.

Интересно, что созданное искусственно, подобное состояние позволяет долго не утомляться или не чувствовать боль. И это применяется в спорте и при обезболивании с помощью гипноза. В этом случае состояние является управляемым, и из него можно выйти без негативных последствий. Даже наоборот, применяя подобные техники внушения при обезболивании операций, восстановление происходит быстрее.
Щитовидная железа. Аутоиммунный гипотиреоз
Когда утром проснулся, но уже разбитый, не выспавшийся и не отдохнувший, это один из признаков недостаточной функции щитовидной железы. Считается, что гипотиреоз — неизлечимое аутоиммунное заболевание, при котором всю жизнь необходимо принимать гормоны. Якобы щитовидная железа не справляется с их выработкой, и человек становится вялым.

Щитовидная железа отвечает за обмен веществ. И можно сказать, что она отвечает за скорость и за время. Поэтому, если в своей жизни человек фоном испытывает ощущение «я везде не успеваю», то у щитовидной железы есть решение на этот счет. Она буквально пытается замедлить время, чтобы человек «успел». Чтобы успеть найти работу, построить карьеру, выйти замуж, переехать, купить квартиру, родить ребенка, попутешествовать. Много всего.
Тело как бы говорит: «хорошо, давай замедлимся, чтобы ты начал успевать». Конечно, в итоге только хуже, но это уже другой вопрос.
Есть и закономерность, связанная непосредственно с гормонами: ТТГ связан с перманентным страхом не успеть что-то. А нарушения с Т3 и Т4 говорят о каких-то событиях в прошлом, где человек что-то не успел, и теперь из-за этого буквально грызет себя сожалениями.

В практике есть много случаев, подтвержденных врачами, когда у клиентов снимали диагноз аутоиммунный гипотиреоз. Ниже пример беседы с одной из клиенток с таким диагнозом.
— Что ты не успеваешь?
— Все не успеваю. И быт, и домашние дела, и дети, и уделять внимание мужу, и следить за животными.
— Если присмотреться, то в семье всегда есть какое-то отношение к близким по значимости. Кто для тебя на первом месте в семье?
— Понимаю, что должна быть я, но по факту — дети, а потом муж. Я чувствую, как будто должна всем угодить, но себя при этом обделяю.
— Хорошо, что еще не успеваешь?
— Свое дело и реализацию.
— Когда не успеваешь все это, что чувствуешь, какая ты?
— Растерянная, нервная, неприятное ощущение в горле и голове.
— Если не угодишь всем — что тогда будет, чем это опасно?
— Я недодам любви своим близким, они разочаруются во мне.
— Что будет дальше?
— Все развалится, муж уйдет, дети будут несчастны и я тоже.
— Держи все внимание на этом ощущении, двигайся за ним в тот момент, где оно возникло в самый первый раз.
— Где ты находишься?
— Я очень маленькая, наверное, меньше месяца. Деревянная кроватка, я в ней плачу, бью ножками. Родители рядом, но никому нет дела до меня. Родители как будто ругаются, какое-то напряжение с папой. И еще мой старший брат, он тоже маленький. Ощущение такое, как будто я в тягость. Как будто из-за меня вокруг такое напряжение.
— Чем это похоже на взрослое состояние?
— Я как какая-то нежеланная. И хочется быть незаметной, уменьшиться. Я должна быть хорошей для всех, даже в ущерб себе. Даже не успевая что-то свое.

Алгоритм будущего отношения к себе, к окружающим людям и к миру может возникнуть очень-очень рано, как и стратегии общения и поведения.

Еще один хороший вопрос для людей, которые везде опаздывают: что случится неприятного, если приедешь заранее?
Ответив себе честно, вы получите интересный материал для размышлений. Проанализируйте, у кого и когда вы научились чувствовать себя таким образом?

Вообще, под диагнозом гипотиреоз скрывается и много претензий к окружающим и к миру в целом. Но это сопровождающий фактор, который, как и другие накопившиеся стрессы, требует внимания к себе.
Людей с гипертиреозом объединяет ощущение некоторой непризнанности. Из-за того, что они живут на высоких скоростях, окружающие раздражают их своей медлительностью. Подумайте над выражением: если все происходит очень быстро, оглянись — может быть, ты двигаешься по встречной полосе.
Кроме того, из-за этого ощущения — непризнанности — может сформироваться постулат «со мной что-то не так, я не такой как все». И вектор внимания в таком случае должен быть направлен на работу с самоценностью.
Психосоматика у домашних животных
В главе про аллергии мы уже касались темы, как дети могут брать на себя переживания родителей. И я думаю, вы знаете многих хозяев домашних животных, которые в шутку называют питомцев своими детьми. А, как известно, в каждой шутке есть доля правды.
Очень часто домашние питомцы обязаны своими болезнями переживаниям людей. Для них хозяева — как вожаки в стае. От хозяина зависит выживание стаи, выживание «семьи». И если здоровье вожака в опасности, нет другого выбора, кроме как постараться ему помочь, приняв удар на себя.

Для многих это звучит крайне необычно, и я сам удивился бы, скажи мне кто-то такое еще несколько лет назад. Но все перевернул случай.
С необычным запросом ко мне обратилась владелица питомника собак, назовем ее Анна.
На протяжении двух последних лет собаки стали беременеть гораздо реже, чем раньше. И ни одна беременность за это время не закончилась хорошо. С точки зрения здравого смысла и ветеринаров в этом не было никакой логики и никаких рациональных причин.
Кроме одной. Два года назад у Анны резко испортились и без того плохие отношения с матерью — постоянное напряжение, конфликты и претензии, постоянное фоновое ощущение опасности и тревоги, несмотря на то что они уже давно жили раздельно и, казалось бы, независимо друг от друга. Мать Анны регулярно вмешивалась в ее проект, осуждала, обесценивала и призывала найти «нормальную работу». Подобное общение вкупе с эмоциональной зависимостью от мнения мамы создавало для Анны сильный негативный фон. Здесь и страх перед завтрашним днем, и привитое с детства чувство вины, и ощущение своей неправильности, и обиды. Все это, переплетаясь, образовало то, что я называю запрет на продолжение рода. И собаки, считывая состояние хозяйки, перестроили свои организмы в унисон с ней.
После работы с уверенностью, синдромом хорошей девочки, независимостью от мамы поменялись и их отношения, и случилось настоящее чудо. Собаки стали беременеть. В первых родах выжил всего один щенок, и тот нуждался в особом уходе, но для него все обошлось хорошо. А потом все стало налаживаться и у других питомцев.
И это лишь одна из ситуаций, которая так просто и так ярко демонстрирует значимость наших переживаний.

Возможно, это не самый гуманный совет, но если ваш ребенок часто болеет, если вы чувствуете, что не справляетесь с эмоциями, подумайте над тем, чтобы завести питомца. А лучшим решением будет, конечно, работа над собой.
СРК. Синдром раздраженного кишечника
В широком смысле многие проблемы с пищеварением могут быть связаны с непереваренной ситуацией или вынужденным общением с неприятными людьми. «Меня от него тошнит» — из этого же ряда. Например, некоторых людей тошнит от работы, некоторых — при приближении к дому. И тошнота в таких случаях — сигнал тела о том, о чем нельзя говорить вслух.

Синдром раздраженного кишечника не имеет под собой понятных органических причин. Он характеризуется вздутием, нарушениями в работе кишечника и позывами в туалет. Синдром усиливается, когда есть страх, что все эти симптомы проявятся в неподходящей ситуации, что создает еще большее напряжение, дискомфорт и боль.

У одного из клиентов этот страх возникал в метро. Причем больше именно в утренних поездках, а вечером нет. Хотя, если на работе вечером предстояло совещание, то дискомфорт усиливался, а в животе начинало бурлить.
— Помнишь, когда это раздражение началось?
— Это тоже еще со школы, перед ответственным мероприятием. Думаю, что дискомфорта добавляли неудобные туалеты.
— Где это еще может проявляться?
— Перед социальными контактами. Когда я знаю, что меня будут оценивать. Перед длинными поездками, где нет уборных.
— Посмотри, где в детстве это началось?
— Точно было, когда поменял школу в шестом классе. 1 сентября. Я в новом незнакомом коллективе. Переживаю, никого не знаю. Я на линейке, с родителями. Солнечный день. Не жарко. С гладиолусами или астрами. Очень нервничал, ощущал сухость во рту. И в какой-то момент обкакался. На следующий день шел в школу со стрессом. Никто из одноклассников ничего не знал, а я очень стеснялся выходить к доске.
— Все внимание на этом чувстве, находи еще более раннюю ситуацию.
— Мне года три. Отец закрыл в кабинете у себя на работе, а мне хотелось в туалет. Я молился, чтобы он быстрее пришел. Очень долго терпел, и ничего страшного в итоге не произошло. Но это ощущение опозориться, ощущение, что от меня ничего не зависит, безысходность, паника. Это ощущение в животе.
— Как ты там чувствуешь себя физически, о чем думаешь?
— Все тело замершее, стыдно, я маленький, а другие — взрослые. Они решают, как и что будет. Безопасно — избегать таких ситуаций.
— Как ты их пытаешься избегать?
— Проводить больше времени в уборной, зная, что у меня чистый кишечник.
А еще ищу одобрение в общении. Если его нет, то виню себя.
— Становись этим маленьким собой, открывай дверь. Стучи в нее, зови взрослых, проявляй себя. Открывай дверь и иди в уборную. Ты имеешь право проявлять себя. Имеешь право совершать действия без оглядки, что о тебе подумают. Ты можешь проявлять свое мнение. Ты сам даешь себе разрешения. Как себя чувствуешь сейчас?
— Гораздо легче, свободнее.
Проблемы с голосом – органика или психосоматика?
Не секрет, что многие люди не любят свой голос в записи. Но будем откровенны — объективно, голос некоторых людей зажат и звучит не слишком приятно для нас. Вы можете замечать это у знакомых и незнакомых людей, можете у себя. У кого-то голос меняется в стрессовых условиях, когда надо защитить себя, проявить себя, выразить свою точку зрения или выступить публично, что-то рассказывая.
В большинстве случаев при этом человек отмечает зажатость в верхней части груди и в горле. Плечи поднимаются, дыхание становится поверхностным, к горлу подкатывает ком, и голос меняется или садится.
Обычно это начинается еще в детстве и проявляется столько, сколько человек себя помнит. Причины чаще всего бывают в ощущении стыда: «я не могу говорить или говорю что-то не то». Или в чувстве обиды: «происходящее несправедливо».
Во всех подобных ситуациях именно внутреннее состояние становится причиной напряжения, ощущения кома и раздражения в горле.

Самое интересное, что может существовать и обратная связь — когда физическое воздействие активирует «спящий» эмоциональный заряд.

София проснулась ночью от того, что подавилась слюной. Она начала задыхаться, в страхе разбудила мужа и долго откашливалась.
Тем не менее в горле продолжало саднить, было ощущение, что что-то мешает. Тогда она сходила на кухню, съела кусочек яблока, запила водой и отправилась в спальню.
Тем не менее дискомфорт в горле не прошел. «Утром пройдет, просто поцарапала что-то, пока откашливалась» — подумала она и уснула.
Однако утром к сухости и дискомфорту в горле добавилось першение. При этом общее состояние оставалось бодрым, без признаков какой-либо начинающейся простуды.
«Пройдет», — сказала себе София и продолжила заниматься своими делами. Прошла неделя, в горле так же першило. Но самое неприятное было то, что начал садиться и пропадать голос. Когда София позвонила мне, я сначала даже не узнал ее, таким сиплым стал ее голос.
Поскольку ни в тот период, ни в день до этого, ни во сне не происходило особых негативных событий, было принято решение погружаться в прошлое, используя как ориентир само физическое ощущение.
Мы нашли достаточно рядовую ситуацию в детстве с критикой со стороны родителей.
Для маленькой Софии ситуация, конечно, была серьезной, а в горле в тот момент она чувствовала обиду.
Самое интересное случилось, когда она проговорила там родителям все, что было не сказано, и освободилась от этого груза, который со стороны может показаться несерьезным. Еще во время этого процесса ее осипший голос стал обретать совершенно другие оттенки и становиться самим собой, наполненным, без хрипа и сипения.
Фактически, эта ситуация показала, что не только эмоциональное потрясение может стать проявителем для психосоматической реакции, но и наоборот. При наличии эмоциональных «корней» в какой-то области тела, физическое воздействие или травма этой же части тела способны спровоцировать появление симптомов.
Именно эта идея помогла мне в будущем найти ключи к восстановлению обоняния и вкуса после коронавируса.
Утрата и искажение обоняния и вкуса
В разгар пандемии COVID-19 ко мне обратилась знакомая — на протяжении уже почти года, после перенесенного вируса, она совершенно не чувствовала никакие запахи. При этом вела здоровый образ жизни, проходила различные протоколы, назначенные врачами, работала с остеопатом и практиковала занятия с эфирными маслами. У нее появился закономерный вопрос: если физические воздействия не приводят к результату, может быть, дело в чем-то другом?
Наши органы чувств — глаза, уши, нос, кожа, язык — являются сенсорами, которые передают информацию о внешнем мире в центр отработки, в центр управления. И только после этого мы понимаем, что мы чувствуем. Горячо или холодно, сухо или сыро, ярко или тускло, мягко или твердо.
И эти каналы связи можно сравнить с дорогой. От органов чувств в центр обработки уходит полоса с информацией о внешнем мире, и вирус вызывает завал на этой дороге.
Сигнал не доходит до центра обработки, где обычно происходит интерпретация. Однако там же, на другом конце дороги, содержится и память о том, как выглядят те или иные сигналы, запахи или вкусы. Каждый человек может при желании вспомнить вкус и запах любимого продукта, напитка, цветов или туалетной воды. Да, возможно, обычное воспоминание не будет слишком ярким, например на пять баллов по десятибалльной шкале, но при погружении в состояние глубокого расслабления и взаимодействии со своим телом это ощущение можно значительно усилить.

И если вирус вызывает завал на дороге, то вдыхание ароматов эфирных масел — это попытка расчистить завал со стороны органов чувств. А активация ярких воспоминаний расчищает этот завал с другой стороны. Это становится перезагрузкой для нейронных связей, и обоняние возвращается.
Точно так же можно избавиться и от искажений в запахах или вкусах.

Но почему у кого-то нарушение обоняния проходит за несколько дней, а у кого-то длится месяцы и даже годы?
Если предположить, что дело в психосоматике, и вспомнить классическую схему с сорняком, то логично обратиться к прошлому опыту.
И, действительно, почти всегда в такой работе всплывает на поверхность воспоминание об опыте взаимодействия с чем-то очень дурно пахнущим. И здесь есть два варианта. Это может быть ситуация даже из очень раннего возраста, когда ребенок волей обстоятельств вынужден был физически терпеть какой-то ужасный, отталкивающий запах. Когда это происходило, заложился первичный вывод: чувствовать запах может быть неприятно.

Второй вариант, который может оказаться предпосылкой для потери или искажения обоняния, связан с запахом не напрямую, а образно. Это пережитая незадолго до заболевания ситуация, про которую можно метафорически сказать: она дурно пахнет. Коллега на работе плетет интриги. Друг детства проявил себя с неожиданной стороны. Бабушка изменила завещание. И так далее. Если ситуация была воспринята как дурнопахнущая, тело способно дать на это ответ на биологическом уровне.
А ковид, каким-то образом влияя на нейронные связи, становится катализатором процесса запрета на обоняние.
Если вас это коснулось, проанализируйте подобные потенциальные события. И самостоятельно потренируйтесь в мысленном воспроизведении запахов. Для этого выберите аромат, который легче всего можете представить. Но прежде чем обратить на него внимание, подышите пять минут «квадратным» дыханием: включив секундомер и расслабившись, дышите по следующей схеме: четыре секунды вдох, четыре секунды задержка дыхания, четыре секунды выдох, четыре секунды задержка дыхания.

Подведем итог.
В нашем организме все взаимосвязано и переплетено. В ситуациях, связанных с яркими негативными переживаниями, тело пытается помочь нам физически. И в зависимости от обстоятельств и нашего прошлого опыта для такой помощи задействуются разные органы или системы органов. Если стресс был достаточно сильным или затяжным, мы замечаем последствия этого в самочувствии и здоровье. При этом анализы могут быть неинформативными, а воздействие лекарствами не приносит устойчивого результата.
Кроме того, к психосоматике могут иметь отношение даже, казалось бы, нетипичные для этой сферы ситуации, связанные с неврологическими нарушениями после коронавируса, или болезни домашних животных.

Самодиагностика

«Мы видим все не таким, какое оно есть – мы видим все таким, какие есть мы».
Талмуд

Как говорят врачи, нет людей здоровых, есть недообследованные.
Надеюсь, к настоящему моменту вы уже понимаете, какое это деструктивное внушение. Якобы, с вами что-то точно не так, просто нужно внимательно посмотреть.
Можно было бы сказать, что с психосоматикой все обстоит точно так же, но это будет обманом. Некоторые специалисты обожают давать клиентам опросники и выявлять десятки запросов, которые нуждаются в коррекции.
Запомните, такого быть не должно. Работа над любым вашим запросом должна начинаться с вашего искреннего желания, а не с навязанной извне необходимостью. Не нужно расковыривать рану, если она не болит. Каждый сам имеет право принять решение: его все устраивает в жизни или лучше поработать над какой-то сферой.
Поэтому ниже собраны подсказки, которые помогут вам более точно исследовать возможные направления для работы. И позволят по-новому взглянуть на привычные вещи.
Эти вопросы я сам часто использую еще до диагностической встречи с клиентом. Но они не провоцируют боль, а дают мне возможность шире взглянуть на ситуацию.
Они помогают понять, в какую сторону надо копать, ведь от этого зависит в целом, куда вы придете. Если поставить неверную цель, то, даже применяя хорошую технику, результата вы не получите. Это будет похоже на стрельбу ядрами в листья, а не в ствол дерева. Ядра будут пролетать, листья будут падать, а дерево — продолжать стоять.
Мысли по утрам
Первый вопрос

Бывают ли у вас по утрам или по вечерам какие-то дискомфортные мысли? В первый час после пробуждения или за час до сна?
Если такие мысли у вас бывают с утра, а потом через пару часов вы себя одергиваете и говорите — да нет, это не так, у меня все хорошо, но на следующий день все повторяется, это сигналы, которые пробиваются из подсознания. То, в чем вы отказываетесь себе признаться. И это то, с чем можно поработать, если вы найдете, в каких сферах и с чем это связано.
Точно также можно проанализировать мысли перед сном. Это два периода в течение дня, когда сознание находится между сном и бодрствованием. Связь с подсознанием становится немного сильнее обычного, и появляется вероятность соприкоснуться с какими-то актуальными, с позиции подсознания, переживаниями.
Произведение искусства
Второй вопрос

Подумайте, какой фильм, песня или произведение искусства способны заставить вас прослезиться?
Часто первым приходит на ум фильм о Хатико или о Форресте Гампе.
Фильм «Хатико» часто резонирует у людей, которые приходят на консультацию, чтобы поработать с разрывом в отношениях. И в ходе работы мы обнаруживаем, что центральное чувство, вокруг которого строится напряжение в их жизни, — это одиночество.
Это очень хорошо, что мы испытываем эмоции, мы не роботы. Но вопрос — насколько человек туда вовлекается? Насколько выпадает из своей жизни при этом? Вопрос для каждого свой, но, когда это выбивает из колеи и эмоции начинают накрывать от фильма, здесь есть, на что обратить внимание.
Кстати, у многих людей слезы наворачиваются и от приятных воспоминаний. Как будто это ностальгия или светлая грусть.
Вроде бы это понятная ситуация, но, если задуматься, — это очень странно.
Вроде бы воспоминание позитивное — откуда тогда слезы?
Оказывается, даже если воспоминание связано с приятными чувствами, параллельно этому находится что-то еще. Например, сожаление о редкости подобных моментов, если их не хватало.
Когда мы сопереживаем героям в фильме, мы позволяем себе соприкоснуться с их эмоциями. И если они знакомы нам или совпадают с аналогичными переживаниями в нашей жизни, через слезы выходит это напряжение. Обычно человек ограничен рамками, предписаниями, нормами, необходимостью поддерживать некий статус в глазах окружающих. «Мальчики не плачут», «мужчина должен держать себя в руках», «слезы это слабость» — подобные убеждения не позволяют признаться в эмоциях в отношении себя. А при просмотре фильма — пожалуйста. Можно откалибровать именно тот момент и ту сцену, которая задевает. И разобрать, что она означает для человека? Как воспринимается в его картине мира?

Как-то мы работали с профессиональным спортсменом над болью в плече. Он обследовал плечо вдоль и поперек, и врачи говорили, что физически все хорошо, проблем нет. На мысли о психосоматике его натолкнула интересная особенность боли: иногда она проходила совсем. А иногда — на несколько дней перемещалась из одного плеча в другое.
Еще одна особенность заключалась в том, что, когда он находился в спокойном эмоциональном состоянии, боль присутствовала, а если на что-то злился — исчезала.
И вот, когда я задал вопрос на тему песни или фильма, которые могут заставить его плакать, он вспомнил песню и погрузился в появившиеся эмоции.
Оказалось, эта песня была связана с периодом, когда у него был стресс. Она вскрыла все, что он запрещал себе чувствовать. Проявилось чувство вины, которое он до этого не признавал, и мы, наконец, получили возможность начать работать.
Песня помогла вернуться в яркий момент с чувством вины в недавнем прошлом, а затем в детстве мы обнаружили ситуации, также связанные с этим чувством. В детстве физически он ощущал его под лопаткой. А с возрастом это ощущение стало отдавать в плечо.
Почему все бесит?
Третий вопрос

Что вас раздражает в других людях?
Как вы догадываетесь, раздражает это не просто так. Представьте себе вход в торговый центр: люди без препятствий заходят и выходят, и тут появляется человек, у которого к спине привязана доска. Когда он идет в толпе, доска цепляется за людей. Когда он пытается пройти внутрь, доска застревает в дверном проеме. Конечно, это может раздражать человека. Но причина не в том, что вход или окружающие какие-то не такие. Причина в доске. Если вас что-то задевает, из вас что-то торчит.
Что же это в теле? Чаще всего это оказывается что-то, что вы себе запрещаете самостоятельно. Иногда — вещи, которые запрещал вам делать кто-то другой. Или вы были свидетелем подобной сцены, связанной с ограничениями.
По сути, раздражение чаще всего бывает на то, что кто-то проявляет себя неприемлемым для нас способом.
Когда у меня родилась третья дочка, я решил пошутить и выложил в соцсетях измененное в фоторедакторе свидетельство о рождении. Якобы я назвал дочку Психосоматика и стал отцом Психосоматики.
Многие друзья и знакомые очень тепло отнеслись к новости о рождении дочки и поздравляли. В то же время большое число людей стали делиться этим постом, и уже через пару дней новость была в крупных группах и пабликах, а еще через день во многих СМИ. Резонанс вышел настолько мощным, что в некоторых газетах это вышло на первых полосах. Несмотря на то что выбор имени для ребенка — прерогатива родителей, множество людей восприняли это как личный вызов. Людей пугает, когда происходящее выходит за рамки их привычного понимания. Оказалось, что тысячи негативных комментариев можно сгруппировать всего по нескольким повторяющимся темам. Очевидно, что эти темы являются болезненными для людей.
Те, у которых недопонимание с родителями, пишут, что плохие родители испортили жизнь. Те, кто в глубине души не в восторге от своего имени, переживают на тему сокращенного варианта. Жертвы буллинга пишут про буллинг.
В наших эмоциональных реакциях всегда есть причина. И в случае с раздражением эта причина указывает на запрет.
История о себе
Четвертый вопрос

Есть ли у вас какая-то фантазия или история, которую вы сами себе рассказываете?
Буквально, оказавшись наедине с собой или в компании близких. История про идеальные взаимоотношения, работу, признание, известность, образ жизни, доходы и так далее. Если посмотреть на эту историю внимательно, то независимо от сюжета там содержится «получение» какого-то эмоционального ресурса — признания, заботы, любви, поддержки. Этот ресурс не присутствует в жизни человека в должной мере. И есть ощущение, что его не хватает. В финале истории человек получает это.
Если подобная история есть, вспомните ее. Найдите, что случается там, где хорошо? Что вы там получили? — Признание, любовь, семью, благодарность других?
Это то, чего в жизни эмоционально не хватает.
Если бы это было не так, вы бы не крутили эти истории для себя. В этом не было бы необходимости.

— Очень много лет засыпаю и представляю, как встречаю своего мужа, сначала мы с ним знакомимся, потом мы любим друг друга, потом случается какая-то трагедия, где нас разделяют внешние силы. Мы преодолеваем какие-то трудности, и все становится нормально, отлично. И так каждый вечер перед сном много лет.
— Какая ты, когда преодолеваешь трудности?
— Какая-то понимающая, любящая, любимая, нужная этому человеку. Мы понимаем, что мы вместе, что все хорошо, что мы все пройдем.
— И когда вы преодолеваете эти трудности, в итоге ты какая?
— Мы доверяем друг другу, мы переходим на какой-то другой уровень, где мы не предадим друг друга.
— Ты боишься измены?
— Да, очень боюсь.

Или еще одна история, на этот раз от мужчины. К слову, одного из топ-менеджеров в крупной компании.
— Иногда я представляю такой сюжет, что началась ядерная война, и я своих сотрудников как начальник спасаю и отвожу в бункер, в бомбоубежище.
— Что происходит потом?
— Они радуются и меня благодарят. Говорят, спасибо, говорят, ты спас нас. Ты классный, хороший.
— Каким ты себя чувствуешь в этот момент?
— Чувствую себя ценным, нужным.
— Правильно я понимаю, что в жизни это ощущение на самом деле внутри отсутствует?
— Да…
То есть где-то внутри, несмотря на все социальные подтверждения, он себя таким не чувствует. Используя эту практику, можно выявить неочевидные на первый взгляд моменты, которые заслуживают внимания.
Любимая сказка
Пятый вопрос

Есть ли у вас любимая сказка из детства и кто вы в ней?
Большинство сказочных образов — архетипы, которые довольно легко трактовать.
— Моя любимая сказка «Красавица и чудовище», я красавица. Ведь у меня и в жизни так получается. Я постоянно нахожу для общения людей с проблемами. Я хочу помочь мужчине справиться с болезнью, долгами, ситуацией в семье. Мне кажется, он не справится без меня и надо обязательно ему помочь.
— Отлично, ты уловила суть. Если не будешь помогать, что почувствуешь?
— Ком к горлу поднимается, как будто я плохая и какая-то виноватая.
Девушка из примера выше вступает в отношения в надежде, что она исправит человека. В сказке красавица своей любовью спасает чудовище. И девушка в жизни думает, что она сейчас поцелует чудовище, и оно перестанет делать то, что делает. Но в жизни этого не происходит.

Спящая красавица — это девушка, которая всех отталкивает. Никто из мужчин не может конкурировать для ее подсознания с излишне заботливым папой. Кроме того, чрезмерное внимание от отца в детстве как бы замораживает ее сексуальность.
Недоступная принцесса в замке отличается тем, что ее внимание мужчинам нужно заслуживать. Так бывает, когда в семье мама главнее папы. Или со стороны мамы и бабушки транслируется пренебрежение к мужчинам.
Золушка живет в постоянном страхе не угодить и быть отвергнутой. Из-за этого перешагивает через себя и пытается заслужить внимание. Принятие для нее — что-то необычное. Похвалу необходимо заслужить делами.
Ряд персонажей можно продолжать. Думаю, сейчас вы сможете увидеть параллели с жизнью и в сценариях других сказок.
Предсказание
Шестой вопрос

Были ли у вас в жизни предсказания от экстрасенсов, гадалок, астрологов, ясновидящих?
Дело в том, что, если вам делали предсказание, с вероятностью выше 80 % вы к нему очень серьезно относитесь. Если вы допускаете, что кто-то может знать про ваше будущее, его слова будут иметь вес для вас. Неважно, на чем вы основываетесь, важно, что внутри есть доверие к источнику информации.

Сказать человеку про венец безбрачия, дать прогноз касаемо отношений, детей, финансов — может иметь плохие последствия. Если предсказать двадцатилетнему парню, что после сорока он разбогатеет, — это плохое предсказание. Он будет упускать все возможности до сорока лет. Потому, что эти слова являются для него руководством к действию, которое он не может обойти.
Вообще этот вопрос появился у меня в арсенале после случая с одним клиентом.
Его запрос касался финансовой сферы. Уже долгое время он, как заколдованный, не мог преодолеть планку в 300 тысяч в доходе. Порой бизнес приносил и существенно больше, но он куда-то тратил все «лишнее», что было больше чем 300.
Причем зачастую заранее можно было догадаться об отсутствии здравого смысла в тех тратах. Но если их не сделать, появлялась какая-то тревога.
Лет двадцать назад какая-то гадалка провела вычисления, основываясь на цифрах — датах рождения его родителей, его дате рождения, что-то складывала, перемножала и в итоге сказала — будешь 300 000 рублей зарабатывать. Тогда это были очень хорошие деньги. Но прошли годы, он давно перешагивает эту планку, а какая-то сила словно возвращает его обратно.

По своей сути, такие предсказания — это внушения. Этому способствует и атмосфера, в которой, как правило, делаются такие предсказания, и личность их автора. Поэтому часто психика принимает их за руководство к действию.
Если в вашей жизни был подобный опыт, мысленно вернитесь туда и проговорите свой ответ. Скажите, что это предсказание — всего лишь мнение. Всего лишь слова, всего лишь звуковые волны.

Таким же серьезным весом обладают и слова врачей. Когда специалист вольно или невольно озвучивает угрожающий сценарий, это может звучать как приговор. И именно после его озвучивания у многих людей ухудшается состояние.
Или, наоборот, состояние может существенно улучшаться благодаря словам врача. Когда человек сам себе придумал диагнозов, а специалист их опроверг. Еще тысячу лет назад об этом говорил Авиценна: «У врача есть три орудия: слово, растение, нож».
Я называю это внушением белого халата. Проблема в том, что чаще всего мы ни на секунду не осмысливаем критически слова врача. Хотя другой специалист, возможно, сделал бы другие выводы и другой прогноз. В моей практике было множество случаев, когда состояние человека серьезно улучшалось просто от осознания, что врачебный прогноз может быть неверен. «Это на всю жизнь», «с возрастом будет становиться хуже», «в вашем возрасте это нормально» — если вы готовы слепо с этим соглашаться, это ваш выбор. Но вы можете выбрать и другой путь.
Вспомните, где и когда вы получали подобные предписания? По какому поводу обратились тогда к врачу? Что ожидали услышать и что услышали?
Вспомните обстановку в кабинете, свою одежду, время года и время дня. Мысленно вернитесь туда и скажите себе: я САМ принимаю решение, как мне себя чувствовать!

Как же обезопасить себя от внушений различных экстрасенсов, предсказателей, врачей и авторитетных людей? В первую очередь — отслеживать такие ситуации. Во-вторых — если ситуация уже в прошлом, вернитесь туда мысленно, настройтесь, отдайте специалисту его знания и прогноз. Выберите для себя другой вариант, который подходит вам.
Татуировки
Седьмой вопрос

Татуировка как костыль, и есть ли у вас есть татуировки?
Как думаете, откуда взялся этот вопрос? И что это знание может дать?
Когда-то я думал, что татуировка — это манифест независимости. По функционалу схожий с курением — атрибут взрослости, взрослой жизни. Или протест против каких-то запретов. У меня все дочки примерно в одном возрасте оказываются раскрашенными маркерами. Не надо ругать детей за это. Ведь это мы, взрослые, показали, как пользоваться маркерами, как белый лист становится интереснее, когда на нем появляется рисунок. И ребенок пробует эту информацию «на вкус».
Если его критикуют, обесценивают или запрещают, это создает напряжение. И в будущем один из способов снять это напряжение и попытаться защититься от нападок, как ни странно, как раз татуировка. Провозглашение права на свое тело, на возможность распоряжаться им по своему желанию.

Но на самом деле это лишь одна сторона вопроса.
Для некоторых тату это способ продемонстрировать свою принадлежность к сообществу, которое занимает весомую роль в жизни. Например, спортивному, танцевальному, профессиональному. Или татуировка является каким-то знаком.
Я работал с человеком, у которого была большая татуировка с изображением животного квокка — это маленькое короткохвостое кенгуру. Квокку из-за необычной морды, которая как бы «улыбается», называют самым добрым или самым счастливым животным в мире. А одной из тем, на которую мы вышли в ходе работы, оказалось ощущение недостатка тепла и внимания от близких.
Важно учитывать все смыслы татуировки.
Кто-то делает татуировку, чтобы подчеркнуть свою силу, уверенность или еще какие-то качества.
Но обычно то, в чем человек уверен, не нуждается в подтверждении. А то, что выставляется напоказ с помощью тату, находится под сомнением.
Кроме того, татуировками люди неосознанно могут подсвечивать зоны напряжения в теле. Так, мы работали с девушкой с болями в области груди. Врачи после обследований вынесли вердикт, что с ней все в порядке. И, как выяснилось в ходе нашего общения, эта боль стала регулярной после стресса, связанного с расставанием. Но интересно, что, еще находясь в отношениях, девушка сделала на этом месте татуировку. И именно эта область тела откликалась у нее на другие ситуации, связанные в жизни с ощущениями одиночества и обиды.
Как проанализировать татуировку:
1. Какое значение, прямое или косвенное, несет изображение? Если бы это был лозунг – как бы он звучал?
2. Что происходило в жизни в период, когда было принято решение о татуировке?
3. Что почувствовали после ее нанесения? Какое новое эмоциональное состояние получили? Как можно это состояние приобрести другим способом?
4. Представьте, что этой татуировки больше нет. Что тогда чувствуете?

Эти семь вопросов способны пролить свет и выявить неочевидные детали в самых разных ситуациях.
Классический же способ диагностики предполагает выявление дискомфорта, связанного непосредственно с симптомом.
В первую очередь важно уделить внимание моменту появления психосоматического симптома. Когда он дает знать о себе во взрослом возрасте, как правило, можно достаточно точно выявить этот период. Важно проанализировать все процессы в жизни, которые тогда происходили. Причем не только значимые, но и такие, которые кажутся на первый взгляд маловажными.
Бывает так, что, исходя из логических размышлений, ситуация кажется неважной, но на подсознательном уровне она оказывает влияние и является значимой для вас.
Важно также рассмотреть события, которые завершились незадолго до проявления психосоматики. Часто бывает так, что эмоциональное напряжение и дискомфорт переходят в физическую плоскость, когда непосредственная опасность миновала. Когда, казалось бы, все прошло и можно выдохнуть и расслабиться. Это похоже на марафонский бег. Когда человек, преодолев финишную черту, получает возможность расслабиться. И тело начинает восполнять потраченные ресурсы.
И здесь надо внимательно смотреть не на сам процесс в жизни, а на то, что он означает конкретно для вас. Например, переезд может быть связан с сокращением общения со значимыми людьми или, наоборот, с появлением нового дискомфортного общения — с соседями, коллегами или еще с кем-то. С неопределенностью перед будущим, с оставлением родных мест и тоской, с новой непривычной атмосферой и так далее. У каждого будет что-то свое. И при этом в жизни одновременно могут развиваться и какие-то другие процессы.

Наша задача — найти события, совпадающие хронологически с периодом появления симптомов, и выявить настоящее отношение к ним.
Однако не всегда этого оказывается достаточно, а бывает так, что и невозможно определить, что именно происходило в прошлом, когда симптом сопровождает человека с самого раннего возраста.

Здесь на помощь приходит второй принцип психосоматики. В стрессовых ситуациях симптом усиливается, а в отсутствие стресса — уменьшается или исчезает совсем.
Какой бы симптом мы ни взяли: аллергическая реакция, заикание, болевой синдром или дерматит — он периодически усиливается или ослабевает. Исследуя эту взаимосвязь с событиями в жизни человека, можно найти закономерности. В этих закономерностях скрыты ключи к разгадке и избавлению от проблемы.
Ключевой вопрос — чего вы опасаетесь? Когда происходит усиление симптома, какая самая неприятная мысль приходит в голову? Что самое плохое может произойти, пусть даже это возможно только в воображении?
Эти пугающие мысли могут быть абсолютно абсурдными и нелогичными, потому что у подсознания нет логики. У него есть шаблон реагирования, полученный и закрепленный где-то в прошлом. Там, где правильный выбор поведения означал возможность выжить, поэтому закрепился.
В отдельных случаях бывает сложно представить, что может спровоцировать усиление симптома. И тогда на помощь приходит обратный вопрос: что должно случиться, чтобы точно все было хорошо? Определенное окружение, реакция, поддержка, понимание или что-то еще? И когда приходит понимание, что это, становится очевидным, что отсутствие этого фактора приводит к усугублению самочувствия.
Это самые настоящие, самые действенные способы поиска причин дискомфорта. Применяя их, можно осознать истоки напряжения в своей жизни. А понимание — это фундамент, благодаря которому становится возможным освобождение от всего, что беспокоит.

Заключение

«Можете вы выполнить что-либо или уверены, что не можете, – в обоих случаях вы правы».
Генри Форд

Понимание психосоматики дает ключи к своим эмоциональным и физическим реакциям, к своему состоянию. В новом состоянии приходят новые мысли и совершаются новые действия.
Это не означает, что психосоматика является причиной всего.
Человек — и биологическое, и социальное существо. На наше состояние влияют и физические воздействия, и травмы, и последствия операций, и среда с образом жизни, и питание, и еще масса факторов. Однако в психике есть ресурсы гораздо бо́льшие, чем можно себе представить. И наше тело регулярно отвечает биологическими реакциями на социальные вызовы.

В жизни постоянно что-то происходит. И неизвестно заранее, какое событие какое влияние окажет. Что-то незначительное может быть воспринято очень остро, а что-то вроде бы существенное проходит мимо. И мы помним, что на наше состояние в первую очередь влияет отношение к происходящему.

Сами по себе события — нейтральны. Именно мы своей оценкой этих событий создаем свое состояние.
И если оно негативное, если негатив копится, то это влияет на нашу жизнь и здоровье. Мы начинаем об этом волноваться и замыкаем порочный круг.
Самый главный рецепт в следующем: фокусировать внимание не на внешних факторах и попытках тревожно прогнозировать будущее, а на том, что зависит от нас. На том, на что мы можем повлиять.

У каждого человека есть спящие внутри «корни», которые могут вырасти и превратиться в психосоматический «сорняк», а могут без следа пропасть.
Есть смысл работать конкретно с тем, что вызывает дискомфорт по факту, не играя в экстрасенса и не придумывая себе диагнозы.
Это ловушка многих, кто встает на этот путь внутренней работы: «я хочу избавиться от всех негативных ощущений».
Хорошим навыком станет способность не копить в себе напряжение и противоречия. Мы копим их по разным причинам. В том числе и из желания быть правильными и хорошими для окружающих. Только итог обычно обратный — конфликты с близкими, плохое самочувствие и самокопания.

Позвольте себе быть собой.
Мы живые люди, мы испытываем чувства — и это прекрасно.
Что действительно важно — это быть честным с самим собой. И в случае, если что-то нарушает вашу целостность, иметь силы признаться себе в этом, проговаривая то, что вызывает напряжение.
Признавая свои чувства, помните, что нет плохих или хороших. Таких, которые надо прятать или отталкивать. Отрицание и борьба с собой — путь к болезни. Принятие и осознанность — путь к здоровью.
Здесь вы найдете универсальную практику, с помощью которой самостоятельно сможете работать с любыми собственными дискомфортными переживаниями.

[image: ]
https://youtu.be/758Z8JD7mHo

Вы прочитали книгу про то, как работает психосоматика, и познакомились с действенными инструментами саморегуляции.
Надеюсь, она поможет вам в понимании внутренних процессов и улучшении самочувствия, здоровья и жизни.

Мне часто задают вопрос: в чем секрет таких результатов работы в самых разных, казалось бы, сферах? Почему я готов часами говорить о психосоматике и до сих пор удивляюсь чему-то новому? Есть нечто важное, что вдохновляет меня с самого начала. Сегодня мы живем в мире, который невозможно было представить несколько десятилетий назад, а многие научные постулаты переписываются. Несколько сот лет назад «простые» технологии, которыми мы пользуемся каждый день, сделали бы нас волшебниками в глазах окружающих. Так почему кто-то еще верит в слово «невозможно»?
Никто не знает на самом деле, что возможно, а что нет. Точно так же и некоторые результаты в моей практике происходят не только благодаря каким-то знаниям, но иногда и вопреки. Когда ты не просто соглашаешься с чем-то, но и проверяешь это.

Теперь в зависимости от целей вы можете пройти более глубокий курс обучения методу работы, которым я пользуюсь, или индивидуальные консультации по своим запросам.
Обучение на курсе «Прошивка мозга» проходит онлайн, на двухдневных модулях по выходным дням. Благодаря большому количеству практики вы получаете не просто знания, но и практические навыки и обратную связь.

Индивидуальная терапия — краткосрочная работа, которая призвана дать вам удочку, а не рыбу.
Консультации доступны в онлайн-формате из любой точки мира. Самое главное — это желание и устойчивый интернет.

Буду рад вашей обратной связи по книге, пишите мне на почту: dernov.hypnosis@gmail.com или Вконтакте: vk.com/dernov.

Хочу сказать отдельное спасибо Владимиру Макулову — коллеге и одному из первых моих преподавателей, за знания, опыт и нетривиальный взгляд на консультирование;

Валерию Махорину — коллеге, в беседах с которым рождалось новое понимание знакомых вещей.

Моей жене Катарине и дочкам Марте, Авроре и Ариадне — за вдохновение и поддержку.

Примечания

1 Почитать подробнее об этом исследовании вы можете в статье: Decoding the information structure underlying the neural representation of concepts. Authors: Leonardo Fernandino, Lisa L. Conant, Colin J. Humphries, Jeffrey R. Binder, 2021.
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