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Аннотация
Проблемы веса – это не только вопрос диеты и физической активности, но и глубокий эмоциональный аспект. Наши сознание и подсознание зачастую сосуществуют в разладе и диссонансе друг с другом, и чтобы узнать секреты здорового тела, необходимо установить между ними прочный контакт.
Вы узнаете о связи между стрессом, тревогой, депрессией, перееданием и недоеданием, а также о том, как научиться управлять своими эмоциями и пищевыми привычками, чтобы в здоровом теле уж точно был здоровый дух!
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Мой путь

Ответьте себе прямо сейчас на вопрос: вам нравится ваше тело? Вы принимаете свои шрамы, может быть, тонкие губы, непропорциональную грудь или нос с горбинкой?
Скорее всего, что-то да не принимаете, раз держите в руках эту книгу. И я надеюсь, что за время ее прочтения вы найдете ответы на свои вопросы касаемо веса и внешнего вида. Также вы получите инструменты в виде практик, которые сможете просмотреть, прослушать и выполнить — а значит, получить результат.
Наше тело всегда такого веса, размера и состава, как нам нужно на данный момент. Если вас что-то не устраивает во внешнем виде, знайте: это не «тело какое-то не такое» — оно пытается всеми способами вам о чем-то сказать, предупредить вас. Оно приспосабливается к вашему внутреннему миру, травмам, убеждениям, среде обитания, привычкам, паттернам поведения[1], тем, кто вас окружает и с кем вы общаетесь, даже к памяти родовой системы. Поэтому прямо сейчас положите руку на сердце, закройте глаза, сделайте вдох… Ненадолго задержите дыхание. Сделайте выдох… Небольшая пауза… И поблагодарите свое тело, ведь благодаря нему вы можете читать эту книгу. И жить, конечно же.
Далее я кратко расскажу о своем пути — и вы на моем примере увидите, как разрешение внутренних конфликтов сказывается на внешнем виде и жизни в целом. Возможно, кто-то узнает в моей истории себя. Затем мы перейдем к теории и практике.

Меня зовут Юлия Лазарева. Мне 23 года, я из маленького села Чертовицы, что рядом с городом Воронежем. По первому образованию я ветеринарный врач, а по всем остальным — телесно-ориентированный и интегративный психолог, гипнотерапевт. Я помогаю клиентам разрешать их запросы быстро, без долгих лет терапии, без мучений и откатов. Я успела пожить в Германии, в Таиланде, Индии и многих уголках нашей страны. Сейчас я устраиваю большие мероприятия в своем городе и в Таиланде, выступаю, меня приглашают как спикера и эксперта в свои проекты, мои услуги помогли сотням клиентов по всему миру. Все это стало возможным благодаря работе с телом и мышлением. Но так было не всегда.
Еще три года назад я страдала от множества проблем:
• заболевания, которые не лечились медициной: синдром Рейно, аменорея, сколиоз, гастрит, кариес на 16 зубах, гиперлордоз, кифоз, частые простуды, постоянные боли в животе, дисфункции яичников, анемия, мастопатия;
• отсутствие нормальных отношений с родителями и отношений в принципе;
• бессонница;
• мой внешний вид: ломкие тонкие ногти, постоянные заусенцы, секущиеся тонкие волосы, сухая кожа, синяки под глазами, проблемная кожа;
• неуверенность, постоянное чувство вины и стыда;
• я не вступала в близкие и доверительные отношения, была очень закрытым человеком, который пытался спрятать свое израненное сердце;
• я не понимала, чем хочу заниматься по жизни, да и с желаниями у меня было туго — я не осознавала их совершенно;
• в моей жизни были повторяющиеся сценарии: отношения, в которых мне изменяли; чтобы получить желаемое, я обязательно все теряла (так называемый «Путь героя»);
• я училась на ветеринарного врача, и это совершенно мне не нравилось: я не видела себя в этой сфере, но даже не представляла, что у меня есть выбор — быть кем угодно;
• алекситимия — я не осознавала свои чувства и не могла их выражать;
• вдобавок ко всему я 12 лет страдала от РПП (расстройства пищевого поведения) и ненавидела свое тело. Анорексия, булимия, орторексия, компульсивные переедания — кажется, я собрала весь букет расстройств пищевого поведения.
К 23 годам мой «послужной список» достаточно внушителен. И да, все это я смогла исцелить благодаря ВНУТРЕННЕЙ работе, телесно-ориентированной терапии и другим инструментам, самыми действенными из которых поделюсь с вами в этой книге. Я решила написать о весе, РПП и проблемных зонах именно потому, что эта тема была моей болью на протяжении многих лет.
Три года назад я была в плачевном состоянии: после приезда из Германии я потеряла ориентиры в жизни, мне не хотелось возвращаться в свой город, в университет, которые мне не нравились. Остаться в Германии я тоже не могла: образовательная программа подошла к концу, а в последующем все программы отменили.
Я столкнулась с кризисом мигранта: когда ты попадаешь в совершенно другой мир, узнаешь, что можно жить по-другому, в других условиях (а не в общежитии с тараканами, как жила я), а потом возвращаешься обратно. Для бессознательного это шок.
Конечно же, в связи с этими обстоятельствами я заболела ковидом, и очень сильно (мы легко заражаемся, если наши психические ресурсы истощены). После заболевания меня совсем «подкосило».
Однажды я решила обратиться к психологу. Помню, как пришла на первый в своей жизни прием. Мне было сложно говорить, было ужасно плохо, челюсть сжималась, и я даже не понимала почему. Сложные отношения с мамой и постоянные конфликты, РПП, апатия, отсутствие сил даже на то, чтобы сделать элементарные вещи. Я не понимала, кто я, чего хочу, чем мне заниматься. Я тихо плакала в своей комнате, и даже некому было об этом рассказать. Психолог слушала мои проблемы на протяжении двух сессий, а дальше просто посоветовала пойти к психиатру, чтобы он выписал антидепрессанты.
Как хорошо, что я тогда и не сделала этого. Антидепрессанты — крайняя «помощь», их НЕЛЬЗЯ выписывать налево и направо. Они не убирают причины, а лишь глушат симптом. Нужно выдирать сорняк с корнем, а не просто обрывать на нем листья.
В тот момент в моей жизни появилась телесно-ориентированная терапия. Я начала выполнять простейшие практики, и СРАЗУ же увидела результат! Прибавились силы, заработало пищеварение. Сказать, что я была в шоке — не сказать ничего. Я продолжила изучать это направление. Исцелив себя, получила образование в нескольких направлениях, в том числе степень МВА, и теперь помогаю огромному количеству людей.
Телесно-ориентированная терапия полностью изменила мою жизнь, определила мой вектор развития, и теперь я делюсь своими знаниями с другими. Я считаю, что каждый человек должен знать свое тело и понимать взаимосвязь подсознания с жизнью.
Я хочу, чтобы эта книга помогла вам разобраться в причинах имеющихся проблем и легко их разрешить. Книга построена таким образом, что вам не придется все время довольствоваться теорией: я приготовила множество действенных практических заданий.
Моя цель — показать людям, что исцеляться, получать желаемое, жить жизнью мечты, а не страдать, быть абсолютно счастливыми и здоровыми можно благодаря внутренней работе. Я верю, что однажды люди осознают важность работы над собой, и наш мир преобразится.

Надеюсь, что смогла вас заинтриговать. Приглашаю в глубины подсознания!
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Вы – это не ваше тело


Почему одни люди худые, а другие толстые? Почему у одних тело упругое и спортивное, а другие, сколько бы ни ходили в зал, не могут обрести нужных параметров?
Подчеркиваю, что все, о чем говорится в этой книге, я рассматриваю с точки зрения психологии. Я не даю советов по нутрициологии, не рассматриваю случаи, когда необходимо хирургическое вмешательство или прием препаратов. Я склоняюсь к мнению, что все наши проблемы исходят из внутреннего состояния — мы сами их создаем по какой-то причине, сами формируем свою внешнюю реальность. А также считаю, что тело способно восстановиться в подходящих на то условиях ПОЛНОСТЬЮ и САМОСТОЯТЕЛЬНО. Но есть случаи, когда процесс уже очень запущен, и помощью врачей пренебрегать не следует.
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Все, что происходит в нашей жизни, является отражением того, что происходит внутри нас. И часто бессознательно, то есть мы не осознаем этого, все происходит само собой, «на автомате». Мы сами притягиваем внешние события в свою жизнь. И то, как выглядит наше тело, также зависит от «настроек и программ» мозга. Тело — отражение бессознательного. Получается, влиять на тело мы можем, влияя на бессознательное, и наоборот.
Вдох, выдох.
Пример: (картинку приложить от Тлиашиновой про внешние обстоятельства и рисунок где программы человека «защита» и человек толстый)
Давайте проведем эксперимент. Прямо сейчас закройте глаза и представьте что-то очень сладкое и вкусное — скорее всего, у вас будет выделяться слюна, вы начнете чаще совершать глотательные движения. А теперь представьте, что на вас бежит огромная злая собака! Держу пари, если вы добросовестно отнеслись к эксперименту, ваше сердце начало биться сильнее, дыхание стало более частым, и, возможно, даже напряглись области диафрагмы и живота — тело приготовилось бежать. Напоследок визуализируйте[2] школьный урок, учителя, который ищет свою жертву, а вы — в роли ученика, что как назло не выучил материал. Скорее всего, вы втянули голову в плечи, затаили дыхание и как бы сжались, становясь меньше и незаметнее.
Заметьте: ваше тело реагировало на то, чего нет на самом деле. Вы себе все это придумали. Но телесные реакции, выделяющиеся гормоны и работа всего организма были такими, как будто это происходило на самом деле.
Нашему мозгу все равно, происходит ли событие только в мыслях и визуальных образах или же в настоящей жизни. Он все принимает за чистую монету. И то, как вы выглядите, в большей степени обусловлено не внешними обстоятельствами, а вашей внутренней реакцией на них. Грубо говоря, вы выглядите так, как придумало ваше бессознательное исходя из прошлого опыта, травм, убеждений и событий вашей жизни.
Вот почему некоторые люди могут питаться сбалансированно, заниматься спортом и при этом поправляться. А некоторые худеют и имеют подтянутое тело, хотя едят больше и тренируются меньше. Разница во внутренних программах бессознательного. Если вы скажете, что у первых просто замедлен метаболизм а вторые генетически так сложены, вы будете правы. Отчасти. Но давайте идти максимально глубоко. А почему метаболизм замедлен? А почему генетически так сложены? Замедленный метаболизм — это следствие функционирования гормонов, скажете вы. А почему гормоны так функционируют? Что заставляет их выделяться в таких количествах, что человек набирает вес? Болезни? А откуда они?
И мы снова утыкаемся в бессознательные механизмы нашей психики. Любая болезнь, любое состояние нам зачем-то нужны. Брови — чтобы защищать глаза от пыли. Лишний жир — чтобы защищать… Но не будем забегать вперед, всему свое время!
Наше тело всегда выглядит так, как ему необходимо выглядеть для выживания.
Чтобы изменить тело, необходимо поменять те механизмы в бессознательном, которые влияют на вашу внешность — и делать это из любви к себе: «я принимаю свое тело сейчас и делаю его более здоровым».
Все предельно просто.
Тогда почему же, если все так просто, мы долго мучаемся со своими проблемами? Да потому, что просто это в теории, для специалиста, который в этом разбирается. Просто понаблюдать со стороны. Сознание редко дает нам увидеть свои же механизмы как они есть, потому что для мозга это чревато изменениями — а он их ох как не любит! Мозг не любит напрягаться.
А теперь поехали разбираться!
Функции еды
Начнем с темы еды, а уже после перейдем к телу. Я нацелена максимально широко рассмотреть проблематику веса, питания, проблемных зон. Без еды тут далеко не уедешь!
Еда в нашем обществе возведена в культ. Мы ходим по дорогим ресторанам, устраиваем большие застолья, за едой говорим обо всех насущных проблемах, мы одновременно едим и работаем или смотрим видео, а может быть, сейчас вы, дорогой читатель, перекусываете чем-то, пока знакомитесь с этой книгой. Мы перекусываем на ходу перед работой, обязательно смотрим фильм с пачкой попкорна, и если в самолете дают еду ночью, то, конечно же, мы ее съедим.
Все потому, что мы склонны наделять вещи совершенно чуждыми для них функциями. Например, деньги мы наделяем функциями опоры, любви, счастья, уверенности, значимости. А она у них одна: движение. Деньги приходят (мы их получаем) и уходят (покупаем то, что нам надо) — и мы благодаря деньгам получаем комфорт. У еды также одна функция: дать нам энергию для жизнедеятельности. Все.
Современный человек вкладывает в еду слишком много смысла.
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На семейном празднике еда — это объединение всех за столом и принадлежность к своему роду. Вспомните моменты, когда вы говорили, что бросили пить, или что теперь вы не едите сахар. Скорее всего, ваши родственники крутили пальцем у виска. В такие моменты вы остаетесь одни и как будто теряете принадлежность к своей семье — этот страх «изгнания из стаи» идет наравне со страхом смерти. «Когда меня изгнали, я один, у меня меньше шансов для выживания».
У шведского стола хочется взять побольше, все попробовать, как будто мы делаем последний выбор в своей жизни, упускаем возможность или завтра умрем с голоду.
Когда женщин тянет на сладкое перед менструациями, они могут бесконтрольно закладывать в себя вкусняшки, думая, что это естественный механизм природы. А на самом деле еда здесь играет роль успокоительного, обезболивающего и банальной любви. Женщина не может сама себе дать любовь и ищет ее в сладком.
Таких функций может быть еще очень и очень много. Человек просто путает функции одного с другим. Любовь можно получить, обняв близкого человека, о любви можно просто попросить. Единение с семьей можно получить, просто проводя время вместе.
Еда дает энергию для жизнедеятельности. Также физиологическую энергию восполняют:
1) вода;
2) воздух;
3) еда (т. е. качественные питательные вещества: белки, жиры и углеводы, витамины, микро- и макронутриенты);
4) сон.
Все просто.
Но человек в силу воспитания, которое учит нас не слышать свое тело, путает потребности.
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Пример: вы сидите в комнате, в которой душно. У вас падает энергия. И вы сразу думаете, что нужно что-то съесть. Причины снижения уровня энергии разные, но следствие — нет сил — одно! Вы решаете съесть шоколадку или что-то другое, содержащее много быстрых углеводов, которые дают практически моментальный заряд энергии. На самом деле тело хочет, чтобы вы открыли окно или вышли на улицу, чтобы подышать свежим воздухом и наполнить свои легкие новой порцией живительного кислорода.

Что делать? Как слышать свое тело и его потребности?
Каждый раз, когда вы садитесь за стол, спрашивайте себя: я голоден или я думаю, что голоден? Чего я хочу прямо сейчас на самом деле? Обниматься, погулять, отдохнуть, попить воды, заняться сексом?
Это и есть осознанность: понимать, что я делаю, что мной движет и зачем я делаю это.
Еще один банальный совет: рассчитайте свою норму калорийности. Вы можете сделать это самостоятельно на специальных сайтах или с помощью специалиста (нутрициолога, тренера). Обязательно учитывайте свою активность при расчете. А теперь сравните с этой нормой фактическое потребление
Некоторое время назад я организовывала закрытый клуб по теме питания. Там я выкладывала практические лайфхаки, которые могут помочь питаться осознанно. Мои самые любимые — мМантра перед приемом пищи и саморефлексия.
Когда я проходила випассану[3], то перед каждым приемом пищи мы читали определенный текст. Я составила свой, адаптированный под современные реалии, и назвала его «Мантра перед приемом пищи».
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На випассане мне не нравилось читать этот текст, потому что я была очень голодной, хотелось побыстрее поесть. Но с каждым днём я понимала, что желание еды — это просто уловка мозга.
Практика поможет вам выйти в позицию наблюдателя и наладить отношения с едой, питаться более осознанно, в том количестве, которое нужно именно вашему телу. Когда мозг не будет вас обманывать, вы сможете минимизировать эмоциональные приемы пищи.
Попробуйте читать эту мантру хотя бы раз в день. Может быть, вас будет раздражать, что перед едой нужно делать какую-то практику, и вам захочется быстрее приступить к приему пищи. Это нормально, не вините себя. Такая реакция говорит о том, что мозг еще придерживается старых паттернов поведения — он не любит перемены, помните? Но если вы будете уделять тому, что вам важно, хотя бы 5 минут в день, то через какое-то время и не заметите, как пришли к желаемому результату.

Мантра перед приемом пищи

Я осознаю, что этот прием пищи я совершаю не ради успокоения, не ради получения желаемых эмоций, не от скуки или любой другой эмоции и не для того, чтобы отвлечься.
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Я нахожусь в месте, где мне безопасно и комфортно, в том обществе, в котором я хочу и выбираю находиться. Я ем, чтобы восполнить энергию в организме. Я ем чистую и качественную пищу в количестве, необходимом, чтобы мое тело было здоровым и поддерживало нормальную жизнедеятельность — не больше и не меньше.
Я осознаю положение своего тела: мне удобно и комфортно. Я осознаю свои эмоции: мне спокойно и безопасно. Я осознаю свои мысли: я в настоящем моменте. Я осознаю каждое движение, каждый кусочек пищи я принимаю осознанно.
Я благодарю свое тело за то, что оно способно питаться, я благодарю мир и себя за то, что я могу есть здоровую пищу.
Во время приема пищи я не отвлекаюсь на гаджеты, чтение, на посторонние мысли и планы. Я тотально в настоящем моменте. Я управляю своими мыслями и своим фокусом внимания. Я ем медленно, медленно, медленно.
Сфотографируйте эту мантру и читайте на протяжении нескольких дней. После каждого раза отмечайте свои ощущения: сколько вы съели, стали ли вы есть более медленно?
Также я советую вам заниматься саморефлексией перед приемами пищи и в течение дня. Такую практику можно выполнять хоть каждый час, но я предлагаю вам возвращаться к ней 3–5 раз за день.
Во время утреннего душа, за завтраком, обедом, ужином и еще, например, перед сном, спрашивайте у себя:
1. Что я чувствую в теле? (Например, боль, тепло, мурашки.)
2. Что я чувствую эмоционально? (Например, скуку, печаль, радость.)
3. Что я хочу прямо сейчас? (Например, спать, погулять, новую квартиру.)
Такая несложная саморефлексия вернет вас в настоящий момент из бесконечного потока мыслей, поможет оставаться в осознанном состоянии и питаться исходя из потребностей тела.
Больше практик, заданий и познавательных видео о питании вы можете найти в моем телеграм-канале:
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Отдельно хочу упомянуть про такой важный аспект, как фокус. Отсутствие осознанности и фокуса внимания на момент приема пищи — просто бич современного общества. В среднем человек съедает на 30–50 % больше, когда совмещает прием пищи с другими занятиями. Наверняка все знают очень мудрую поговорку: когда я ем, я глух и нем. Но мы обычно совмещаем еду с другим занятием, чтобы все успеть.
Когда мы делаем два и более дел одновременно, фокус неизбежно смещается в пользу одного из них. А где фокус — там и результат. Поэтому важно только есть или только говорить. Где вы во время еды? В мыслях, планах на день? В разговоре? В такие моменты, когда мы «не в еде», мы просто не замечаем, что и сколько съели. Это как читать книгу, а потом улететь мыслями в свои планы и мечты и не запомнить прочитанное.
Важное послание: вы все успеете. Ошибочно считать, что, чтобы все успеть, нужно быть Юлием Цезарем и делать много дел одновременно. Нет. Для продуктивности нам нужен фокус..
Еще одна проблема современного общества — еда на ходу. Прием пищи должен проходить в безопасности, спокойствии, когда мы никуда не торопимся. Только при соблюдении этих условий процессы переваривания пищи и снабжения каждой клеточки тела энергией пройдут полноценно. Когда мы едим, должна активироваться парасимпатическая нервная система — это вид нервной системы, который позволяет нам расслабляться, снижать уровень стресса и переваривать пищу. Если мы едим на ходу, быстро перекусываем, то включаем режим активности тела — свою работу начинает симпатическая нервная система. Она отвечает за активность, напряжение — то есть противоположна парасимпатике. И тут вопрос, какая из систем нервной регуляции возьмет верх. Прием пищи на ходу чреват несварениями, запорами, болезнями желудочно-кишечного тракта, набором веса, неприятным запахом изо рта.
Надеюсь, дорогой читатель, теперь вы выделите для приема пищи по крайней мере 20 минут, чтобы неспеша насладиться трапезой.
Эти простые рекомендации — предупреждение многих болезней. Профилактика лучше лечения, необязательно дожидаться заболеваний, чтобы начать заботиться о здоровье.
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Почему мы любим ту или иную еду?


Вы когда-нибудь задумывались, почему одних тянет на сладкое, а другие к нему совершенно равнодушны? Почему одни любят мясо, а другие — нет?
На предпочтения в еде влияет множество факторов: воспитание, место проживания, эпигенетика, нация. Но мне интереснее рассмотреть крайние формы предпочтений — зависимости. Когда мы не можем обойтись без какого-то продукта, нас постоянно тянет к нему так, будто у нас абстинентный синдром[4].
Про физиологические причины тяги к тому или иному виду еды лучше расскажут нутрициологи. Но я всегда склоняюсь к тому, что глубже физиологических процессов идут процессы бессознательные.
Итак, как же человека может описать тяга к определенным продуктам?
Сладкое. Сладкоежкам может не хватать любви, заботы, поддержки, им нужен кто-то рядом. Если этого кого-то нет, рука как бы сама собой тянется к шоколадке.
Этот процесс можно объяснить физиологией: из-за нехватки магния и хрома человек может испытывать постоянное желание есть сладкое. Предлагаю разобраться детальнее. Неужели недостаток магния и хрома возникает просто так?
Организм — это идеальная система, способная восстанавливаться в подходящих на то условиях. Подчеркиваю: в подходящих на то условиях. Если что-то функционирует, как вам кажется, не так, это не значит, что тело какое-то не такое. Наоборот — оно приспособилось, как могло, к неблагоприятным условиям. Вот и получаются симптомы, зависимости и т. д. Разбираемся дальше: эти минеральные вещества, магний и хром, помогают бороться со стрессом и повышенной утомляемостью, в случае их дефицита организм пытается получать энергию из сахара. Ага, стресс! Почему стресс? И так мы «разматываем» каждую зависимость.

• � Итак, сахар. Сахар — недостаток любви. А недостаток любви — это огромный стресс для ребенка. Младенец без любви матери умирает, для него контакт с мамой, ее грудь — это и есть любовь. Без молока он не выживет.
• Любовь — это в прямом смысле жизнь. Некоторые мамы, если ребенок укусил грудь или иным образом сделал им больно, бьют его по губам или ругают. Так вот, никогда не делайте так! У ребенка на всю жизнь вырабатывается паттерн поведения «когда я хочу любви, я получаю боль», «когда я хочу взять то, что принадлежит мне по праву, меня за это наказывают», «еда — это больно» — отсюда проблемы в отношениях, невозможность заработать деньги и такое расстройство пищевого поведения, как анорексия. Эти глубинные проблемы решаются только работой с телом в терапии с психологом. К сожалению, одного лишь осознания тут может не хватить.
• Молоко имеет сладковатый вкус. Оно способствует успокоению ребенка благодаря содержащимся в нем макро- и микроэлементам. Если по какой-то причине в детстве ребенок был не на грудном вскармливании, не мог есть тогда, когда он хочет, а не когда удобно маме, если он недоедал или переедал, если мама проводила с ним мало времени, не обнимала и не выражала любовь, то в будущем его потребность в любви может смениться на «сахарную» зависимость.
• Получается, часто первопричиной зависимости является не недостаток микроэлементов, а психологические аспекты. Можно употреблять БАДы, «добирать» норму микроэлементов — это здорово. Но без проработки психологической причины использование добавок станет костылем, без которого вы не сможете поддерживать здоровую жизнь. Стоит только на месяц прекратить употреблять витамины — и все вернется снова. Поэтому я предпочитаю разрешать причину, а не работать со следствиями. Если и уничтожать сорняки, то на корню.
• Запомните: важно не просто восполнять дефициты, важно делать это комплексно!
• � Острое, «с перчинкой». Любовь к еде «very spicy»[5] может говорить о желании добавить остроты́ и в жизнь. Также острым могут злоупотреблять (не раз в месяц, а регулярно) люди в депрессивных состояниях и те, кто не распознает своих чувств и эмоций и не умеет их выражать.
• Биологическая подоплека: в острых продуктах содержится вещество капсаицин — именно оно добавляет пикантную «перчинку». Капсаицин помогает разгонять обмен веществ, кровь по организму начинает двигаться быстрее, метаболизм ускоряется. То же происходит с человеком, когда он живет яркой, насыщенной жизнью: человек активен, метаболизм работает быстрее обычного. Также капсаицин стимулирует высвобождение эндорфинов — эти гормоны уменьшают чувство боли, повышают настроение, дарят эйфорию. Получается, съедая острое, мы получаем кратковременное удовольствие, которая схоже с таковым при достижении цели. Как раз такого вида эйфории не получает человек в депрессии и апатии. Снова психологическая тяга к биологической пище.
• � Соленое. Таким людям часто хочется быть услышанными, и далеко не всегда «мягкими» методами. Необходимость оставить последнее слово за собой, доказать свою правоту, страх контроля со стороны окружающих и при этом излишний контроль всего вокруг — это характеристики любителей «пересолить». А что с биологией? Избыток соли в рационе способствует задержанию жидкости в теле — это и есть одна из биологических причин набора лишнего веса, отеков. А среди причин психологических — гиперконтроль! Человек в прямом смысле взял на себя всё. Тело понимает буквально: «если человек берет на себя много, контролирует себя и других, значит, нужно стать больше, задержать воду, напрячься, чтобы все это удержать». Длительное напряжение в теле — это стресс. Это напряжение мышц, мышцы давят на сосуды, кровь не циркулирует в должном объеме, какие-то части тела не снабжаются кровью, где-то образуются отеки. Также излишняя соль влияет на кровяное давление напрямую: соединения соли проникают через естественный защитный механизм головного мозга, контролирующий уровень артериального давления. Проблемы с давлением — это снова напряжение, стресс, страх потери контроля и желание контролировать все и вся.
• � Хлеб и хлебобулочные изделия. С хлебом связано много народных мудростей. Хлеб всему голова. Хлеб на стол, и стол — престол. Хлеб — батюшка, вода — матушка. Выкинул хлеб — потерял семейное благополучие и силу.
• Хлеб испокон веков считался богатством, украшением стола. Древняя традиция — встречать дорогих гостей хлебом-солью. Это был символ процветания и здоровья и защита от горестей, печалей и нечисти. Хлеб ассоциируется с такими понятиями, как «семья», «единство», «уважение».
• Тот, кто злоупотребляет хлебными изделиями, чрезмерно зависит от своих близких, окружения, семьи. Часто такой человек может жить не своей жизнью, обслуживая других. Вдобавок ко всему в социуме существует множество искажений и негативных убеждений, которые мешают нам жить: «деньги — зло», «не высовывайся», «не жили богато и нечего начинать», «молчание — золото», «много хочешь — мало получишь». Все эти установки созданы не с целью делать нас счастливыми, а чтобы контролировать и делать нас удобными!
• Самое страшное для человека во все времена — потерять принадлежность к своему клану, общине, т. к. за этим всегда стояла смерть. Если человека изгоняли из общины, он чаще всего умирал, ведь внешний мир был полон врагов, хищников, засушлив, неплодороден. Но разве сейчас он таков? Нет. Посмотрите на изобилие вокруг. И даже если вы поругались с родителями, вы можете дойти до ближайшего магазина и перекусить там, а также снять себе жилье и найти работу. Роскошь по доисторическим временам!
• Но наша древняя бессознательная часть до сих пор боится жить не как родители. Мы неосознанно копируем их сценарии и даже не замечаем этого. Персонажи меняются, суть — нет. В моей семье, например, все женщины оставались без мужчин: у прабабушки муж умер во время войны, у бабушки — от алкоголя, мама и ее родная сестра с мужьями развелись. Я могу вздохнуть и сказать: «Ох, значит, и мне такая судьба уготована, это у нас родовое». А могу взять жизнь в свои руки и проживать ее так, как хочу: в богатстве, любви и изобилии. Правда, сделать это вовсе не просто, т. к. бессознательное мы не контролируем. Но для этого существуют психологи и методы глубинного познания человека — разборы текущей ситуации.
• � Сухое, хрустящее. Замечали, как кому-то жизненно необходимо похрустеть крекерами? В России популярны сушки, сухари, сухарики, которые просто так не разгрызешь. Классические сушки и сухари моего детства были жесткими, как камень. Поэтому такую продукцию часто макали в чай и лишь потом ели.
• Когда я жила в Таиланде, Германии, путешествовала по Индии и Италии, то ни разу не видела там сухарей и сушек. Все было очень мягким для зубов. И тут меня осенило…
• В нашей стране, в особенности у старшего поколения, существует убеждение, что все достается тяжелым трудом. Это связано с нашей историей: нужно буквально выгрызать свое место под солнцем. Но работает то, во что мы верим. Те, кто выбрали легкую дорогу, именно таким путем и идут.
• Любители твердых продуктов — это люди, которые чрезмерно требовательны к себе, ставят высокую планку, являются своими главными критиками и хейтерами, а не фанатами. Я тоже такой была. Помню период года три назад, когда хрустела сухими макаронами и гречкой в общаге. Тогда я искренне считала, что, чтобы чего-то добиться в жизни, необходимо участвовать в битве, кому-то что-то доказывать, быть сверхумным сверхчеловеком с врожденными талантами. Все оказалось намного проще: нужно расслабиться и просто делать то, что любишь.
• Также твердые продукты любят люди, которые находятся в постоянной тревоге и стрессе. Когда мы что-то грызем, жуем, то успокаиваемся. Твердое — отличная «зарядка» для челюсти. Если в челюсти напряжение (оно возникает из-за подавленной агрессии, страха проявляться и других причин — мы поговорим об этом позже), то человека вечно тянет что-то пожевать.
• � Мягкие продукты. Как вы можете догадаться, здесь все обстоит иначе. Любители мягенького страдают от недостатка ресурса в организме, им не хватает силы духа, они не в состоянии противостоять трудностям, у них нет внутренней опоры.
• Я успела побывать в разных местах нашей планеты, в том числе самых духовных. На Бали, на Пангане[6] очень много смузи. На каждом шагу. Вспомните эти завтраки из смузи-боула и апельсинового фреша. Кто их ест? (Или пьет?) Люди, которые уже сделали себе состояние, те, кто чрезмерно расслаблены, те, кто «духовно преисполнились», и девочки из «Нельзяграма». Мягкое практически не нужно жевать и прилагать усилия. Это и есть кредо людей, которые выбирают такую пищу: не прилагать усилий. Но правда в том, что подобное питание подают в больницах, и оно не дает нужного количества энергии. Любой нутрициолог скажет вам, что необходимо совмещать на тарелке еду разной текстуры, чтобы наесться. Наш мозг считывает жидкую и чрезмерно мягкую пищу как недостаточно сытную. Да, такая еда может быть калорийной. Но вы ей вряд ли наедитесь.
• � Продукты с трансжирами, насыщенными жирами, фастфуд. Для человека вполне естественно и жизненно необходимо употреблять моно- и полиненасыщенные жиры. А вот все остальные — нет. В наши дни прилавки заполонила «инновационная» еда, содержащая огромное количество простых углеводов и тяжелых жиров, — фастфуд. Употребляя такую пищу, человек чувствует тяжесть, тело не получает необходимого строительного материала для клеток, появляется дефицит витаминов, минералов, макро- и микроэлементов в организме. Далее — ожирение, сахарный диабет, проблемы с сердцем и даже летальный исход. Но зачем же организму уничтожать самого себя?
• В теле запускаются процессы самоуничтожения, если человек постоянно испытывает чувство вины, стыда, позора, что практически равно смерти. Раньше все это испытывали люди, исключенные из племени, рода, семьи. Быть исключенным = умереть. Если вы постоянно находитесь в подобных состояниях, я очень советую обратиться к психологу (и это будет нормальное, здоровое решение). Научно доказано, что такие деструктивные чувства являются первопричинами раковых заболеваний. Рак — это когда клетки одного организма атакуют подобных себе.
• Следовательно, употребление тяжелой пищи отражает подсознательное желание себе навредить, наказать себя за что-то.
• � Кофе, кофейные напитки, энергетики. Я сама любитель кофе. Мне очень нравится его вкус, для меня кофе с утра — приятный ритуал. Но когда-то это была настоящая зависимость. Стоило с утра не выпить кофе, как начинались проблемы со стулом, я в прямом смысле засыпала уже в 11 часов утра, и весь день был насмарку. Я подсадила свой организм на кофе, а мозг «сохранял» эту зависимость. Я поняла, что это чистое самовнушение, когда оказалась на ретрите и три дня не пила кофе — и при этом чувствовала себя прекрасно. На тот момент мозг отвлекли новые раздражители, и он просто «забыл» про зависимость. Я продолжила обманывать свой мозг: снижала концентрацию кофе, иногда пила кофе без кофеина, взяла аскезу на отказ от кофе один раз в неделю, чередовала кофе и чай матча, а потом вообще месяц не употребляла кофеин. Все, зависимости больше нет. Хотя иногда, один-два раза в месяц, если я чувствую себя уставшей с самого утра из-за недосыпа, меня очень сильно тянет за кофе. Но это лишь уловка мозга. Я могу поспать полчаса днем, и тяга пропадает.
С психологической точки зрения кофе — заменитель целей и стимулов в жизни. В человеке два вида энергии: физиологическая, которую мы набираем сном, едой, водой и воздухом, и космическая, или энергия на цели. Так вот кофе часто пытается заменить не только физиологическую, но и космическую. Наверняка вам знакомо чувство, когда вы чего-то настолько сильно хотели, что даже не могли уснуть — вас переполняла энергия. Это естественно. Энергия человеку дается на цели. Чем быстрее и смелее мы их реализуем, тем больше энергии дается с каждым разом. Но какая-то идея показалась нам глупой и мы не стали двигаться к этой цели, то энергия застревает в теле в виде блоков и зажимов — а потом и заболеваний. Представьте, что вы шланг с водой. И вы решили не пропускать воду. Где-то образовался изгиб, вода начала растягивать стенки, и шланг лопнул. Не самая лучшая перспектива. Чем больше целей человек не реализовал, тем меньше у него энергии. Если это мой клиент, то типичный случай — «я не знаю, чего хочу», «я ничего не хочу», «я просыпаюсь уже уставшим». Стоит такому человеку поставить перед собой истинную цель, как вся усталость чудом проходит. В нас всегда есть базовое количество энергии на достижение любой цели. Это мы выбираем к ней не идти, чтобы оставаться на старых рельсах и не менять свою жизнь. Ведь перемены — это страх мозга.

Вот так обычные продукты могут подсветить нам психологические проблемы. Самое время остановиться и поблагодарить себя за прочитанные страницы.
В каком из пунктов вы себя узнали? Советую вам порефлексировать 5–10 минут перед началом новой главы. Возможно, в разные периоды жизни вы злоупотребляли различными продуктами — и это нормально. Мы не постоянны, вернее, из постоянного в нашей жизни только перемены.

Что делать, если вы обнаружили у себя зависимость?
Практики, которые я описывала выше («Мантра перед принятием пищи» и саморефлексия ощущений во время еды) творят чудеса. Когда-то они помогли мне начать осознанно относиться к еде и значительно улучшить свое здоровье и внешний вид. В практики не нужно просто верить — их надо выполнять.

Секретная кнопка регуляции веса. Почему вы выглядите именно так и как можно повлиять на это?

Поговорим об аппетите. Он бывает в норме, повышен или понижен. Разберем отклонения от нормы.
Почему мы едим больше, чем нам требуется для жизнедеятельности?

Заедание эмоций

А) Неконфликтные люди с размытыми личными границами, которые боятся выражать агрессию, свое мнение, отстаивать свои интересы. Когда человек не может выразить агрессию вовне, он направляет ее внутрь себя — это называется аутоагрессией. Чтобы не разрушать клетки своего тела «пушечными выстрелами» аутоагрессии, человек начинает «защищаться» едой. Чем больше подавляется агрессия, тем больше потребление пищи. Плюс может хотеться постоянно что-то жевать, т. к. в нашем теле именно челюсти отвечают за выплеск агрессии. Однако лучше избавляться от нее путем честного проговаривания своих эмоций, а не жевания.
Рассмотрим случай из моей практики[7]: Надежда зашла в кабинет нерешительно, суетливо сняла обувь, верхнюю одежду и села прямо передо мной. «Я так больше не могу. Я постоянно хочу есть! И чем больше ем, тем больше мне хочется! Даже сейчас я вижу у вас на столе печенья, и я хочу съесть их все! Бога ради, уберите их…»
Надежда была женщиной средних лет, в теле, и видно было, как она себя стесняется. Она не замечала предметов вокруг, могла легко что-то задеть, у нее все валилось из рук, она склонна была занимать слишком много места, так что мне приходилось слегка отодвигаться.
В процессе разговора выяснилось, что Надежду в детстве ругали за проявление злости, агрессии, всегда говорили «хорошие девочки не ругаются», «прекрати злиться, иначе в угол поставлю!». Личные границы девочки всегда нарушались, и, как только она начинала их защищать («мама, выйди из комнаты, я переодеваюсь!»), ее тут же ругали и стыдили за проявление здоровой агрессии. С самого детства Надежда привыкла подавлять агрессию, она уже не помнила себя худенькой девочкой, по ее словам, она всегда была «толстая».
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Но не только вес и переедание привели ее в кабинет психолога. Надежда также призналась, что не испытывает сексуального желания, у нее нет оргазмов, из-за этого с мужем частые ссоры, и она боится, как бы он не ушел к другой. Уже с самого утра у нее нет энергии встать с кровати, и она в прямом смысле делает колоссальные усилия, чтобы подняться. Диеты, спортзал, физические упражнения ей не помогают. Она решила обратиться ко мне, когда стало совсем невыносимо.
В случае Надежды все предельно просто и быстро решилось. Ей не разрешали проявлять агрессию, и она заморозила в себе энергию жизни и сексуальную энергию. Ведь агрессия, секс, витальная энергия суть одно и то же. При этом Надежда направила заряд агрессии внутрь себя — отсюда чувство стыда по отношению к телу, постоянные мысли о том, что она какая-то не такая, и желание все это заесть. Нарушение личных границ для тела в прямом смысле звучит так: «раз мои границы нарушаются, я буду больше, чтобы их защитить»[8], — и человек набирает вес.
Что делать?
1. Из элементарного: физическая активность (спорт, секс, несложные физические упражнения). Все это прекрасно высвобождает агрессию, и во время этих занятий она проживается максимально экологично.
2. Отстаивать свои личные границы. Всегда честно говорите о том, что вам нравится, а что — нет. Вы всегда имеете право не делать чего-то, если вам это не подходит. Когда-то вам было опасно выражать негодование. Времена изменились: теперь вы большой, вы можете постоять за себя и за своего внутреннего ребенка.
3. Легализация и проживание агрессии. Необходимо выпустить накопившуюся за годы агрессию и разрешить себе ее проявлять. Все это можно сделать с помощью телесных практик. Вы найдете нужный материал, перейдя по ссылке из QR-кода. Если вы узнали себя в этой истории, обязательно отложите книгу и выполните практики.
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Хочу обрадовать — этот вид переедания лечится быстрее всего. Например, в случае с Надеждой хватило трех сессий: она наладила сексуальную жизнь, брак укрепился, вес после нашей работы снизился за два месяца на семь килограмм, и утром она теперь встает бодрой и отдохнувшей.
Всего одна эмоция нашла свое место в жизни человека, ее не прячут и не борются с ней — и столько положительных изменений.

Б) Тревога. Люди, постоянно находящиеся в тревоге, постоянно находятся в стрессе. Стресс — это активная симпатическая нервная система, это реакции «бей, беги или замри». Чтобы хоть как-то расслабиться и снять напряжение, человек неосознанно заедает стресс. Во время еды и переваривания пищи хочешь не хочешь, а включится парасимпатическая нервная система, которая в ответе за расслабление, отдых, восстановление и переваривание пищи. В идеале симпатика и парасимпатика должны быть в балансе, но во время тревоги балансом и не пахнет. На помощь приходит еда. Далее такой паттерн поведения переходит в привычку, человек подсаживается на успокоительное в виде еды.
Если вы тревожитесь, вы априори чувствуете себя небезопасно. Во время опасности одна из стратегий тела — стать больше, так как это шанс выжить. Видите, тело всячески помогает вам. Оно «мыслит», как ребенок: «если тебе небезопасно, я буду больше, чтобы стало безопасно». Оно и вообразить не может, что вам не нравятся ваши лишние килограммы и сантиметры. Спасает вас как может.

Рассмотрим случай из практики. Мария подключилась на видеозвонок. «Понимаете, я все время ем. Мне стыдно идти с подругами в ресторан: они наедаются малой порцией, а мне, чтобы насытиться, надо съесть несколько блюд. В таких ситуациях я начинаю волноваться. И нет бы у меня пропадал аппетит — он, напротив, растет! Мне даже приходится плотно есть перед встречами».
Мария — человек, который тревожится за всё и всех: за маму, папу, родственников, бродячих собак, детей в Африке, за свой внешний вид, за бытовые приборы, оставленные без присмотра, за завтрашний день. На такое количество тревог требуется много ресурса — и она получает его от еды. Оказалось, что привычка переедать у девушки с детства: мамы и папы часто не было дома, и бабушка, чтобы девочка не плакала, давала ей много сладостей, пирожков — в общем, закармливала так, что плакать уже было не за чем. Этот паттерн закрепился у Марии на все последующие годы: как только она начинает волноваться, сразу же переедает, совершенно не контролируя этот процесс. Так делали и все члены ее семьи: мама и бабушка были очень переживательными и все время жевали.
На самом деле в тревоге нет никакого смысла: события все равно идут своим чередом. Тревогой мы на них никак не влияем, но в этом состоянии мы не можем полноценно уделить время чему-то важному.
Что делать?
Медитации тут окажутся бесполезными. Вернее, они пригодятся, но точно не на первом этапе. Итак, что же нужно делать, когда вы тревожитесь?
1. Выпустить эмоции: снова спорт, секс, а лучше телесные практики с освобождением эмоций — вы не просто должны делать физическое упражнение, вам необходимо проживать и отпускать эмоции.
2. После проживания можно осознать, почему, из-за чего и зачем вы тревожитесь. Скорее всего, окажется, что тревога была совершенно бессмысленна. И еще подумайте: а не копируете ли вы чей-то механизм? Может, тревожилась мама? Папа? Осознайте, что чувство не ваше, вы просто научились ему у родителей. И смело «отдайте» его, осознав, что оно вам совершенно ни к чему.
3. Медитации, дыхательные практики, расслабляющая йога, растяжка, телесные практики на расслабление — теперь можно использовать все эти чудодейственные инструменты. Но запомните: в них нет смысла, если вы не «вытрясли» из себя тревогу — она очень энергетически заряжена, и убирать ее надо соответствующе. Также вам очень поможет практика заземления. Это особая биоэнергетическая практика, которую очень легко выполнять в любом месте. Она позволяет телу успокоиться, почувствовать опору, а иногда даже взбодриться. Ее и некоторые другие практики вы найдете по ссылке ниже:
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4. Ванна с магниевой солью, расслабляющие аромамасла мяты, иланг-иланга, лаванды и прочие, чай с ромашкой, мятой, мелиссой, чай анчан, массажи, спа, флоатинг (процедура с эффектом невесомости и расслабления), саундхилинг (терапия звуком), массаж поющими чашами — выберите понравившиеся способы снятия напряжения и наслаждайтесь ими без чувства вины за свои удовольствия.
Это пошаговый алгоритм избавления от перманентной тревоги. Вы можете выполнять его самостоятельно без помощи специалиста. Если хотите более быстрых результатов с устранением причины проблем, то, конечно, лучше обратиться к психологу.

Подавление сексуальности как защита от мира

Это тот случай, когда женщина с детства убедилась: мужчинам доверять нельзя. Если папа обижал, его не было, на него нельзя было положиться, если первый или какой-либо другой сексуальные опыт был травмирующим и неприятным, когда с самого детства в девочку «загружали» установки «никому нельзя доверять», «друзей не бывает» и прочее, — ребенок делает вывод: мир опасен! И девочка начнет набирать вес, чтобы не быть сексуальной и защититься от мира. Жир защищает тело от холода. Жир защищает психику от опасности.
Часто девушки после первого секса начинают набирать вес в области попы, живота. Общество объясняет это так: «гормоны скачут». Но на самом деле с гормонами все может быть в порядке. Такой вес — защита от мужчин, чтобы на девушку никто не посмотрел как на потенциально привлекательную. Больше неудачного опыта = больше жира.
Также после всего пережитого девушка может решить, что быть женщиной опасно. Часто отвержение женственности провоцирует набор веса.
Вторичная выгода — быть сильнее мужчин. Женщина становится большой, «сильной», значит, ей ни один мужик не страшен, она сама ого-го! Занять больше пространства для тела = быть сильнее и больше противника = больше шансов на выживание. Такие женщины не хотят вступать в отношения, презирают любовь и нежность, конкурируют с мужчинами абсолютно за все. В дальнейшем у них появляются проблемы в гормональной системе, они не могут построить отношения, их внешность увядает, развивается ожирение и становится тяжело работать и зарабатывать. Ведь стратегии заработка для мужчин и для женщин разные. Женщина не заработает большие деньги по мужскому принципу (много работать).

Случай из моей практики. Татьяна была из тех женщин, которых сначала боишься, а потом уважаешь. Я даже обрадовалась, что мы с ней встретились в зуме, а не в жизни. Она пришла не с проблемой веса, а с полной усталостью и бессилием в отношениях с мужчинами. Ей было немногим больше 40, личная жизнь не складывалась: «мужчины рядом со мной перестают быть мужчинами. Я чувствую себя мужиком в отношениях. Не понимаю, как это убрать». Также у Татьяны были проблемы с женским здоровьем: она переживала за раннюю менопаузу — гормоны были в дисбалансе, и таблетки не помогали. Врачи пожимали плечами: «Климакс, генетика». Но корень проблем был гораздо глубже.
Отец Татьяны пил и поднимал руку на маму. Маленькая Таня очень боялась его в детстве. Женщины казались ей слабыми и беззащитными — она так не хотела быть на них похожей! С периода пубертата Таня начала стремительно поправляться, больше есть, ее за это даже ругали, но механизм защиты лишь усугублялся. Татьяна рано повзрослела, стало самодостаточной, только вот отношения не клеились. Даже самый сильный мужчина рядом с ней начинал слабеть: дела на работе не шли, появлялись проблемы с финансами, мужчины начинали пить, курить, таинственным образом исчезали, попадались даже альфонсы. Татьяна однажды даже обращалась к гадалке, и та предрекла ей одинокую бездетную старость без спутника жизни. «Ну уж нет! Я построю семью и буду счастлива!» — решила Татьяна. И через пару лет неудачных попыток она обратилась ко мне.
Я работала с Татьяной при помощи гипноза и телесных трансов, что помогло ей «перезаписать» негативный опыт и настроиться на позитивные изменения в жизни. Во время нашей работы женщина стала ходить на свидания. Сначала она чувствовала себя там неловко, но с каждым разом ей начинало все больше нравиться. А через пару месяцев после окончания терапии Татьяна вступила в отношения с мужчиной, с которым позже полетела отдыхать в Турцию, — и там он сделал ей предложение.

Что делать? Гипнозы? Больше ничего не поможет?
Если честно, не так важно, гипнозы вы будете делать или что-то другое. Инструментов много, я использую те, что показали наибольшую эффективность.
1. Если эта история вызвала у вас эмоциональный отклик, то задумайтесь: может, она и про вас в том числе? Если вы осозна́ете и согласитесь с тем, что тоже были сильной и конкурировали с мужчинами, — это уже огромный шаг к исцелению.
2. Вам нужно выполнить важное задание: проработать отношения с мамой и папой. Если вы делали это и раньше, и это не сработало — значит, вы этого не сделали. Отсканировав QR-code, вы сможете ознакомиться с практиками, которые изменили мою жизнь, отношения с родителями и мужчинами на до и после. Вам достаточно выполнить эти практики один раз, но с полным включением.
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3. Раскрыть женственность, уязвимость, научиться доверять миру, людям, принять свою слабость — это очень непросто, я понимаю, но это необходимый шаг на пути к исцелению. Для этого необходимо убрать страхи, которые мешают расслабиться и довериться миру. Вам помогут практики, которые я заботливо записала для вас.
4. Старайтесь почаще ходить на свидания, устраивайте их для своей второй половинки, балуйте себя любимую подарками, позволяйте себе отдыхать (иногда даже ничего не делать), принимайте подарки и комплименты, благодарите, примите свою эмоциональность. Примите свою женскую часть и дайте ей дорогу.
5. Попробуйте чувственные практики: станцуйте без одежды перед зеркалом, восхищаясь своим телом, сходите на тантру, включите свои фантазии в сексуальной сфере.

Депрессия, апатия

Эти понятия стали очень распространены в наше время. Многие люди диагностируют эти состояния самостоятельно, некоторым подобные диагнозы ставят специалисты. Во всех случаях депрессия и апатия характеризуются отсутствием желаний, энергии, когда ничего в жизни не радует и ничего не хочется. Именно в такие периоды выражение «жить, чтобы есть» становится как нельзя актуальным. Часто человек начинает больше есть и таким образом замещает вкус жизни вкусом еды. Такое поведение хоть как-то стимулирует тягу к жизни.
Что делать? Для начала попробуйте зафиксировать свое состояние: как давно вы в этом, после чего началось подобное состояние, почему вы до сих пор в нем? Если депрессивные настроения преобладают в вашей жизни, значит, вам выгодно в них находиться. Необходимо взять ответственность за это состояние и понять, что вы его создаете сами, а не все вокруг ополчились против вас. Да, это нелегко, но это будет важным шагом на пути к исцелению.
Я бы посоветовала вам обратиться к психологу, психотерапевту, пройти терапию. И пожалуйста, будьте осторожны с антидепрессантами. Их выписывают налево и направо. На самом деле наше тело способно восстановиться без помощи этих препаратов, которые лишь вызывают привыкание. Я знаю, о чем говорю: мне выписывали антидепрессанты, благо я не стала их принимать и буквально через пару дней после этого познакомилась с телесно-ориентированной терапией. Выполнив четыре простых упражнения, я сразу же почувствовала заряд бодрости и желание действовать. Я и подумать не могла, что телесные практики буквально вытаскивают за уши из болота. Наше тело способно на такое, что мы даже представить не можем. Ему просто нужно дать возможность помочь нам. По ссылке ниже вы найдете некоторые практики, выполняя которые вы уже почувствуете прилив сил:

[image: ]

Часто депрессия — это невыпущенная агрессия, ведь именно агрессия — это жизненная сила. Вернитесь к практикам на проживание этого чувства, отложите книгу в сторону. То, что я рассказываю, должно приносить пользу во всех аспектах, а не только в ментальном просвещении. Книга о теле должна работать прежде всего с ним.

Скука

Многие люди работают там, где им не нравится, у них нет хобби, они запрещают себе отдых или удовольствия. Многие чувствуют вину за беззаботно проведенное время. Так было и в моей семье: мама все мое детство и отрочество работала там, где ей не нравилось. В свободное время она занималась домом и хозяйством, у нее не было увлечений, она не гуляла с друзьями, по сути — не отдыхала. Это была вынужденная мера, чтобы прокормить семью. Но у многих не стоит вопрос выживания, при этом похожий паттерн поведения сохраняется в обычной жизни.
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В истории нашего народа люди постоянно трудились: крестьяне были заняты хозяйством, ремесленники — изготовлением изделий и т. д. Во времена Советского Союза «тунеядцев и алкоголиков» наказывали на государственном уровне. Человек просто не мог не работать. Последствия подобного режима — постоянная вина за отдых, люди не позволяют себе расслабиться и ничего не делать, распыляются на миллион дел, не сфокусировавшись на главном, под девизом: «лучше хоть что-то делать, даже бесполезное, чем не делать ничего или делать мало, но целевых действий».
Если человек не получает удовольствия от жизни, он найдет чем заполнить эту «дыру». Многие находят успокоение в алкоголе и еде.
Вспомните себя во время занятий любимым делом. Скорее всего, вы и не думаете о еде. Если же во время завтрака ваши мысли уже об обеде, то нужно что-то менять в жизни.

Рассмотрим случай из практики. Перед тем как назначить клиенту встречу, я спрашиваю, с чем он ко мне пришел. Анастасия на этот вопрос отправила мне с десяток своих фото и написала: «Юлия, когда-то я была такой: стройной, спортивной. Кушала как птичка и не понимала людей, которые переедают. У меня не отекало тело, я очень нравилась себе. Но с переездом мне пришлось устроиться на новую работу — и я быстро начала поправляться. От моей силы воли ничего не осталось. Что же можно с этим сделать?»
Ранее клиентка вела свой бизнес, и это ей очень нравилось. У нее была студия красоты, и Анастасия была лучшей ее рекламой: красивая, статная женщина, будто бы сошедшая к нам с обложки журнала Vogue. Но пришлось переехать в другой город, вести дела студии стало тяжело, и ее пришлось продать. Девушка устроилась работать в найме. Казалось бы, у нее была завидная должность — заместитель директора предприятия, но удовольствия она совсем не получала. На работе Анастасия проводила треть своей жизни, еще одну треть спала, а оставшуюся — ела. Еда стала ее единственным спасением и удовольствием. Анастасия начала отекать, набрала 10 килограмм и перестала себе нравиться.
«Понимаете, на этой должности у меня есть все: уважение, высокая зарплата, отличный коллектив, но нет главного — мне не нравится то, что я делаю, меня это не зажигает, я чувствую себя роботом. В студии я знала каждую посетительницу, у меня был огромный поток клиентов, мне так нравилось видеть преображение женщин…»
Анастасии хватило двух сессий. Она честно призналась себе, что занимается совершенно не тем, что ей по душе, а еда — это способ получать удовольствие от жизни. После первой же сессии женщина записалась на уроки рисования и йогу, а после второй написала заявление на увольнение и запустила продажи курсов и обучений для визажистов в соцсетях. Примерно через полгода она открыла студию красоты и продолжает развивать свой бизнес онлайн и офлайн.
Иногда, чтобы изменить жизнь, нам не хватает немного смелости, веры в себя и честного диалога с самим собой. Как только мы осознаем свою точку А, с наших глаз спадает пелена, и мы способны двигаться дальше. Так произошло с Анастасией.
Если вы узнали себя в этой истории, я предлагаю вам зафиксировать свою точку А (даже если история была не про вас, сделайте это несложное задание — оно точно не помешает).
Разделите свою жизнь на сферы: здоровье, финансы, хобби, отношения и т. д. Выделите именно те области, что важны для вас.
Оцените каждую из них по шкале от 1 до 10, написав, что для вас значит 1, а что — 10. Подробно опишите, как обстоят дела в той или иной сфере. Пример: «Отношения. Сейчас оцениваю на 4, т. к. частые ссоры, муж не дарит подарки. 1 — это когда у меня нет отношений. 10 — мы вместе с мужем летаем отдыхать два раза в год в разные страны, каждую неделю я получаю подарки, мы устраиваем друг другу свидания, уважаем друг друга, спокойно доносим друг до друга свою позицию и не конфликтуем».
После честной оценки вы сможете наглядно увидеть, какие сферы требуют вашего внимания, из-за чего вы можете переедать.
Обязательно добавьте в свою жизнь хобби, занятия, которые вас заряжают, от чего вы получаете истинное наслаждение и чем занимаетесь с удовольствием. Также используйте мантру и саморефлексию перед приемами пищи — о них я говорила в начале книги.
Будьте красивы, здоровы и счастливы. Миру не нужны страдания.

Прокрастинация, «дешевый» дофамин и страхи

Вам знакома прокрастинация? Состояние, в котором вы делаете огромное количество действий, но они не целевые, не приносят нужный результат.
Вам знаком «дешевый» дофамин? Ваше желание съесть сладкое, поспать подольше вместо утренней пробежки, те периоды, когда вы смотрите короткие ролики, скроллите ленты в соцсетях или читаете посты, которые дают выброс дофамина быстро, в настоящем моменте.
Должно быть, вам знакомы и страхи, когда вы почему-то откладываете конкретные действия и никак не можете реализовать затеянное. Часто все эти состояния взаимосвязаны.
Прокрастинация возникает в нескольких случаях:
а) вы делаете то, что совершенно не хотите делать;
б) вы не понимаете, зачем вы это делаете;
в) вы испытываете страх перед своей целью (и можете даже не понимать этого).
Как только вы садитесь выполнять определенную задачу, через 5 минут вы уже копаетесь в холодильнике, листаете ленту новостей или переписываетесь с другом.
Вам настолько не хочется выполнять какое-либо действие, вам так страшно получить результат, что вы принимаете решение делать все что угодно — только не целевое действие. Мозг решает получить быструю дозу дофамина[9] здесь и сейчас, а не выполнять действия, чтобы получить классный результат в будущем.
Когда мы достигаем поставленной цели, то в организме происходит выброс большого количества дофамина после определенных усилий. Мы ощущаем все больше счастья, энергии и желания действовать с каждой достигнутой целью. Но в наше время мы можем получить награду и без усилий, просто съев шоколадку. Гормоны выделяются всё те же, а вот результат совсем другой: образуется нейронная цепочка «я могу получить выброс дофамина, не прилагая усилий, значит, я не буду прилагать их для достижения цели».
Мы приходим или не приходим к своим целям с каждым выбором получить после выполнения задач или же в моменте. «Дешевый» дофамин скатывает человека в зависимости и депрессию.

Расскажу про себя. Были периоды, когда я ставила перед собой большие, амбициозные цели, но не приближалась к желаемому ни на сантиметр. Я делала все что угодно, кроме основного — нужных действий. Я всячески прокрастинировала, ела сладкое (вообще много ела и перекусывала), отвлекалась, быстро уставала от выполнения действий, потому что цели были опасными и вызывали ужас в бессознательных механизмах! Мои цели всегда настолько масштабны, что всему моему существу действительно страшно туда идти (перемены вызывают панику мозга, помните?). И я сама неосознанно делала все, чтобы не достигнуть цели. Мне потребовалось полгода, чтобы это осознать. За это время я уже успела оказаться в выгорании, кризисе и финансовом обнулении с проблемами в отношениях и здоровье. Тогда я поставила перед собой новую цель. Каждый день осознанно совершала нужные действия и понимала, что моя прокрастинация — это страх нового. Я проработала и убрала свои страхи относительно новой масштабной цели, так что на пути реализации меня не сдерживало ничего. Я начала просто делать, а не страдать от действий. И смогла достигнуть желаемого. После этого меня ждал выброс огромного количества дофамина. У меня появилось много идей для реализации и энергия их воплощать в жизнь.
Что делать?
• � Осознать, что вы не получаете желаемое просто потому, что боитесь это иметь. Поставьте перед собой новую, зажигающую вас цель. Вам будет страшно, вы будете себя отговаривать, но знайте одно: это просто ваши страхи.
• � Убирайте все страхи на пути достижения цели. Честно ответьте себе на вопросы: что самого страшного произойдет, если я получу желаемое? А если не получу?
• � Возьмите аскезу. Я не знаю инструмента лучше, чтобы развить в себе дисциплину, восстановить дофамино-серотониновые рецепторы и получить желаемое. Подробнее про аскезу я рассказала в видео, которое можно посмотреть, отсканировав QR-код.
• � Постарайтесь убрать из своей жизни источники «дешевого» дофамина: сахар, перекусы, короткие ролики, скроллинг соцсетей — все отвлекающие от дела факторы.
• � Медитируйте. Медитация — это отличный способ сфокусировать внимание на важном, успокоиться, осознать паттерны поведения и мотивацию в каждый момент времени. Медитация развивает осознанность, а это — ключ к счастливой жизни.
• � Найдите себе поддержку. Создайте чат, где вы вместе с друзьями будете идти к цели, попросите родных вас поддерживать. Избегайте общения с людьми, которые в вас не верят. Вступите в закрытый клуб единомышленников, где вас будут поддерживать.

Менструальный цикл и программы мозга

Кто не знает про шутки над женщинами во время ПМС и менструаций! Будто бы в такие периоды дамы в состоянии съесть полстраны, по сладкому начинается ломка, а тело набирает ненавистные килограммы. Врачи говорят, что это нормально, но так ли обстоят дела на самом деле?
Женской физиологии присуща цикличность. Периоды активности сменяются периодами пассивности. В лютеиновую фазу тело тяжелеет, набирает воду, хочется меньше двигаться, больше есть и спать. Есть физиологические пределы такого состояния, а есть патологические.
В норме колебания во время цикла не должны доставлять физического и эмоционального дискомфорта. Аппетит может повыситься, но он не должен становиться неконтролируемым, «зверским», не должно возникать сильной тяги к сладкому. Если такое происходит, это может говорить о следующем:
1) Недостаток любви в настоящем моменте и в детстве. В лютеиновой фазе активизируются в большей степени древние механизмы, женщины становятся более уязвимыми, включаются старые травмы, поэтому тело будет активно «вспоминать» и набирать утраченное: любовь, ласку, внимание — а они, как мы помним, часто заедаются.
Что делать?
Работать со своей внутренней девочкой. Напитать ее любовью, научиться просить любви и поддержки у близких, признаться себе, что вы не голодны до еды — вы голодны до любви. Наладить отношения с матерью и отцом, даже если их нет в живых. Необходимо самостоятельно научиться давать себе любовь, поддержку и заботу.
2) Выше я говорила о древних механизмах и уязвимости. Сюда можно добавить увеличение веса. В памяти нашего ДНК заложено: «Нужно набрать побольше веса, потому что я уязвима, с весом мне безопаснее. Так я не умру от голода, так меня никто не обидит, ведь „большая = сильная“». Программы предков так или иначе оказывают влияние на менструальные циклы. Вся память поколений находится внутри вас — в вашей ДНК.
Что делать?
Вести дневник саморефлексии перед приемами пищи. Осознайте, что вы испытываете не физиологический, а эмоциональный голод. Если вы не ели три-четыре часа, в большинстве случаев у вас не могут кружиться голова и падать давление из-за физиологических причин. Это ваш мозг бьёт тревогу: он боится умереть от голода. Поэтому мозг включает все древние механизмы и вспоминает всё, всю историю вашего рода, когда люди умирали от недостатка еды, когда женщины не могли выносить здоровое потомство из-за отсутствия провизии. Также вам следует хорошо поработать со страхами, прожить их и попрощаться с ними. Иногда для исцеления хватает лишь осознания, что эти страхи не ваши.
3) Кандидоз. Здесь лучше обратиться к гинекологу, сдать анализы. Во время лютеиновой фазы иммунитет ослабевает, а значит, кандида становится активнее — а она любит сладкое.
Что делать?
Ответьте себе на вопрос, бывает ли у вас «молочница»? Есть ли с утра налет на языке? Попробуйте выполнить бесплатную диагностику у себя дома. Для этого вам понадобится стакан, вода и ваша слюна. Сразу после подъема, натощак, плюньте в стакан с водой. Оставьте стакан на 8–10 часов. Затем посмотрите, что стало с водой: есть ли там осадок, муть, нити? Если да, то кандида поселилась в вашем желудочно-кишечном тракте, и следующее, что необходимо сделать — сдать анализы и следовать антикандидозной диете, которая исключает употребление сахара, алкоголя, молочных продуктов, сладких фруктов, продуктов с высоким гликемическим индексом, соков, кофе. Проконсультируйтесь со специалистом, он подскажет вам также препараты, которые помогут избавиться от кандиды и вывести остатки этого грибка из организма. Все это позволит вам побороть сахарную зависимость, у вас наладится сон, пройдет насморк и воспаления в теле, появится много энергии и решатся проблемы с менструальным циклом.

4) Привычка. Если девочка с детства видит и слышит, что во время «этих дней» можно побаловать себя сладким, она будет продолжать эту «забаву» и во взрослом возрасте.
Что делать?
Я бы посоветовала взять аскезу, держать дисциплину, понимая, зачем вы это делаете.
5) Вторичная выгода и позволение себе хотя бы во время менструаций есть «вредную» пищу. Если женщина слишком строга к себе, запрещает себе любимую еду, а также в принципе не позволяет себе получать удовольствие от жизни, то во время менструаций могут быть срывы. «Сейчас можно, потом уже не буду это есть» — звучит как оправдание и таковым, собственно, и является.
Что делать?
Позвольте себе развлечения. Сходите погулять с подругами, на свидание, запишитесь на картинг или вокал. Сделайте свою жизнь яркой и красочной, получайте положительные эмоции каждый день. Помните: насильно отказываться от какой-либо еды не имеет смысла — вас будут преследовать откаты. Куда проще сократить количество «запретной» еды. Любая тяга к тяжелой для организма пище не физиологична, это ваши внутренние конфликты требуют «вредной» еды, а также паразиты (с этим лучше обратиться к врачу и пройти антипаразитарную программу). Самый здоровый вариант — решить внутренний конфликт. С ним уйдет и тяга к «запретному плоду». С этим работает психолог.

6) Обезболивание. Сладкое работает по аналогии с обезболивающими препаратами: во время употребления вкусной, сладкой, богатой углеводами пищи выделяются эндорфины — эти гормоны являются природным анальгетиком.
Во вторую фазу цикла женщины часто страдают от синдромов ПМС, болей, и сладкое помогает заглушить эту боль. Правда в том, что поедание большего количества пищи, чем обычно, не решает проблему, а лишь немного купирует неприятные ощущения в организме (и то до определенных пределов: если съесть слишком много, тело начнет чувствовать себя еще хуже, появится дискомфорт в желудочно-кишечном тракте, вздутие и прочие неприятные последствия).
Что делать?
Сильные боли необходимо убирать не с помощью еды или медикаментов. С болью нужно работать до того, как она станет острой, т. е. на протяжении всего цикла. В телесно-ориентированной терапии существует множество упражнений, которые расслабляют область таза. Практически все менструальные боли вызваны перенапряжением в области поясницы, таза, живота, что вызвано страхами, стыдом, непринятием своей женской части, проблемами в отношениях с матерью и прочее. Это убирается практиками, осознанием и терапией.

Неумение проживать эмоции. Подавление всех эмоциональных проявлений

Прошлое столетие — это эпоха холодных матерей, которые не понимали своего тела, а значит, не могли понять тела ребенка. Все, что было связано с телесностью, как минимум не одобрялось. Самой уважаемой частью организма был мозг. Тело служило машиной для достижения целей (и, к сожалению, служит до сих пор). Времена, когда женщина работала наравне с мужчиной, повлекли за собой поколения детей, которые «ни мальчик, ни девочка». Люди перестали идентифицировать себя с каким-либо полом, а значит, не могли почувствовать свое женское или мужское начало в полной мере. Матери работали с утра до ночи, они не чувствовали себя, не задавались вопросом, чем они хотят заниматься. Они не могли быть слабыми и уязвимыми женщинами — они были работниками. В результате у них пропала самоидентификация как женщин, перестали работать в должной мере материнские инстинкты. Зажатые челюсти, массивные плечи, которые несут на себе всю тяжесть мира, зажатый таз, который вечно чем-то прикрыт, как будто женщине стыдно быть женщиной. Этакие мужеженщины. И это был единственный выход на тот момент: люди выживали, как могли, и нужно отдать им должное за их силу, несгибаемость и обеспечение для нас, будущих поколений, жизни без лишений.
Мать способна почувствовать, о чем слезы ребенка: болит животик, стало страшно, хочется кушать и т. д. Но такого практически не было в прошлом столетии. Детей закармливали по любому поводу, т. к. не чувствовали их истинных потребностей. Если ребенок плакал, он был неудобным, разбираться в его слезах было некогда и не хотелось, и ему просто давали еду, чтобы он замолчал. В результате у детей вырабатывались такие цепочки нейронной связи: «Когда я плачу и испытываю какие-то эмоции, мне дают еду. Значит, мне нельзя испытывать эти эмоции. Если они зарождаются, я буду есть» → «Я не хочу есть, но меня все равно кормят. О моих желаниях никто не слышит. Значит, они не важны. Я больше ничего не буду хотеть, ведь желания все равно не сбываются». Позднее такие дети вырастали во взрослых людей, которые ели по любому поводу: когда грустно, когда весело, когда свадьба, когда поминки. В людей, которые совершенном не были в контакте со своими потребностями и желаниями. Которые говорили: «много хочешь — мало получишь», «мечтать не вредно, но бесполезно», «желаемое не получить», «я не знаю, чего хочу», «размечтался, иди работай!».
Что делать? Попробуйте отслеживать свои истинные желания. Поставьте напоминания на каждый час-два и каждый раз, когда будет срабатывать будильник, задавайте себе вопрос: «Чего я хочу прямо сейчас?». Сначала это будет что-то элементарное: подышать свежим воздухом, позвонить мужу/жене, выпить воды, почитать книгу вечером. С каждым разом будут приходить все более грандиозные цели и планы, но при условии, что вы будете прислушиваться к своим желаниям и исполнять их. Даже если это что-то нелогичное и из ряда вон выходящее. Вы столько лет жили по стратегии, которая не работает. Давайте ее менять!
Также я бы посоветовала развивать свою чувствительность с помощью телесных практик, тантры, секса, массажа, практик кундалини, звуковых и динамических медитаций.

«Мне нужно вырасти финансово»

Раньше я сама часто употребляла фразы: «мне нужно финансово вырасти», «мне надо масштабироваться», «мне необходимо стать большим человеком». Такие, казалось бы, безобидные фразы способны запрограммировать нас на увеличение веса.
«Да что происходит? Вроде в моей жизни не произошло никаких потрясений». На самом деле вес тут — то, что вы сами заказали. Вы сами пожелали стать больше, вырасти и масштабироваться, вот тело и сделало все возможное. Только вот вы не уточнили, что все это вам нужно не визуально, а материально (или духовно) в финансах и других сферах жизни.
Что делать?
Осознать свои мысли. О чем вы думаете бо́льшую часть времени? Как вы думаете? Как вы говорите? Измените свои фразы на: «мне необходимо увеличить доход», «я хочу стать известным человеком», «я хочу, чтобы мое слово было важным для других (а не я — весомым)». Меняя свои мысли, вы меняете жизнь. Относитесь к мыслям так, будто бы это ваши поступки. Ведь так оно и есть.

Заполнить пустоту внутри себя

Многие из нас бывали в ситуациях, после которых мы чувствовали себя опустошенными. Например, после расставания, с уходом близкого человека, после ссоры, переезда, смены работы. Когда мы по-хозяйски относимся к людям или вещам, нам потом очень тяжело с ними расстаться. Нам в этом мире не принадлежит ничего, кроме нас самих: ни дети, ни супруги, ни квартиры, ни деньги — ничего. Это все не наши части тела или души. Когда мы легко можем расстаться со всем в жизни, легко умеем отпускать, тогда мы обретаем полную свободу. Для этого монахи отрекаются от мирских благ. Обычным людям необязательно сразу отказываться от детей или денег, нам просто стоит поменять отношение. Осознать, например, что дети вырастают и уходят из дома — и это нормально. Что деньги можно потратить или заработать, что они постоянно в движении, и это тоже нормально.
Если же вы ощущаете опустошенность, как будто внутри вас образовалась дыра, то ее автоматически хочется заполнить. Дыры обычно заполняются самым доступным — едой. Вот только она не вернет вам тех эмоций и впечатлений, которые вы потеряли. Еда даст сытость и мимолетное внутреннее ощущение, будто бы вы вновь обрели утраченное. Однако чувство опустошенности вскоре вернется.

Случай из моей практики. Артем был юношей 18 лет, который смог переехать обучаться за границу. Теперь он посещал родителей раз в год, на летних каникулах. Мы созвонились по видеосвязи, и он рассказал о своей ситуации: «Понимаете, я чувствую сильное одиночество. Вокруг меня много друзей, я всегда нахожусь в компаниях, часто созваниваюсь с родителями. Но я очень скучаю по дому, по маме с папой. Мне некому рассказать про это. Друзья вряд ли меня поймут: в моем окружении нет иностранных студентов, которые проходят через то же самое. Меня перестала радовать жизнь, а ведь мне всего 18. Я даже не могу рассказать про это родителям — боюсь, что они будут беспокоиться. Я упорно учился и мечтал поступить в этот университет. Я смог. Но моя мечта не сделала меня счастливее, а даже наоборот».
Также Артем признался, что часто испытывает тревогу и начал много есть. «Внутри дыра, я не знаю, как ее заполнить». Благо метаболизм юноши справлялся с потребляемыми калориями, и его вес сильно не изменился.
Я прекрасно понимала молодого человека, т. к сама оказывалась вдали от дома множество раз: стажировка в Германии, работа за тысячу километров от дома, переезд в Таиланд. Я ощущала то же самое: дыру, которую нечем было заполнить, и одиночество.
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К сожалению, осознания, что нам ничего не принадлежит, недостаточно, чтобы убрать щемящие сердце чувства. Необходимо также выстроить опору на себя; прожить утрату (отрицание, гнев, торг, депрессия и принятие); наладить эмоциональный контакт с родителями (даже если их нет в живых или они далеко); принять то, что любовь родителей всегда с нами по праву нашего рождения, куда бы мы ни шли; сепарироваться от родителей (это возможно только тогда, когда мы полностью наладили отношения с ними, у нас не осталось обид, мы приняли их любовь, стоим на своем месте в семейной иерархии и осознаем, что родительская любовь находится в нас, нам не нужно ее искать, и, пройдя сепарацию, мы ее не потеряем); научиться самостоятельно давать себе любовь и поддержку, а не искать их вовне; выйти во взрослую целостную позицию; научиться отпускать события, людей и вещи (это возможно только от чистого, наполненного любовью сердца). Пройдя все эти стадии, мы сможем почувствовать внутреннюю свободу, наполненность и целостность.
Артем — решительный юноша, который привык трудиться во имя своей мечты, поэтому он охотно пошел в терапию. С каждой сессией ему становилось все лучше и лучше, тревога постепенно оставила его, «дыра» тоже, он вернулся к своему привычному питанию. У юноши появилось больше энергии и решительности, ведь теперь его ресурс не сливался на мысли и обслуживание внутренней пустоты. Артем начал больше общаться со сверстниками и познакомился с девушкой, с которой начал отношения.
«Наконец я спокойный и энергичный, как раньше. Хотя нет, не как раньше. Во мне появилось что-то другое: как будто ушло ребячество, и я чувствую свою взрослость, я чувствую себя мужчиной». Я была довольна нашей работой. Артем проделал огромный путь, и я знаю, что впереди его ждут масштабные цели и великие свершения.
Что делать?
Я предлагаю вам, дорогой читатель, воспользоваться алгоритмом «заполнения дыры», который я описала выше.

Синдром упущенной возможности (FOMO[10])

Человек с FOMO боится упустить что-то важное и значимое в своей жизни. И такое поведение может перекладываться на еду.
«Какая вкуснятина! Мне надо это попробовать! Да, я не голоден. Но, если я не попробую, неизвестно, что будет потом: это блюдо могут съесть мои братья, или же мама его больше никогда не приготовит…»
«Боже мой, как много десертов! Мне необходимо попробовать их все! Я не знаю, какой выбрать… Может, закажем несколько? Дай мне подумать еще пару минут… С черникой или шоколадом? Как же тяжело сделать выбор!»
Такой человек думает, что делает последний выбор в жизни, боится ошибиться и «выбрать что-то не то», боится упустить что-то вкусненькое.
В такие моменты важно говорить себе: «Мое от меня никогда не уйдет. Если мне необходимо это попробовать, жизнь сама направит меня в это же место / в гостях приготовят такое же блюдо в следующий раз. Мне необязательно каждый раз пробовать все на свете, лишь бы не упустить возможность. Я не участвую в гонке. Мое всегда со мной».
Это будет лучшее, что поможет в этой конкретной ситуации. Осознанность и замедление. Вдох и выдох.

Почему мы едим меньше, отказываемся от еды, голодаем?
1. Контроль.
Когда в жизни все идет не так, как хочется, мозг принимает решение контролировать тело. Причины такого поведения часто таятся в детстве.
Если родители контролируют ребенка, особенно подростка, который проходит период естественной сепарации от родителей, одно из спасительных решений для психики — начать контролировать себя сильнее, чем родители, отобрать у них контроль. Часто такое решение выливается в отказ от пищи и даже расстройство пищевого поведения.
Ошибкой родителей в таком случае будет насильно кормить ребенка, читать ему лекции о вреде недоедания, высмеивать его, чрезмерно волноваться, указывать на его недостатки, запугивать. Если ребенок отказывается от еды, первое, что должны сделать родители — посмотреть на себя, изменить свое поведение.
Если психика научилась выходить из-под чужого контроля голоданием, то такие эпизодические рецидивы могут сменяться ремиссиями: то человек ест, то его аппетит полностью падает. Начальник на работе сильно контролирует? Вы теряете вес, отказываетесь от еды, руководитель для вас — повторная травматизация, напоминание вашей психике о родительском гнетущем контроле (чаще всего материнском). Ваш партнер слишком ревнив, проверяет ваши сообщения? Снова потеря веса из-за ретравматизации[11]. В жизни такие люди часто будут сталкиваться с ограничением свободы и гиперконтролем со стороны окружающих: психика сама будет создавать все эти ситуации, чтобы выйти из них. Но каждый раз человек будет наступать на одни и те же грабли, пока «гештальт» с контролем не закрыт (т. е. пока не решена та самая первопричина такого поведения).

Пример из моей практики. Женя — хрупкая молодая девушка, недавно вступила в брак. Ее муж — властный мужчина, который очень ревнив, допрашивает супругу после каждой ее встречи с подружками и даже проверяет переписки. Налицо абьюзивные отношения, но Женя пришла ко мне совсем с другим. С весом. «Я не могу кусок себе в рот положить. Бывает, я не ем по два-три дня, меня тошнит от еды, она мне противна. Но я не хочу худеть — мне просто кусок в горло не лезет».
До замужества, «на вольных хлебах», Женя питалась умеренно, всегда была худенькой, аппетит пропадал у нее периодически. Когда она вступила в брак, аппетит ушел — и больше не возвращался.
Родители Жени были очень контролирующими людьми, особенно мать. Женя всегда приходила домой раньше других ребят, ходила с мамой за ручку в школу до старших классов, всегда отчитывалась о своем дне, будто была на допросе. Примерно с 8 лет аппетит у Жени пропал вплоть до переезда от родителей после окончания школы и поступления в университет. Родители волновались по этому поводу, показывали дочери жуткие ролики анорексичек, оскорбляли ее тело: «Кожа да кости, кому ты такая будешь нужна!» Клиентка рассказывала про все это и бессильно плакала. Так ей было больно.
Я объяснила Жене, что ее проблемы с аппетитом связаны с контролем, и что бессмысленно работать с весом, не обращая внимания на истинные причины такого состояния. Она согласилась.
Я давала Жене задания: выйти на открытый диалог с родителями, честно рассказать им о своих чувствах, о своей боли, как она злилась, что не могла быть свободной, как другие ребята. Родители выслушали ее и сказали, что на самом деле им очень стыдно за все. Что они всегда волновались за дочку и не могли выразить свою любовь простыми словами. Отношения с родителями наладились, стали теплыми, одновременно с этим муж перестал проверять переписки, стал спокойнее. При этом работали мы не с ним, а с Женей, он вообще ни о чем не знал.
Вместе с клиенткой мы выполняли практики, направленные на высвобождение агрессии, отстаивание личных границ. Сначала ей было тяжело выражать агрессию вовне, она привыкла делать это только внутрь себя. Постепенно у женщины получалось все лучше, она уже с легкостью могла отстоять свое мнение, сказать «нет», если ее границы нарушались. Супруг не понимал, почему Женя так переменилась, и сначала пытался вернуть все в прежнее русло, но, осознав, что это бесполезно, тоже начал потихоньку меняться. Внутренняя работа клиентки помогла ей наладить отношения с родителями, отпустить груз прошлого, к ней вернулся аппетит, она научилась отстаивать личные границы, стала смелее, отношения с мужем вышли на новый уровень. Самым приятным бонусом для Жени оказалось повышение по службе. Она всегда мечтала занимать руководящую должность, но над ней только смеялись, давали скучные рутинные задания и использовали ее безотказность: она могла работать в выходные, задерживаться в офисе на несколько часов без премий и доплат. После нашей работы Женя поставила на работе ультиматум: либо она увольняется и больше не терпит такое отношение, либо ее повышают. Начальник, в состоянии полного шока, дал ей самую желанную должность. Теперь девушку уважают, она получает постоянное повышение заработной платы, премии и никогда больше не задерживается на рабочем месте.
Что делать?
Вы можете поступить так же, как и мы с Женей: выйти с родителями на честный диалог, разрешить себе проявлять агрессию и начать ее выражать. Даже если ваших родителей нет в живых, вы все равно сможете отпустить всю тяжесть, недосказанности и напряжение в отношениях с ними.

Желание быть лучше других

Некоторым из нас знакомо чувство превосходства. Чувство, когда мы лучше остальных, самые достойные, когда все почести и слава достаются нам. И, чтобы стать еще лучше и достойнее, люди (особенно девушки) начинают зацикливаться на своем внешнем виде, весе, фанатично худеть, ходить в спортзал. Стать лучшей версией себя — это здорово, но здесь ключевая разница между здоровьем и не-здоровьем лежит в мотивации. Когда человек начинает действовать из любви к себе (заниматься спортом, употреблять сбалансированную пищу, ухаживать за телом), его девиз таков: «Я люблю себя, поэтому я хочу для себя лучшей жизни, здоровья и окружения. Я не насилую себя, я очень бережно отношусь к своему телу и состоянию». Если же мотивация исходит из внешних стимулов (часто это попытка заслужить любовь родителей, признание общества), то человек делает все то же самое, но грубо по отношению к себе, не слыша свои внутренние потребности, постоянно находясь в гонке за любовь и одобрение.

Пример из моей практики. Рита болезненно переживала расставание с любимым. «Он ушел к другой! Вот же козел! А она? Вы бы ее видели! Ни кожи ни рожи, да еще и глупая! И он ее выбрал, не меня!» Рита очень хотела отомстить, найти другого мужчину, лучше, чем предыдущий. Ее тело так и кричало: «Помоги мне, выбери меня, я очень хочу любви, мне так больно оттого, что меня не выбирают».
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После болезненного расставания Рита сильно похудела, начала бегать каждое утро и ходить в тренажерный зал пять раз в неделю. Параллельно с этим она отказалась от ужинов, ела очень мало и контролировала каждый грамм пищи. Защитный механизм ее психики сработал так: «Если меня не выбрали, значит, я оказалась недостаточно хороша. Мне нужно стать лучше, чтобы меня выбирали».
Рита была младшей дочерью в семье — у нее был старший брат. Ей всегда казалось, что родители любят сына больше, чем дочь: он мог гулять допоздна, ему прощались все шалости, ему купили квартиру, а ей — нет, его хвалили учителя в школе, в то время как Рита слышала в свой адрес только замечания и придирки. С самого детства девочка старалась заслужить любовь: она рано начала работать, много занималась спортом, прилежно училась, следила за своим питанием. Ее брат не делал ничего, и его любили просто так. А ей нужно было много трудиться, чтобы получить родительскую похвалу и одобрение.
Расставание с молодым человеком запустило непрожитые в детстве процессы. Рита снова начала бороться за любовь и место под солнцем. Но она совершенно не понимала процессов внутри себя (это нормально, мы очень редко их понимаем), твердила, что ей не нужна любовь «этого гада» и ничья любовь в принципе. Так говорит обиженный внутренний ребенок, не получивший тепла.
Работа предстояла сложная, но интересная. Сначала Рита выпустила всю агрессию и обиду по отношению к своему молодому человеку, затем — к родителям. Она высказала им всю свою боль, когда она не могла получить любовь просто так. Родителей девушки уже нет в живых, так что этот процесс прошел в практике.
Рита заново научилась просить. Она осознала, что всю жизнь гналась за любовью, а любовь — это то, что есть у нас по факту рождения. Девушка «долюбила» свою внутреннюю девочку, и та стала счастливой, легкой и игривой.
Одновременно с этим в жизни Риты появилось много поклонников, и она не старалась больше заполучить отношения — девушка была расслаблена, и все происходило само собой. Она научилась ценить и выбирать себя, обрела фигуру мечты благодаря нежному отношению к себе. Девушке удалось легко отпустить старые отношения, и в ее жизнь через несколько месяцев вошли новые, в которых ее любят, ценят и уважают.
Что делать?
Если вы узнали себя в этой истории — вы очень сильный человек, потому что признаться в том, что ему не хватает любви, способен только по-настоящему сильный человек.
Ссылки на необходимый материал вы найдете в предыдущей истории — ознакомьтесь с ним. Отношения с родителями — это база, которую необходимо превратить в крепкий фундамент.
Научитесь давать себе любовь, признайте тот факт, что вас любят просто потому, что вы есть, и вам не нужно становиться каким-то, чтобы получить это нежное чувство.

Нежелание взрослеть

Как прекрасно беззаботное детство! Нет забот, проблем и обязанностей — гуляй не хочу! Но эта прекрасная пора так быстро проходит…
Детство сменяется отрочеством, юностью, взрослением и старостью… Круговорот жизни не обманешь. Хотя… у некоторых это в какой-то степени получается.
Наверное, вы встречали маленьких, хрупких людей с подростковыми фигурами: длинные конечности, худоба, слабо развитые вторичные половые признаки. Возраст таких людей выдают разве что паспорт либо лицо.
Одна из причин моложавости — нежелание взрослеть. Возможно, в детстве ребенок видел, как тяжело взрослым: столько забот, дел, суеты… Чаще всего встречаются случаи, когда девочка жила с мамой и папой, папа сильно-сильно любил дочку, готов был ради нее Луну с неба достать, а жена не была для него значимой фигурой. Хотя это в корне неверно: родители в первую очередь должны быть заняты собой, а уже потом детьми. Самые счастливые дети вырастают в семьях, где папа дарил маме подарки, любил ее, носил на руках. Сыновья и дочери рады видеть довольную маму и сильного папу.
Потом такая девочка, любимица папы, взрослеет, становится подростком, и, что часто происходит, отец перестает уделять ей так много внимания. Девочка считывает это как предательство. Ее хрупкая психика решает: «Папа любил меня, когда я была маленькой. Папа не любил маму, потому что она взрослая, и перестал любить меня, потому что я повзрослела. Мне нужно остаться маленькой и не взрослеть, чтобы получить любовь папы».

[image: ]

У девочки могут не начинаться менструации вплоть до 15–16 лет, если же они начались, то могут идти нерегулярно. У девочки не развиваются вторичные половые признаки — скорее, она походит на долговязого мальчишку-подростка; она может не обращать внимания на противоположный пол.
В некоторых случаях девочка, начав взрослеть, отказывается от еды: чтобы у нее не росла грудь, чтобы ее не считывали как девушку.

Пример из моей практики. Инна в свои 34 выглядела на 16–17 лет. Если бы не морщинки вокруг глаз и в уголках губ, я бы приняла ее за подростка и отказала в приеме, т. к. я не детский психолог.
Инна пришла ко мне с проблемами реализации: она никак не могла уйти из найма, всю жизнь работала за копейки и не чувствовала уважения среди коллег. К ней все относились по-родительски, никто не слушал, а свое мнение ей было высказывать совершенно бесполезно. Обо всех своих жизненных трудностях она рассказывала, как бы извиняясь, и ей было очень неловко делиться своими переживаниями.
Отношения также не клеились: женщина развелась с мужем из-за того, что ей диагностировали бесплодие.
Отец Инны всегда баловал дочку: покупал ей дорогие подарки, давал деньги с самого детства. Если Инна заболевала, он сидел рядом и ухаживал за любимой дочерью. В то же время отец не проявлял такой любви к матери Инны: не дарил ей подарки, не обнимал, и вообще общались они достаточно сухо.
Когда девочка подросла, отец перестал обращать на нее должное внимание. Примерно с подросткового возраста Инна начала часто болеть, у нее возникли трудности в школе, она вечно попадала в передряги, и ее физическое развитие остановилось: спустя 10 и даже 20 лет она могла спокойно надеть одежду школьных лет.
Все трудности Инны заставляли отца вновь обратить на нее внимание. Он продолжал выручать дочку, всегда заботился о ней во время болезни, как о маленькой, если у нее заканчивались деньги, всячески помогал..
Когда Инне было 25, ее папа покинул этот мир. После такого потрясения девушка приходила в себя около двух лет. Она рассказывала, что с отцом будто бы ушла какая-то часть ее самой. С тех пор трудности в жизни Инны стали лишь усиливаться.
Если в нашей жизни есть проблемы, трудности и сложности — значит, мы их зачем-то создаем. Часто это бывает лишь затем, чтобы на нас обратили внимание родители, т. к. из детства мы усвоили урок: «обо мне заботятся, когда я болею, когда мне тяжело».
Инна не могла смириться со смертью отца и продолжала создавать в своей жизни все больше проблем. Таким образом она пыталась как бы «оживить» его, чтобы он пришел и решил все ее проблемы, чтобы снова побыл со своей малышкой.
Во время нашей работы Инна осознала, что все проблемы создает сама, что она не отгоревала по отцу и не отпустила его. Инна была одновременно и дочкой своего отца, и его матерью по иерархии: с его уходом она потеряла часть себя, а значит, отдала ему частичку своего сердца. Дети не отдают родителям, а лишь получают от них любовь — так гласит один из законов иерархии. Нам удалось поставить Инну на ее место в роду, у нее получилось принять любовь отца и забрать у него свою часть, которую когда-то потеряла. Она смогла встать во взрослую позицию, взяла ответственность за свою жизнь и перестала создавать сложные ситуации. Девушка признала, что любовь отца вместе с ней всегда, вне зависимости от ее возраста, семейного и социального положения и здоровья. После нашей работы состояние Инны пришло в норму: ее повысили в должности, благодаря чему она смогла больше зарабатывать, она вступила в отношения с прекрасным мужчиной, жизнь стала легче — «я наконец живу в удовольствие, я впервые не тревожусь за свою жизнь». Через некоторое время Инне удалось забеременеть, что вызвало у нее удивление и дикий восторг. Врачи пожимали плечами, но мы-то с вами знаем, на что способно подсознание и тело, если дать им подходящие условия для восстановления.

Отрицание женского начала

Эта история во многом будет обо мне. С детства я — пацанка, забияка и задира. Я совершенно не пай-девочка, да и девочкой меня было сложно назвать. Я презирала игру в куклы, гоняла с соседскими мальчишками мяч, мечтала родиться в мужском теле и не заводила подруг. Все, связанное с женщинами и женственностью, вызывало во мне приступы тошноты.
Я презирала все женское и, соответственно, очень не хотела становиться той, кого презирала. У меня были ужасные отношения с матерью. Я не могла ей ничего рассказать, абсолютно не доверяла и закрывалась в своей комнате. Даже когда у меня начались месячные, я сказала ей об этом только спустя год. Кстати, о месячных: цикл был непостоянным и в 12, и в 16, и в 20, и в 22 года. Всю мою жизнь. Менструации могли загадочно исчезнуть на полгода и так же загадочно появиться. Гинекологи сначала говорили, что цикл еще не установился, потом, что у меня это наследственное, затем — что мне нужно принимать гормональные препараты. Но правда в том, что все эти вердикты были совершенно поверхностны и не открывали истину, к которой я шла ни много ни мало 12 лет.
Когда у девочки идет такое сильное отрицание женской природы, когда она делает все, чтобы не быть похожей на мать, часто у нее пропадают менструации и развивается соответствующее телосложение — мальчишеское. Так было и у меня. Я всеми силами старалась не набрать вес, чтобы у меня не дай бог не появилось естественных округлостей, т. к. считала грудь и все, связанное с женской природой, ужасным. Я добилась своего: менструаций не было. И из этого следует вопрос: а женщина ли я? Получается, что нет.
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Параллельно все окружающие смеялись над моей худобой, и мне было очень больно, что самые родные люди не принимают мое тело. Не принимали родные, а значит, не принимала и я. Я всячески издевалась над телом ежедневными тяжелыми тренировками, голоданием, недоеданием — так я хотела наказать тело за всю боль, что была в моей жизни!
Когда я узнала о телесно-ориентированной терапии, то начала прорабатывать женственность, сексуальность, снимать напряжение с области таза. Да, я стала женственной, научилась быть слабой и хрупкой, обворожительной и притягательной, получать оргазмы силой мысли, да и вообще хорошо развила телесную чувствительность. Но у меня все еще не было менструаций, либо они были редкими, либо с очень сильным ПМС.
Я перепробовала все механизмы и инструменты, но правда оказалась на поверхности. Когда я по-настоящему, искренне вышла с матерью на честный и тяжелый диалог, только тогда я смогла принять в себе ту женскую часть, которую отвергала годами. Я приняла свою маму, увидела в ней великую женщину. Я высказала ей все обиды, всю боль, внутри меня не осталось невыраженных эмоций — и только тогда я почувствовала истинную любовь и благодарность.
Многие пытаются выдавить из себя крошки любви, прикрываются осознанностью и благочестием. На самом деле необходимо быть честным с самим собой и для начала выразить и убрать всю боль, обиды, агрессию, что скопились внутри, а уже потом благодарить и любить. Невозможно налить воду в полный стакан. Невозможно отдавать любовь, если внутренний сосуд заполнен ненавистью.
В нас по 50 % материнского и отцовского. Не принимая одного из родителей, мы не принимаем половину себя. Так было и в моем случае. Признав маму, «проработав» ее, я ощутила в себе прилив сил, и у меня наконец-то восстановился природный цикл.
Честно, мне до сих пор не верится, что такое простое действие, которое я сделала за 1 час, решило проблему, с которой я не могла справиться 12 лет. А за этот длительный промежуток я перепробовала всё: гормональные и гомеопатические препараты, специальное питание, энергетические чистки, рекомендации астрологов, тарологов, специалистов матрицы судьбы, медитации, практики, психологов — мне не помогало ничего. Спасло же простое целевое действие.
Если вам откликается мой рассказ, если у вас похожая ситуация, — пожалуйста, наладьте контакт с мамой. Даже если ее нет в живых.
И уже на этой крепкой базе можно создавать надстройку из женственности и сексуальности. Примите свою внутреннюю женщину. Вы родились в женском теле и не сможете поменять его на мужское. Вам не остается ничего, кроме как принять себя. Когда-то эти слова были для меня пустым звуком. Но теперь я чувствую в них ту самую нужную глубину.

Противостояние природе и животному началу

Эта тема мне также близка. «Фу, ведешь себя, как животное», «никогда не опущусь до такого», «что за манеры» — такие были мысли у девятилетней Юли. В детстве и подростковом возрасте я была «замороженной», мне чужды были естественные проявления тела: громкий смех, топот, неаккуратный прием пищи, спонтанные движения тела. Я всегда старалась быть выше этого.
Кто-то идет в своих убеждениях еще дальше и начинает считать желание секса, денег, еды — вообще любое желание чем-то низменным. Такие люди могут считать себя людьми «высшего сословия», «гуру», «просветленными». На самом деле это огромное непринятие себя и своей дикой, природной, первозданной части.
Получается очень интересная связка: человек не принимает внутреннее животное, видит слабость в своих желаниях, считает желание секса, денег, голод зависимостью и отрекается от этого. Человек отказывается от своей природы, не признает ее — и перестает есть, чтобы эту самую часть не подкармливать. Человек может себя ограничивать в еде осознанно, также аппетит может уйти сам по себе, и для сдерживания не придется прикладывать волевых усилий. Я знакома с такими людьми и слышала о них: они находятся в вечной аскезе, отрицают все телесные проявления, считая их чуть ли не греховными, очень мало едят (и в основном одни фрукты и овощи) и считают всех других «неосознанными».
Но наше тело — самое материальное, что есть у нашей души. Если у нас есть материальная оболочка, то все способы заботиться о ней и удовлетворять ее потребности естественны и необходимы. Телу нужна пища, нужен секс, нужен комфорт.
Когда мы идем наперекор природе, мы идем наперекор Богу, силе, которая создала весь этот мир. Мы идем наперекор себе.
Ко мне в терапию не приходили такие люди: чаще всего они придерживаются мнения «я все знаю и достаточно преисполнился, мне не нужна помощь специалистов». Одновременно у них могут быть ужасные отношения (скорее, их даже вовсе нет), у них нет связи с родителями, нет денег, нет иногда даже жилья.
И самое печальное, что такой человек может обманывать самого себя — говорить, что ему «все материальное чуждо». Хотя на самом деле н завидует тем, у кого есть семья, дом, любимые люди, тем, кто может съесть что-то вкусненькое. Самый главный показатель недовольства жизнью — то, что внутри вас что-то триггерит[12], цепляет в общении с другими людьми. Самодостаточного человека мало что триггерит и цепляет. Он спокоен и стабилен в своем состоянии.
Когда я страдала от анорексии, то пренебрежительно смотрела на людей, которые много (или просто полноценно) ели. Считала их слабыми. Но каждый раз, когда я шла гулять с подружками, и они могли позволить себе что-то вкусненькое, я не могла этого сделать — и очень завидовала.
Что делать?
Признаться себе, что вы обычный человек. И все ваши животные, живые проявления — это нормально. Вам не нужно быть каким-то, стараться быть каким-то. Вы уже прекрасны сами по себе, потому что вы есть.
Попробуйте телесные практики — это первое и основное, что возвращает в тело. Попробуйте заняться интересным, новым для вас видом спорта. Исследуйте все, что дает телу необычный опыт (в рамках разумного): телесные практики, экстатик дэнс (поточный танец без заученных движений), спонтанные движения, пение, обливание холодной водой, баню, гвоздестояние, массажи, дыхательные практики, йогу, растяжку. Вы узнаете новые грани себя, и я уверена, что они вам понравятся. Ваша сила — в вашей многогранности.

Неповиновение традициям, законам, устоям, нормам

Это может начинаться с вполне безобидного протеста ребенка: «Мам, я не буду есть суп! Он мне не нравится!» и заканчиваться полным отказом от еды на забастовках. Причем забастовки могут быть как политическими, так и религиозными, семейными. В фильме 2023 года «Клуб Зеро» это наглядно показано. Новая школьная учительница по наставлению родителей начала прививать детям осознанное потребление продуктов. В результате подростки — последователи этой философии решили, что можно отказаться от еды полностью, ведь тогда пользы для мира будет больше.
А сколько примеров из истории и литературы, когда девушек выдавали замуж за нелюбимого человека, так называемый «брак по расчету», и некогда молодые, полные сил красавицы отказывались от еды, заболевали, а иногда все заканчивалось даже летальным исходом!
Такая стратегия поведения — отказ от пищи — может идти из детства. Единожды забастовав и отказавшись есть предлагаемые продукты, ребенок мог получить внимание родителей и удовлетворение своих потребностей. Пример: девочка обиделась на то, что родители не повели ее в зоопарк. Она отказалась от обеда, на что родители бурно среагировали — как же так, ребенок останется голодным? И они сделали все, что хотела дочь: и в зоопарк отвели, и мороженое купили, и даже на каруселях покатали. У девочки возникла нейронная связь: «когда я отказываюсь от еды, родители делают для меня все, что я захочу». Такая вот манипуляция. Повзрослев, такая женщина при малейших трудностях или ситуациях, где что-то пошло не по ее воле, начинает голодать и отказываться от еды в бессознательной надежде, что после этого все пойдет как надо. Но как надо не идет.

Пример из моей практики. Анна была достаточно властной женщиной, которая держала всех и вся под контролем. Ее слово было законом как в семье, так и на работе, Что ее вполне устраивало.
Как только ее старший сын подрос и у него начался переходный возраст, Анна столкнулась с тем, что ее слово не всегда было последним. Сын всячески протестовал, не слушался — в общем, вел себя как обычный подросток.
В этот период Анна начала стремительно худеть. У нее пропал аппетит, вес снизился на 12 килограмм, даже родные мать с отцом не узнавали свою дочь. Да и сама Анна не всегда себя узнавала.
Она добропорядочно сдала все необходимые анализы, но они были в норме. «Да что со мной происходит?» — удивлялась она. Как-то раз подруга посоветовала женщине сходить к психологу. Так Анна оказалась у меня на приеме.
«Понимаете, я уже попробовала все: сменить питание, ввести тренировки, консультировалась у докторов, нутрициологов — и все напрасно. Я по-прежнему не хочу есть, и мой вес уже критически снизился».
Оказалось, что каждое лето с самого появления на свет Анна проводила в деревне у бабушки. Как все обычные сердобольные старушки, бабушка всегда старалась накормить внучку за троих. В девочку просто не вмещались такие порции, и часто она капризничала, отказывалась есть, плакала. В такие моменты бабушка начинала предлагать внучке то, что могло привести ее в радостные чувства: погулять, сходить в гости к соседским ребятам, пойти на рыбалку с дедом, разрешала ей не помогать по дому и в огороде. Девочка смекнула, что отказы от еды дают ей полную свободу и освобождение от нелюбимых занятий, ее слушают и исполняют ее желания. Так Анна научилась манипулировать.
Старший сын оказался тем триггером, который запустил все хорошо забытые паттерны поведения. Ребенок никак не хотел подчиняться, Анне нужно было найти способ, чтобы он ее слушал. И она нашла: голодание ей когда-то очень помогало, почему бы не воспользоваться им сейчас?
Анне хватило осознания и пары гипносессий. Она призналась мне, что совсем не хотела манипулировать, тем более сыном. Конечно, так и было. Ее желание было неосознанным.
Постепенно аппетит вернулся к Анне, вес тоже начал расти. Женщина стала чувствовать себя бодрее, энергичнее, все ее окружение радовалось таким переменам. Отношения с сыном тоже наладились, конфликтов стало меньше, и все стали жить дружно и счастливо.
Что делать?
Поразмышляйте: кем или чем вы манипулируете, когда отказываетесь от пищи? Скорее всего, это будет кто-то из вашего детства, из семьи. Чего вы пытаетесь добиться? Что получить? Осознайте, что все это можно сделать и без ограничений своего тела, без принесения жертв. Вам не обязательно манипулировать, чтобы получать желаемое, особенно — путем такого жестокого отношения к своему телу.
Возможно, вам даже удастся вспомнить человека или ситуацию, в которой вы решили поступить так. Представьте этого человека/ситуацию, скажите о своих чувствах, как вам было больно или неприятно, поделитесь переживаниями, эмоциями. Поскольку это лишь картинка в вашей голове, вы можете делать там все что угодно: честно и открыто говорить, например, и вас за это никто не осудит. Ваша искренность способна исцелить вас. Мозгу все равно, происходит ли событие на самом деле или в его визуализации — он все принимает за чистую монету.

Подавление сексуальности

Этот пункт актуален как для чрезмерного потребления пищи и увеличения веса, так и для снижения веса и отказа от еды. Причем причины могут быть такими же, как и те, что я описала в предыдущей главе.
Отказ от пищи и худоба вновь защищают от сексуального контакта: противоположный пол не считывает такого человека как сексуальный объект или потенциального партнера.
Случаи снижения веса и отказа от пищи часто происходят после выхода из абьюзивных отношений, после пережитых измен и предательств. Во-первых, таким образом тело защищается от контакта, во‑вторых, когда нас предают, возникает желание спрятаться, скрыться, чтобы об этом никто не узнал, потому что это стыдно, больно, неприятно. Скрыться — значит, стать меньше. Вот тело и худеет.
Мой второй рецидив анорексии случился после измены моего молодого человека. Тогда это было для меня ударом в спину. После перенесенного потрясения я сразу же собрала чувства в кулак — нечего плакать из-за всяких… мужчин. Твердая уверенность в том, что я легко прожила потрясение, была обманкой гордыни: тело приняло удар на себя. За несколько дней я потеряла несколько килограмм, стала очень худой, жировой массы практически не было. Мне очень нравилось новое состояние тела: огромное количество энергии, рельефные мышцы, кубики пресса, торчащие вены… Так мое бедное тело переживало предательство. Мне потребовалось три года, чтобы восстановиться. И еще три — чтобы начать новые отношения. В активные юные годы я категорически отказывалась от всех ухажеров.
Что делать?
Если вас предали, если вы боитесь контакта с противоположным полом, долгое время не вступаете в отношения, опасаетесь сексуальной близости, и при этом ваше тело теряет вес — дайте ему помощь и поддержку. Попробуйте прожить этот непростой период и не убегать от своих чувств и эмоций. Вы можете справиться с этим самостоятельно, дав себе должную порцию любви, можете обратиться к психологу — как пожелаете.
Важно, чтобы в этот период вас окружали люди, которые верят в вас и любят вас. В моей ситуации вторым болезненным фактором было то, что мое тело начали высмеивать и не принимать самые близкие мне люди. Меня называли «Бухенвальдом», «закомплексованной», «больной», «страшной», «кожа да кости», говорили: «опять похудела», «выглядишь хреново» — те, кого я любила. Конечно, они волновались и таким образом хотели помочь. Но для меня это было двойное предательство, от которого вес снижался все сильнее, а желание похудеть было со мной 24/7.
Если вас задевают, говорят вам неприятные вещи, попробуйте открыть свое сердце и стать уязвимым. Честно скажите, что вам очень больно, неприятно, расскажите о том, что чувствуете прямо сейчас. Не защищайтесь. Не глушите в себе эмоции, ради бога. Уже это действие даст вам огромный результат. И вам не потребуется столько лет ненавидеть свое тело и закрываться от мира.
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Что, если я худею/толстею, а мой рацион при этом не меняется?

Иногда бывает так: человек ест ведрами и не толстеет, а бывает, съел огурец — и поправился.
Причин очень много. Сейчас я расскажу о них.

Почему вес растет, ведь мой рацион не изменился?

В предыдущих главах я рассказывала о переедании и недоедании. Вся эта информация подходит сюда. Например, человек, который подавляет сексуальность, не всегда может есть больше или меньше. Иногда его рацион никак не меняется, при этом тело претерпевает весомые (каков каламбур) изменения. Не буду повторять уже описанные причины — добавлю лишь несколько новых. Также я опишу только причины увеличения веса. О его снижении я подробно рассказала ранее.

1. Чувство использованности
Когда происходит неприятная ситуация, в которой нас, как нам кажется, использовали, решением бессознательного становится… стать больше.
Использованность воспринимается так, будто бы оторвали от нас кусок, и нам необходимо «нарастить» этот кусок, став больше.
А теперь представьте человека, которым пользуются постоянно: дома, на работе, друзья, родственники, случайные прохожие… Этот человек каждый раз чувствует, что у него забрали часть него самого, и принимает бессознательное решение восстановить ее. Понимаете? От вас физически не отрезали руку, или ногу, или ваш аппетитный бочок — у вас забрали что-то, что не видно никому, кроме вас. Но для психики что внутреннее, что внешнее — все едино. И она пытается восстановить внутреннюю утрату и опустошение с помощью внешнего набора веса. Тело умное, оно всегда за вас и восстанавливается как знает.
По большей части использованность — это ловушка восприятия. Да, человек мог объективно скверно с нами обойтись. Но это не значит, что он забрал у нас что-то. Как он мог забрать то бесконечное, что есть в вас? Это невозможно. Переходя на язык квантовой психологии: невозможно отнять что-то у пустоты.

Пример из моей практики. Я знала Любовь еще со студенческих лет. Она была достаточно крупной дамой и все время жаловалась: «Меня все используют! Как после этого верить людям?» С каждым годом ее вес рос, хотя рацион оставался неизменным: умеренным либо даже скудным.
Она решила обратиться ко мне с проблемой избыточного веса, когда узнала, что с помощью телесно-ориентированной терапии я справилась с РПП.
«Юля, сделай что-нибудь».
Работа шла напряженно: у Любови было огромное сопротивление. «Но они же используют меня! Они! Это все они!» — твердила моя клиентка. Мне не удавалось вернуть ей ответственность за свою жизнь. Всегда находились какие-либо «они», которые делали что-то неблагочестивое.
Поворотным моментом в терапии стала психодрама: Любовь поставила перед собой стул, на который посадила образ мамы, а сама села напротив. Сначала Любе было тяжело вымолвить хоть слово. Я ввела клиентку в легкий транс, и тут из ее уст стали вылетать слова, обрывки фраз, а затем уже четкие предложения: «Ты вечно меня используешь! Я чувствую себя уборщицей, няней, иногда даже твоей матерью! Мне надоело!»
«Процесс исцеления запущен» — это все, о чем я подумала.
Когда Любовь все высказала, она долго плакала. Успокоившись, она почувствовала сильное облегчение. Люба села на стул, на котором располагался образ мамы, как бы «примерив» на себя ее роль. На месте матери клиентка почувствовала огромную вину, сочувствие, любовь к себе самой. Мать Любови совершенно не хотела причинять своему ребенку такую боль, не хотела использовать дочь, и ей было жаль, что та чувствует себя использованной.
«Моя мама не хотела использовать меня! Боже мой… оказывается… я сама себе все придумала».
После этой сессии Любовь сильно переменилась. Она стала спокойной, больше слушала и уже не говорила о других, а на ее устах часто появлялась легкая улыбка.
С тех пор вес начал потихоньку уходить, ведь больше никто не «отрывал» кусок от моей клиентки. Она обзавелась друзьями, стала чаще выходить из дома, проявляться, а вскоре сама стала организовывать женские встречи и походы в баню.
Что делать?
Если вы узнали себя в этой ситуации, попробуйте посмотреть на нее со стороны, другими глазами. Представьте, что вы — это ваш знакомый либо же случайный прохожий. Как вы реагируете на себя? Хотите ли вы использовать себя? Если да, то почему? Опишите себя со стороны, все свои качества. Почему этот человек (вы) несчастлив? Уверена, вы многое для себя почерпнете из этого упражнения.
Как бы ни было тяжело, попробуйте сместить фокус внимания с других на себя. Попробуйте принять тот факт, что если вас используют, то это именно вы создаете ситуацию, в которой окружающие так поступают. Когда вы заберете у других ответственность за вашу жизнь, то станет гораздо проще, вы почувствуете себя свободным. Ведь в этом случае на вашу жизнь никто не влияет, кроме вас самих.
Предлагаю вам выполнить следующую практику: возьмите два листа бумаги и ручку. Озвучьте намерение: для чего вы выполняете практику? Намерение может звучать так: «выйти из детской позиции во взрослую», «взять ответственность за свою жизнь», «перестать проигрывать в своей жизни сценарии использованности». На одном листе напишите «Ребенок», на другом — «Взрослый». Положите оба листа на пол перед собой на расстоянии примерно метра друг от друга. Встаньте рядом с листами, поставьте ноги на ширине плеч, воспользуйтесь практикой заземления[13]. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, спокойных и размеренных. Затем встаньте на лист «Ребенок». Встаньте так, как потребует ваше тело. Снова подышите, а затем зафиксируйте, как вы себя чувствуете, какие мысли приходят, что происходит в теле, привычна ли для вас эта позиция. Начните говорить все, что идет в голову: «я обижаюсь на людей за то, что меня используют», «я хочу заводить друзей и отношения, но не могу довериться людям», «хватит мной пользоваться», «все против меня». Как только вы все выскажете, возможно, вам захочется плакать, кричать, топать, бить кулаками подушку — смело делайте это.
После этого крепко обнимите себя и похвалите за честность. Сойдите с этого листочка, попрыгайте на нейтральном месте, выполните несколько циклов глубокого дыхания. Затем встаньте на листок «Взрослый». Как вы себя чувствуете здесь? Может, здесь вы спокойнее, увереннее, чувствуете бо́льшую опору? Скажите своему внутреннему ребенку: «Малыш, я вижу, как тебе больно и неприятно. Ты имеешь право на любые чувства. Знай, что я всегда с тобой и всегда тебя поддержу. Я люблю тебя просто потому, что ты есть. Никто не сможет причинить тебе вред, пока я с тобой. А я с тобой всегда». Поставьте одну ногу на лист «Ребенок», другую — на лист «Взрослый». Очень крепко обнимите себя, давая себе поддержку, заботу и любовь. Нет никого ценнее вас. Почувствуйте всю силу того, что вы есть у себя. Как насладитесь моментом, можете завершать практику.

2. Стремление стать заметнее и весомее
Большой значит заметный. Заметного видят, ценят, уважают. Заметному дают любовь. У крупных, сильных особей всегда больше шансов на выживание. В животном мире обычно самый сильный становится вожаком, лидером, он находится в безопасности.
В больших семьях старшим и средним детям обычно оказывается меньше внимания. Чтобы родитель заметил ребенка, древние механизмы могут включить увеличение объемов тела, ведь чем больше, тем заметнее. Также дети часто мечтают стать «большими», а не «взрослыми». Взрослый для них = большой, так что иногда ребенок полнеет, чтобы получать больше уважения и быть наравне со старшими.
Любая ситуация в детстве и взрослом возрасте, где вы внутренне считаете себя маленьким и чувствуете необходимость вырасти, будет увеличивать ваш вес.
Такое часто встречается у больших начальников: человек был обычным сотрудником, затем его повысили, а после он вообще стал владельцем предприятия — и за это время набрал лишний вес. «Разожрался, морда холеная», — обычно говорят про таких людей. А одна из причин (помимо ответственности, о которой поговорим позже) — это его подсознательная программа «соответствовать должности», т. е. должность высокая — большая, и тело такое же.
Такая ситуация может проигрываться у мужчин, вступивших в брак. Если жена не считается с мужем, если муж оказывается в позиции «маленького», его тело протестует и начинает расти. Мужчине необходимо почувствовать свою весомость, уважение, признание. Подсознание считает, что лучшее в таком случае — набрать вес.

Пример из моей практики. Игорь был не из тех, кто посещает кабинет психолога: несколько бизнесов, уважение в определенных кругах, на короткой ноге с представителями «привилегированных сословий», красавица-жена, трое детей, прекрасный дом… Казалось бы, у него есть все, чтобы быть счастливым. Однако за последнее время Игорь стал выглядеть хуже, набрал лишний вес, который лишь продолжал увеличиваться. Его приятели посоветовали обратиться к телесному психологу. Так он и оказался моим клиентом.
«Юлия, друзья посоветовали обратиться к вам. Честно, я пока не понимаю, как это может сработать, но решил попробовать. Понимаете, меня беспокоит внешний вид. У меня есть личный тренер, нутрициолог, я очень дисциплинированный человек, всегда добиваюсь своего…»
Тут его ранее живые и энергичные глаза погасли.
«Не всегда. Уже четыре года я пытаюсь занять важный пост в своем городе. И каждый раз что-то идет не так: то выбирают другого кандидата, то меня как будто не замечают, то происходят совершенно непредвиденные события. Четяре года безуспешных попыток. Иногда я думаю: „Может, ну его, этот пост? У меня и так есть все, о чем я мечтал“. Но не могу я так, раз уж поставил цель, раз она меня так зажигает, то я приду к ней любой ценой».
Оказалось, как раз четыре года назад он начал активно набирать вес — это произошло после первой неудачной попытки. Игорю нужно было во что бы то ни стало получить желаемое. Вот тело и пошло на все, чтобы сделать Игоря счастливым, даже набрало вес — пусть уж наверняка заметят.
У мужчины были бессознательные причины, почему он не мог прийти к цели, он из раза в раз терпел неудачи по собственному неосознанному выбору, но нас тут больше интересует вес. После проработки этих причин, «разговора» с бессознательным с помощью гипноза у Игоря запустилась новая программа: «чтобы добиться цели, мне необязательно набирать вес, я значим и заметен в своем здоровом стройном теле».
После этого сеанса у мужчины, что называется, отлегло: он перестал днями и ночами думать про неудачи, мысли беспокоили его все меньше, а действия остались прежними. Вес потихоньку начал уходить. Через несколько месяцев Игорю предложили снова сделать попытку — и она оказалась успешной. Игорь позвонил мне, рассказал про исполнение своей мечты. Он был очень благодарен и счастлив. В шутку назвал меня волшебницей. Но мы-то с вами знаем, что магии здесь нет — это работа с телом и подсознанием. Волшебство творите вы сами.
3. Ответственность
Ранее я говорила, что брать ответственность за свою жизнь на себя — это одна из составляющих взрослой позиции. Но! Брать ответственность за все, за что вы априори отвечать не можете, — это уже позиция Бога, родителя, это гиперответственность. Классика нашей культуры.
Полагаю, вам доводилось слышать выражение «груз ответственности». Лишняя ответственность — это всегда тяжесть.
Снова вернемся к телам русских женщин — именно на женщинах лишняя ответственность оставляет наибольший отпечаток. Ответственность — это в большей степени удел сильной половины человечества. В классическом понимании мужчина сильный, собранный, всегда начеку, а женщина — слабая, расслабленная, легкая.
Что же не так с телами русских женщин?
Посмотрите на разницу между француженкой и россиянками. Легкость, игривая беззаботность, отсутствие проблем — это транслирует нам тело иностранки. В то же время взгляните на наших соотечественниц: крупные плечи, массивные шеи, дородные тела. Каждый сантиметр этих тел как будто говорит нам: «Мне тяжело, я тащу огромный груз, не могу расслабиться, у меня много проблем».
История поспособствовала появлению «русской» фигуры. Войны, политический режим, бедность, голод, в принципе огромное количество испытаний, через которые прошел наш народ, — это то, что отпечаталось в нашей ДНК, а значит, и в наших телах. В ДНК женщин вшито брать ответственность за всю семью, когда мужчина не вернулся с войны, работать, чтобы покормить детей, наравне с мужчинами, и при этом еще заниматься хозяйством и домом, постоянное желание все контролировать, т. к. отпустить контроль страшно. Подобные стратегии спасали жизни женщин на протяжении веков. В наше время они не работают.
Попробуйте полностью взять на себя детей, быт, работу, следовать стереотипам про хорошую жену и мать — и вы почувствуете невыносимую тяжесть. Эту тяжесть женщины веками носили в своем теле. Причем во всех смыслах: и как ответственность, и как лишний вес. Автоматически возникает желание все контролировать: «Если я не проконтролирую детей — они останутся голодными, если не уберусь дома — муж уйдет к другой, если заболею, не выйду на работу — семья будет голодать». Контроль — это мнимое спасение от страха и небезопасности. Правда в том, что, контролируй не контролируй, а повлиять на все вы не можете, вы не Бог. Самое постоянное и стабильное в нашем мире — это перемены. Единственное, что может быть стабильно при этом, — ваше состояние. Вот за ним и нужно следить.

Пример из моей практики. Ирина была женщиной средних лет, и ее преследовала куча страхов: что муж уйдет, что соседи затопят, что дети заболеют, что близкие попадут в беду, что деньги закончатся. Конечно же, она старалась все это держать под контролем и за все брала ответственность. Когда она рассказала про свой обычный день на протяжении уже семи лет, я удивилась, как ей хватает часов в сутках. Она и работает на двух работах, и детей отвозит/привозит из школы и садика, и за мамой пожилой ухаживает, и с собакой гуляет, и каждый день готовит на всю семью, и уборку делает ежедневно, и родственникам помогает по первому требованию.
Ее мучили мигрени, скачки давления, постоянный стресс, лишний вес, огромное количество мыслей, проблемы в браке и нелюбимая работа.
А ведь множество женщин живут так. Они все тянут на себе. Когда я спросила, какие из этих задач Ирина может делегировать или не выполнять, она ответила, что никакие. «Уборку нужно делать каждый день — муж не может жить в грязи и ворчит. Если детям не приготовлю еду, то они будут есть всякую гадость. Муж за собакой не следит, она под машину может попасть. Маме сиделку нанимать не буду, да и сестер просить бесполезно — они живут только для себя. Увольняться боюсь, работа — мое спасение от этого рутинного ада».
В таких случаях работа идет обычно тяжело и долго. Клиентке бесполезно говорить, что все проблемы она создала себе сама, и то, что она откажется от нелюбимых задач, делегирует их, будет раз в неделю нанимать клининг и т. д., даст ей больше времени на отдых, на себя, сильно облегчит жизнь, и небольшие траты на свой комфорт не сыграют существенной роли в сравнении с тем, что она получит. Пока она в рутине крутится, как белка в колесе, по старым сценариям, посмотреть на ситуацию со стороны не получится, ничего не изменится. Если действия остаются прежними, новая реальность не наступает, и ждать исцеления глупо.
Я предложила Ирине вместо долгой работы получить результат быстро, но для этого нужно было хорошенько поработать над собой. Сначала я в течение нескольких сессий подготовила клиентку, ее барьер сопротивления и гиперконтроль начали ослабевать. Затем я пригласила ее на ретрит для женщин, где с утра до вечера прекрасная половина человечества избавлялась от всего лишнего в своей жизни и приобретала новое. Мои ретриты — достаточно неожиданный формат для тех, кто готов менять свою жизнь. Но действенный. К тому же в поддерживающем кругу женщин все проходит еще быстрее и с заботой о себе.
Процесс был запущен, и его уже не остановить: сначала Ирина утверждала, что не может оставить дом без присмотра на несколько дней. Но потом ее контролирующая часть сдалась, и она все-таки поехала. Сколько всего произошло в такие сжатые сроки! Моя клиентка выпустила очень много слез, обид, злости. Она открылась для других, приняла решение уволиться с работы — и тут же единомышленница предложила ей участвовать в своем проекте с гибким графиком. Ирина смогла расслабиться, отпустить контроль, пересмотрела свой взгляд на многие вещи в жизни. В конце она благодарила всех женщин со словами: «Это было самое сложное и поворотное решение в моей жизни, находиться здесь среди вас. Вы изменили мою жизнь. Я наконец-то счастлива и знаю, как оставаться такой».
С ретрита муж встретил Ирину с цветами. «Я была в шоке. Он дарил мне цветы только до брака. Не помню, когда в последний раз он заезжал за мной», — такое сообщение написала мне клиентка.
Когда она приехала домой, там не оказалось еды. Ирина совершенно не расстроилась по этому поводу: она не побежала в магазин, как это было раньше, чтобы быстрее приготовить еду. Она изъявила желание сходить в ресторан. И муж согласился! «Боже мой, что происходит? Я лет пять не была с ним в ресторане».
Чудеса начали происходить в жизни моей клиентки. У нее появилось время на себя, чтобы заняться хобби, собой, спортом. Работа больше не отнимала у нее много времени: в новом проекте был гибкий график, и Ирине нравилось то, чем она занимается. Дети перестали болеть так часто, как обычно, даже ее мать пошла на поправку, и за ней больше не требовалось столько ухода, как это было раньше. Давление нормализовалось, мигрени больше не беспокоили, а вес начал уходить.
«Юлия, вы волшебница! Я не знаю, как благодарить вас!» — сказала мне Ирина при встрече. «Ваш результат — самая большая благодарность», — ответила я.
Что делать?
Отпустить контроль — вот спасение. Но как это сделать?
• � Если говорить объективно:, мир не перевернется с ног на голову, если вы не проконтролируете его. Как только вы освободите свою жизнь от лишних действий, не вашей ответственности вы найдете дополнительные часы в сутках, драгоценное время на себя и сможете расслабиться. Когда вы берете на себя чужую ответственность, это значит, что вы не доверяете тому человеку, у которого ее забрали, считаете его никчемным, слабым и ставите в детскую позицию. Зачем вам чувствовать себя всемогущим? Чтобы доказать другим, что они не справятся без вас? Вы до такой степени не считаете себя ценным и значимым, что это приходится все время доказывать? Научитесь доверять, а значит, делегировать, увидьте в себе ценность просто за то, что вы есть.
• � Научитесь просить о помощи. Попросите мужа посидеть с детьми, детей — помочь по хозяйству. Да, может быть они что-то сделают «не так». Но им же надо научиться делать «так». Никто не делает классно с первой попытки, даже такой знаменитый человек, как Эдисон, который совершил 10 000 неуспешных попыток, чтобы создать лампочку.
• � Не делайте то, что вы не хотите делать. Если вы устали на работе, не убирайтесь в доме. Сделайте то, что хотите. Грязь не заполонит дом за один день, зато у вас появится еще больше сил после того, как вы отдохнули. Выбирайте себя. И здесь я говорю не о безделье, лени, откладывании дел на потом. Я имею в виду именно заботливое отношение к себе. Не все действия приносят результат. Иногда хороший отдых принесет намного больше, чем хорошая уборка: например, после отдыха вы станете счастливее, ваши близкие сразу это оценят, а отношения в семье наладятся.
• � Ваши беспокойства, мысли, тревоги и страхи — это не то, на что вам стоит тратить энергию. Чем больше вы переживаете по каждому поводу, тем меньше сил у вас остается. Осознайте, что такая модель поведения никак не помогает вам: ведь, когда вы беспокоитесь о ком-то/чем-то, это происходит только в вашей голове. В реальной жизни объект беспокойства не выигрывает от затраченных вами усилий.
Отпустив переживания, вы заметите, что мир от этого не перевернулся, зато жить вам стало намного легче.

4. Синдром беженца
Вам не обязательно переезжать в далекие страны, бежать от гнетущих факторов, чтобы обрести этот синдром — вы можете столкнуться с подобной проблемой даже при незначительных изменениях в своей безопасности.
Беженец от чего-то бежит (а не куда-то), от чего-то спасается, у него нет своего дома, он не чувствует себя в безопасности. Беженцу нужно запастить очень ценным ресурсом — водой, чтобы выдержать длительные переезды, стрессовые условия, отсутствие провизии. Без воды человек проживет 3–7 дней, без еды — 30–50. Очевидно, что запастись водой гораздо дальновиднее.
Как только вы теряете чувство дома, то становитесь беженцем. Ваше тело пытается вас спасти и начинает активно запасать воду — у вас появляются отеки, вы набираете несколько килограмм, становитесь более вялым, пищеварение может замедлиться. Конечно, необходимо сдать анализы крови, проконсультировавшись со специалистом, но если они неизменны и вы чувствуете себя небезопасно, то причина психологическая.
Я была беженцем около полугода. Тогда я переехала из общаги в съемную квартиру, начала жить с подругой, с которой у нас практически сразу начались конфликты. Я стала активно набирать вес. Но перед этим совершенно потеряла чувство дома. Затем проблемы с жильем лишь усугубились: я вынуждена была съехать со съемной квартиры, у меня закончились деньги, снимать новую было не на что. Друг приютил меня в своей однушке, за что ему огромная благодарность. Но моему телу становилось все хуже: снова нет своей территории, по утрам я начала жутко отекать, вес снова увеличился, я перестала нормально спать, находилась в сильном стрессе. Когда на выходные я приезжала к маме в село, отеки проходили, а сон восстанавливался.
Я помню, как ходила к психологу и рассказывала про все эти ситуации. Тогда мне с трудом удавалось осознать, да и то не всегда, что, где бы я ни находилась, я всегда дома. Мое тело — вот мой дом. Бетонная, кирпичная или деревянная постройка — это внешние сооружения, приносящие комфорт. Безопасность дает мне мое тело, в нем я в сохранности, тело — мой храм, моя опора.
Пожив пару месяцев в стрессе, я вернулась жить к маме. Отеки ушли, сон наладился. Затем я переехала в Таиланд, жила на съемной квартире, много путешествовала, но ощущения, что я «не дома», больше не было. Я смогла почувствовать дом в путешествии, в другой стране, в чужих домах и гостиницах — везде. Я ощущала себя в безопасности в любой точке мира и в любом состоянии.
Что делать?
1. Сдайте анализы.
2. Поработайте с чувством базовой безопасности. Осознайте, что если у вас есть крыша над головой, есть чем утолить голод и жажду, если на вас не устроили охоту и не поджидают бандиты под окном, то вы в безопасности.
3. Выполняйте практику заземления каждый день в течение 5–10 минут.
4. Поговорите с родными о своих чувствах. Найдите поддержку у них.
5. Выпишите на листок причины, по которым не считаете себя в безопасности: может, соседи сверлят круглосуточно, может, коммуналка выросла или с вами живут люди, которые вам неприятны. Измените то, что можете изменить. То, что изменить не удается, остается лишь принять и поменять к этому отношение. Когда я жила в общежитии, с этим мне помогли телесные практики. Мне нравится тишина в своем доме и большое личное пространство — я выросла в деревне, это наложило свой отпечаток. В студенческой среде бесполезно искать тишины и умиротворения. Сначала я воевала с соседями, потому что не могла спать из-за шума — беруши меня не спасали. Затем я начала выпускать все непрожитые эмоции, выполняла практики телесно-ориентированной терапии каждое утро. Я стала спокойнее, перестала злиться из-за внешних факторов. Смогла спокойно и быстро засыпать. Через какое-то время соседи смолкли. Это можно считать случайностью — а можно осознать, что мы транслируем вовне свое внутреннее состояние. Если внутри неспокойно, вокруг все будут орать, кричать и жутко бесить. Успокоив внутренних «демонов», вы заметите, что и внешний мир затих.
Также часто встречаются случаи, когда мы можем переезжать с места на место и сталкиваться с одним и тем же триггером. В таком случае осознайте, что это не просто так. Примите этот триггер. Одних людей бесит сквозняк, других нет. Если вас что-то раздражает — это ваше. Примите ту свою часть, которая раздражается. Когда триггер перестанет действовать на вас, скорее всего, он уйдет из вашей жизни, т. к. ему больше нет смысла находиться с вами. Просто попробуйте.

4. Проблемы с личными границами.
Если личные границы не выстроены, человек может как набирать вес, так и терять его. Сначала расскажу про набор веса.
Границы — это границы личного пространства, где заканчивается наша свобода и начинается чужая. С помощью выстроенных границ человек замечает свое и не свое.
Если в детстве ребенок столкнулся с подавлением со стороны родителей первых попыток сопротивления им, то личные границы не выстраиваются здоровым образом. Пример: ребенок уползал от мамы, а она снова его к себе притягивала. Ребенок хотел самостоятельно разведать мир, уйти от мамы, но она не давала это сделать, подавляя его желание. Получается, что человек начинает путать свои желания с желаниями родителей: «Если маме не нравится мое поведение, значит, оно плохое, и я тоже плохой», «если родители сказали мне есть кашу, значит, я этого хочу».
Если ребенок не смог выстроить свои границы, он не понимает, где «заканчивается» он сам, и где «начинаются» другие люди. Его личностные границы очень размыты. Что это значит? Мы помним, что тело — точное отражение бессознательного. Личные границы — понятие бессознательного, но мы также можем увидеть их. Там, где заканчивается тело, начинается другой мир. Из-за размытых границ вес может скакать: расти, снижаться, — т. к. человек не понимает, где заканчивается его тело.
Есть люди с нарушенными личными границами и лишним весом. Обычно они попадают в дурные компании, склонны к зависимостям, вступают в созависимые отношения; они малоподвижны, вялы, вечно задевают ненароком предметы, т. к. не понимают границ своего физического тела. Часто у них скачки давления, они метеозависимы[14], не умеют отказываться, стараются казаться хорошими, всем угождают.
Что делать?
Если вы узнали себя в этом описании, то необходимо начать работу с укреплением личных границ. Пока у вас не выстроены границы, вы — травмированный ребенок. Недавно я услышала красивую аллегорию: «Личные границы — как емкость, в которую может поместиться сексуальная энергия и деньги. Если у емкости нет стенок, сексуальная энергия и деньги вытекают и не задерживаются».
• � Личные границы — это знать, как с вами можно, а как нельзя. Продолжите ли вы общение с человеком, который вас оскорбил? Согласитесь ли ехать на свидание к мужчине, который не вызвал вам такси? Будете терпеть унижения в свой адрес? Будете ли есть вредную для здоровья пищу в забегаловке? Сделаете ли скидку человеку, если это ваш знакомый? Если ответы неоднозначны или «все зависит от ситуации» — ваши границы не выстроены, и их будут нарушать все, кому не лень. Границы — это четкость. Это либо да, либо нет.
• � Выполните практику, ссылку на которую я прикреплю ниже. Это практика на визуализацию под мой голос. Она позволила мне когда-то принять свое тело, перестать «худеть» его и осознать свои истинные границы. После этого у меня прошли скачки веса, и он стабилизировался.
• � В каждой ситуации спрашивайте себя, из какой позиции и субличности (из какой своей части: взрослой, детской или родительской) вы действуете. Вы сейчас ребенок, который просит маминой любви, и поэтому устроили скандал партнеру за то, что он проводит с вами мало времени? Вы сейчас строгий родитель, который обесценивает ваши успехи? Или вы взрослый, который точно знает, чего хочет, как с ним можно поступать, а как нельзя, и не терпит то, что идет вразрез с его ценностями и ощущениями, не предает себя и не переступает через себя?
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Проблемные зоны – не в теле, а в подсознании!


Как избавиться от них и внешне, и внутренне?
У многих людей есть части тела, которые им не нравятся, — их принято называть «проблемными» зонами. У кого-то это жирок на животе, у кого-то полные бедра, у кого-то щечки. Эти зоны есть у нас не просто так, и это не всегда генетика или строение фигуры.
Почему человек может быть стройным, но низ живота у него, к примеру, с жирком? И, как бы ни худел такой человек, жир никуда не уходит. Что за напасть?
Мышечная ткань требует постоянного кровоснабжения. Когда мышцы перенапряжены, они перекрывают ток крови в кровеносных сосудах. Если кровь перестает поступать к мышце и питать ее, та постепенно уменьшается. Жировая ткань требует значительно меньшего кровоснабжения — она может существовать в практически бескислородных условиях[15]. Получается, что на месте мышечного спазма жир чувствует себя вполне прекрасно.
Наличие проблемных зон — сигнал зажима в мышцах. Но откуда же берется этот пресловутый зажим?
Должно быть, вы сталкивались с выражением «мышечная память». Обычно так выражаются спортсмены или люди, которые сделали какое-то действие на автомате, например набрали номер, который не помнили. Мышцы, которые постоянно используются, активно иннервируются — т. е. к ним «подключается» множество нервов, передающих туда-сюда электрические нервные импульсы. Для чего? Если мышца работает часто, значит, она полезна для организма, и мозг должен узнать о ней как можно больше. И он активизирует нервную магистраль к этой мышце — все равно что правительство решает улучшить дороги в тот населенный пункт, где будет проходить важное событие.
Мышцы обладают памятью и хранят в себе много информации.
Я хочу попросить вас представить, что в лесу вы встретили медведя. Прямо сейчас закройте глаза и представьте эту картину во всех деталях.
А теперь вспомните ту самую школьную парту из начала книги, за которой вы сидели, и свой нелюбимый урок, который в очередной раз не выучили. Учитель смотрит на класс и выискивает «жертву», которую прямо сейчас начнет допрашивать. «Хоть бы не я», — думает каждый ученик. Закройте глаза и попробуйте принять ту позу, в которой находится ребенок, не выучивший урок.
Скорее всего, если вы хорошо представили ситуацию, в первом случае ваше дыхание в момент замерло, затем сердце стало биться сильнее, кровь отлила от внутренних органов и прилила прямо к конечностям, чтобы бежать или залезть на дерево. Тело в полной боевой напряженной готовности. От страха напрягается диафрагма, спазмируется живот. Затем, если опасность миновала и вы выпустили мышечное напряжение (убежали, залезли на дерево, закричали) — мышцы расслабятся. Если же вам не удалось выпустить мышечное напряжение, то оно «запечатается» в них.
Медведь — это яркий пример объекта, который вселяет страх. Таким объектом могли быть сверстники, родители, им продолжает быть начальник. На всех этих людей не закричишь, не ударишь их, не убежишь куда подальше. Получается, страх продолжает напрягать тело и готовить его к реализации защитных механизмов, а мозг говорит: «Ты что, я не могу сказать боссу слово против, это некрасиво, надо потерпеть и сдержаться». Напряжение в мышцах остается нереализованным и с каждым разом лишь возрастает, запечатываясь в них. Образуются мышечные спазмы, зажимы, а затем и блоки — спазмы сразу нескольких групп мышц.
Когда вы представляли урок в школе, скорее всего, вам захотелось принять позу страха: вжать голову в плечи, опустить глаза вниз, уменьшиться, стать незаметным, напрячь все тело, затаить дыхание, чтобы учитель вас не заметил. Если подобная реакция происходила из раза в раз, ваше тело запомнит ее и возьмет на ежедневное использование. В дальнейшем у такого человека образуется спазм шеи и верхнего плечевого пояса, т. к. шея вжимается, а плечи поднимаются от страха, дыхание будет прерывистым и едва заметным, кислорода в организм станет поступать ничтожно мало, что снизит мозговую активность и сделает обладателя таких зажимов постоянно уставшим, а его плечи завернутся вперед, пряча грудную клетку, образуя сутулость, и человек закроется от мира.
Те ситуации, которые происходили с нами каждый раз, навсегда запечатываются в теле в виде блоков и зажимов. Поэтому по телу каждого человека можно прочесть, какие у него страхи, что с ним происходило в детстве, какие проблемы в жизни — и иногда даже заглянуть в его мысли.
Благо существует телесно-ориентированная терапия, которая помогает избавляться от гипер- либо гипотонуса (чрезмерного напряжения либо расслабления мышц), от блоков и зажимов и от тех внутренних состояний, которые спровоцировали эти блоки. Расслабилась диафрагма — ушли страхи, установки, убеждения, травмы, которые ее напрягали.
Свободное тело — свободные вы.
Получается, что проблемные зоны — это места ваших мышечных зажимов. Так, если на животе жирок, который никак не уходит, это может говорить о мышечном зажиме в области живота. Почему напрягается та или иная часть тела, я расскажу далее.

Телесные блоки, мышечный панцирь. О чем молчит ваше тело?

Понятия «мышечный панцирь», «телесный блок» и «зажим» были введены австрийским психоаналитиком Вильгельмом Райхом. Райх — весьма интересная и яркая личность, особенно для прошлого столетия. Он и медик, и ученик Зигмунда Фрейда, и основатель телесно-ориентированной терапии.
Наблюдая за своими пациентами, Райх заметил, что каждая из проблем в жизни человека связана с конкретной частью тела, которая приняла на себя удар. Это позволило ему с помощью воздействия на тело решать также и ментальные проблемы людей.
Телесные блоки ограничивают наше эмоциональное проявление. Они призваны сдерживать нас; блок той или иной части тела равен блоку той или иной сферы жизни. Пример: напряженный таз блокирует сексуальность и деньги. Наверное, вы подумали, что блоки нам мешают. Но тело не стало бы создавать то, что ему не полезно. Каждый блок когда-то был призван спасти вас. Напряженная спина спасала от удара сзади и предательств близких людей, закрытая грудная клетка — от боли, которая заполняла вас, когда вы открывались людям и были искренним, напряженная челюсть позволяла молчать, и вас не ругали за громкую речь. Получается, все, что мы создали в своей жизни, когда-то нас спасало. Только вот сейчас это уже может не помогать, а лишь мешать, и важно освободиться от блоков и перенапряжения с любовью и благодарностью за то, что когда-то именно они спасли вашу жизнь.
Райх выделил семь телесных блоков, разделил тело на семь сегментов. Каждый «хранит» ту или иную зажатую эмоцию, которая когда-то не была выпущена. Эти сегменты общие для всех людей, более индивидуальную диагностику проводит телесно-ориентированный специалист. Итак, блоки в теле:
1. Глазной.
2. Челюстно-горловой.
3. Шейный.
4. Грудной.
5. Диафрагмальный.
6. Брюшной.
7. Тазовый.
Как видите, блоки практически совпадают с системой чакр. Блок — это пояс напряжения.
Работа с блоками идет на всех уровнях: и с помощью определенных практик и упражнений, и с помощью визуализаций, разговора и осознания.
Каждый из этих сегментов может быть проблемным. Например, у кого-то отекает лицо, и оно всегда в напряжении, у кого-то не растут ягодицы, сколько бы их ни «качали», у кого-то дряблые руки. В этом разделе вы узнаете, почему такое происходит и как сделать свои проблемные зоны любимыми и красивыми.
Телесные блоки формируются снизу вверх, т. е. тазовый блок — самый «древний», появляется в наиболее раннем возрасте и даже до рождения. В нем хранятся самые болезненные воспоминания. Чем выше, тем быстрее блок проработать, тем он более «молодой». Поэтому работу начинаем только сверху вниз.

1. Глазной блок
Чтобы понять, зачем образовался блок, необходимо обратиться к функции этой части тела. Глаза — это наш визуальный контакт с миром, благодаря им мы видим все, что происходит вокруг, четко и ясно. Мы видим, куда пойти, видим все возможности, в нашей жизни ясность. Зажим в этой области означает, что функции глаз ограничены в работе на физиологическом (зрение), эмоциональном (тяжело выражать эмоции) и психологическом (нет понимания, куда идти по жизни) уровнях. Важно понимать, что глазной блок — это пояс: напряжение затрагивает не только глаза, но и голову.
Почему он возникает?
1) Страх опозориться, получить негативную оценку от других людей, совершить ошибку.
2) Нежелание видеть результаты своей деятельности, плоды своих действий.
3) Страх обидеть другого человека, задеть его.
4) Нежелание смотреть правде в глаза.
5) Нежелание делать то, что говорят; занятия нелюбимыми делами.
Пример: девочка пошла в школу. Раньше она любила рисовать, родители хвалили ее за творчество. В школе учительница называла девочку бездарной, пренебрежительно относилась к ее рисункам. Девочке стало настолько больно, что она предпочла потерять зрение, чем видеть результаты своей работы.
Затем на детском утреннике девочка готовилась рассказать стишок. На сцене она растерялась и забыла слова. Учительница отругала ее за это и опозорила. Зрение у девочки упало еще сильнее, появился страх совершить ошибку, опозориться публично.
Часто зрение начинает падать у женщин и мужчин, которым изменяет партнер, потому что увидеть и признать правду слишком больно, и люди предпочитают закрывать на это глаза.
Если вы работаете на нелюбимой работе, делаете то, что считаете бессмысленным, ваше зрение также будет садиться. Зрение не может взять и резко упасть. Глаза способны сохранять свою функцию до глубокой старости. Нахождение перед монитором для них — ерунда. Зрение падает из-за мышечного спазма круговой мышцы глаз и других, находящихся рядом, вследствие чего кровь перестает питать глаза. В студенческие годы мое зрение часто то падало, то приходило в норму. Когда я сидела за монитором и печатала ненавистные курсовые работы, зрение размывалось, глаза болели, слезились, я физически не могла смотреть в монитор. Как я позднее узнала, это была лишь моя реакция на нелюбимое занятие — я действительно не видела никакого смысла тратить свое время на написание курсовых работ. Введение телесных практик решило мой вопрос со зрением, оно больше не падало.
Как «узнать» блок?
1) Стеклянные неподвижные глаза. Они могут казаться пустыми, безжизненными.
2) Взгляд, напротив, быстро бегает, человек не может задержаться на одной точке.
3) Межбровная морщина.
4) Человек не может смотреть другим людям в глаза, в камеру, опускает взгляд.
5) Постоянно широко распахнутые глаза, морщины на лбу, удивленный взгляд.
6) Чрезмерная слезливость / невозможность заплакать.
7) Глаза быстро устают.
8) Зрение резко падает, также резко может восстановиться.
9) Постоянные головные боли.
10) Сухость глаз.
11) Плохое зрение.
12) Человек щурится, чтобы что-то рассмотреть.
13) Мешки, круги под глазами, отеки.

Пример из моей практики. Ольга хотела делать операцию по восстановлению зрения, но увидела в соцсетях мою историю про глазной блок, во многом узнала себя, и решила прийти на консультацию.
«Юлия, я очень вовремя увидела ваш рассказ про зрение. Если бы вы знали, как я боюсь операции! Я до последнего не решалась на это. И тут, как только решилась, мне попался ваш профиль. Я уверена, что нахожусь здесь неслучайно».
Ситуация Ольги была достаточно классической: зрение у нее резко упало в школе, и с каждым годом лишь продолжало свой путь вниз. На момент сессии зрение на правом глазу было –3,5, на левом –5.
Первая учительница клиентки была очень строгой женщиной, Ольга ее сильно боялась. Каждый раз женщина указывала на недостатки маленькой девочки, и они далеко не всегда касались учебы. «Посмотри на себя! Как ты могла прийти в школу в разных чулках? Куда ты вообще смотришь? Как тебе не стыдно перед одноклассниками? А куда смотрели твои родители?» Ольга до сих пор помнила тот день. Она рассказывала, что ей было невыносимо больно слышать такие слова от учительницы. Она побежала в туалет и долго плакала. «Юлия, мне кажется, зрение начало падать именно после той ситуации… это невероятно».
Пара глубоких сессий с Ольгой, на которых она перепрошила воспоминания (мы разрешили старые конфликты и перезаписали воспоминания), дала отпор учительнице, смогла постоять за себя, а также ежедневные практики из телесно-ориентированной терапии для расслабления глазного сегмента сделали свое дело. После сессий зрение стало четче, после месяца выполнения практик значительно улучшилось: правый глаз показал –2,8, левый –3.

2. Челюстной (челюстно-горловой) блок
Челюсть участвует в процессе говорения, в дикой природе животные берут кусок не лапами, а ртом. Мы можем открыть рот и закричать, попросить о помощи, отстоять свою точку зрения, сказать о своих желаниях — быть искренними с окружающими и с самим собой. Если челюсть зажата, у нас также есть проблемы на физиологическом (боли в голове, проблемы с зубами), эмоциональном (невозможность выразить эмоции) и психологическом (сложно отстаивать личные границы) уровнях.
Почему возникает?
1) Страх выражать свои чувства, открыто проговаривать то, что на душе.
2) Страх, что не поймут, не услышат, отвергнут.
3) Страх выражать агрессию.
4) Страх заявлять о себе, проявляться, брать от мира столько, сколько хотим.
5) Сложности с отстаиванием личных границ.
6) Страх обидеть, задеть, причинить боль.
7) Неумение просить.
Пример: младенец сосал грудь мамы. Грудное вскармливание для ребенка — это не только про питание. Это возможность получать любовь (мамино молоко для бессознательного = любовь = жизнь, т. к. без молока и без любви ребенок погибает), это проявление здоровой агрессии (агрессия — это движение изнутри наружу, естественное расширение, желание стать больше, взять то, что хочется) — когда ребенок может получить то, что хочет, это выражение и удовлетворение своих желаний. Если младенец нечаянно укусил грудь, сделал маме больно, и она ударила его по губам, отругала, то с малых лет образуется блок и нейронная связка: «Когда я хочу получить любовь, меня ругают и бьют. Получать любовь опасно. Когда я хочу взять то, что мне требуется и получить желаемое, меня бьют. Получать желаемое и брать то, что я хочу — опасно. Когда я проявляю агрессию, меня бьют. Проявлять агрессию (отстаивать личные границы, зарабатывать деньги, заниматься сексом) — опасно. Пожалуй, я напрягу свою челюсть, чтобы дальше меня не били».
Этот младенец вырастает в человека, у которого сжата челюсть, который сдерживает в себе огромное количество агрессии, не может зарабатывать, проявляться и получать оргазмы. Да-да, те самые оргазмы. В области челюсти есть диафрагма. Диафрагма есть и в районе наших последних ребер — дыхательная, про которую все знают. В тазовой полости также есть диафрагма тазового дна. Зажата какая-либо из них — зажаты все, т. к. диафрагмы связаны между собой фасциями.
Поэтому так важно работать комплексно со всем телом, чтобы получить максимальный результат.
Как «узнать» блок?
1) Тонкие губы — как ни увеличивайте их косметологически, эффект от таких процедур будет быстро проходить, вы не решите первопричину.
2) Курение, жевание жвачки, постоянные перекусы, желание грызть ручку и все время что-то жевать — так человек пассивно пытается выпустить огромный заряд в челюсти.
3) Выступающие желваки, резкие, напряженные скулы.
4) Проблемы с зубами и все заболевания полости рта.
5) Обкусывание губ, слизывание помады.
6) Сморщенный подбородок.
7) Головные боли, чаще в области затылка.
8) Сухость во рту.
9) Голос дрожит, ломается, может быть писклявым, особенно в моменты стресса.
10) Першение в горле, кашель, особенно во время выступлений на публике.
11) Плотно сомкнутые губы либо, наоборот, нижняя челюсть свисает, приоткрывая рот.
12) Невозможность выразить свою точку зрения, окружающие как будто не могут вас понять.
13) Сложно просить о помощи, говорить о своих желаниях, отказывать, проявлять искренность, сообщать то, что действительно чувствуете и думаете, а не то, что социально приемлемо сказать.
14) Вы преодолеваете трудности с плотно сомкнутой челюстью, как бы «выгрызаете» себе дорогу либо, наоборот, при малейших неудачах сдаетесь.
15) Вы терпите. Много терпите.
16) Стесняетесь звучать, петь, говорить, проявляться, быть заметным.
17) Проблемы с финансами, как будто вас недооценивают, вам приходит меньше, чем вы хотите.
18) Проблемы в отношениях, постоянные недомолвки.
Если вы узнали себя хотя бы в одном-двух пунктах, вам необходимо работать с челюстью. Благо это не сложно и не отнимает много времени. Об этом расскажет клиентский случай.

Пример из моей практики. Виктор пришел на прием в начале моей психологической карьеры. Он также увидел историю про челюстной блок в моих соцсетях и узнал себя практически во всех пунктах.
«Юлия, я знаю, вы сможете мне помочь. Я был уверен, что проблема кроется не в моей силе воли, т. к. я достаточно дисциплинированный и волевой человек. Я знал, что есть что-то глубже».
Виктор рассказал мне о своей жизни, и практически в каждой сфере фигурировала его челюсть. Ссоры в отношениях с девушкой, во время которых мужчина просто уходил из дома, не в силах объяснить свою позицию; постоянное желание что-то жевать (неделю назад он вообще начал курить); работа, на которой его доход не рос, и Виктор никак не мог занять желаемую должность; стесанные моляры (жевательные зубы) и частые воспаления в полости рта; отсутствие эмоциональной связи с близкими.
Визуально я также обнаружила выступающие желваки, плотно сомкнутые тонкие губы, постоянное спонтанное движение челюстью (так эта зона пытается сбросить напряжение).
История мужчины такова: с самого детства он профессионально занимался разными видами спорта — то плаваньем, то борьбой, то легкой атлетикой. Виктор привык преодолевать трудности стиснув зубы, никогда никому не жаловался, был очень упорным и трудолюбивым мальчиком. В семье Витя был старшим ребенком, и родители часто говорили, что он должен показывать пример младшим братьям и сестрам. За любое проявление возмущения, агрессии или непослушания мальчика наказывали. Ему приходилось сдерживать все свои чувства, и в результате он закрылся от людей. Все свое напряжение он сбрасывал в спорте. Когда Виктор окончил университет и начал работать, спорта в его жизни стало меньше, и накопленное напряжение стало выходить в зависимости, вредные привычки и самобичевание.
Виктор был очень ответственным человеком, нацеленным на результат — все упражнения и телесные практики прочно вошли в его жизнь на ежедневной основе. Спустя некоторое время он заметил, что больше не убегает от девушки во время разногласий, а выходит с ней на честный диалог. Это позволило их конфликтам сойти на нет. Со старой работы он ушел и начал делать проект вместе со своим другом — у него появились близкие друзья, которым он доверял. Курить и постоянно перекусывать он также бросил, а воспаления в полости рта его больше не беспокоили.
«Оказывается, все так просто: говори, что чувствуешь, вовремя выплескивай эмоции, которые тебя переполняют, и твоя жизнь изменится на 180 градусов», — заметил Виктор в конце нашей работы. И оказался прав.
Что делать?
1. Воспользуйтесь советом Виктора.
2. Выполните простые техники, направленные на работу с челюстью.
Эти два блока, глазной и челюстной, создают область напряжения, которая называется телесной маской. Телесная маска присуща практически всем людям. Каждый день в социуме мы играем определенные роли, и далеко не все из них являются нашей истинной частью. Некоторые мы заимствовали, некоторые играем, чтобы казаться какими-то. Иногда мы просто не снимаем с себя эту телесную маску напряжения. Если это так, то в зоне лица возникают как неприятные эстетические особенности, так и серьезные проблемы. Это могут быть отеки, мешки под глазами, тонкие губы, одутловатые щеки, морщины, лицо может полнеть.
Чтобы наша визитная карточка (лицо) не стала проблемной зоной, я предлагаю вам, дорогой читатель, взять на вооружение практики для областей глаз и челюсти, о которых говорила выше. Надеюсь, после их регулярного выполнения вам больше не понадобится искусственно сохранять свое лицо молодым и красивым. Тело сделает за вас всю нужную работу.

3. Шейный блок
«Женщина — шея, мужчина — голова. Куда женщина повернет, туда мужчина посмотрит». Зачем же нужна шея?
Шея позволяет нашей голове быть подвижной: смотреть по сторонам, замечать опасности или возможности. В шее расположены важнейшие кровеносные сосуды, питающие мозг. Шея соединяет голову и тело. Давайте детальнее разберем эти функции.
Если мы можем свободно поворачивать шеей, то голова также свободно перемещается, и может наблюдать все, что находится по сторонам. Это обозначает, что, благодаря шее, мы видим всю картину целиком и замечаем возможности в своей жизни, мы гибкие и способны решать задачи нестандартными способами.
Расслабленная шея позволяет крови свободно циркулировать, и наш мозг всегда наполнен достаточным количеством кислорода, мы сохраняем остроту ума, а в нашей жизни царит ясность.
Шея — мост между мозгом и телом, между мыслями и действиями. Расслабленная шея — свободная реализация всех наших идей и планов. Если же она напряжена, то мысли лишь остаются мыслями, и мы никак не можем реализовать их в реальности.
Почему появляется шейный блок?
1. Страх быть заметным, желание спрятаться.
2. Страх реализации, дохода, денег.
3. Нежелание замечать новые решения и возможности, черствость и закостенелость взглядов.
4. Страх действовать и совершить ошибку.
5. Страх брать ответственность на себя / страх отпустить контроль.
Пример: мальчик витает в фантазиях и живет в своем мире, т. к. признать реальность, в которой все неидеально (родители ссорятся, денег не хватает, учитель в школе ругает и ставит плохие оценки), слишком больно. Он вырастает в юношу и затем в мужчину, который много говорит, строит воздушные замки, а до реализации дело не доходит. Про таких обычно говорят «на словах ты Лев Толстой, а на деле…» (продолжите сами).
Женщина разводится с мужем, начинает работать за двоих, чтобы прокормить детей и себя. От огромной ноши ответственности образуется «вдовий горб», шея становится массивной и тяжелой.
Девочку часто ругали за малейшую ошибку. Ее шея вжимается в плечи, которые приподнимаются в напряжении, тело прячется в позе страха. По мере взросления пробовать новое и делать шаги в сторону реализации такой девушке становится все сложнее.
Как можно распознать блок?
1. Вдовий горб.
2. Кольца Венеры на шее.
3. Массивная шея.
4. Приподнятые плечи, вжатая в них шея.
5. Человек постоянно прячет шею под шарфами, массивными украшениями.
6. Руки постоянно тянутся к шее, растирают ее, трогают.
7. Боли в шее, она затекает.
8. Головные боли, головокружения.
9. Частые простудные заболевания, ангины, проблемы с щитовидной железой.
10. Человек не видит возможностей в своей жизни, не видит проблем, которые необходимо решить.
11. Слова остаются словами, до действий не доходит.
12. Искривления позвоночника в области шеи.
13. Кифоз.
14. Проблемы с выражением эмоций.

Пример из личной жизни. Как-то я встречалась с молодым человеком. На тот момент телесно-ориентированная терапия в моей жизни еще отсутствовала, я была юной студенткой. Любовь, постоянное желание видеться — не пара, а мечта. Только за моим партнером был маленький грешок: он говорил и не делал. В 19 лет этот грешок казался мне совершенно несущественным. Молодой человек так умело строил воздушные замки, что я мнила их настоящими. В этой иллюзии я прожила около года, затем отношения прекратились. Еще через 1,5 года я познакомилась с телесными блоками, и тут до меня дошло — у парня-то был шейный блок! Его голова и шея, как у персонажа на картинке, были вытянуты вперед, молодого человека мучали кифоз и постоянные боли в шее.
«Да уж, хорошо, что я познакомилась с телеской! Теперь я еще до знакомства понимаю, кто на что горазд», — подумала я. Действительно, я стала понимать, с кем имею дело, просто взглянув на человека. Подружки иногда присылали мне фотографии своих кавалеров, чтобы я их «расщелкала».
Вы можете выполнять их вместе с партнером, чтобы было эффективнее.
Я очень советую вам воспользоваться предложенными техниками. Если шея — ваша проблемная зона, постоянно болит, чересчур массивная, у вас второй подбородок, то просто выполняйте практики. Вскоре вы заметите ощутимый результат.

4. Грудной блок
Испокон веков сердце считалось вместилищем любви, грусти, веселья, скорби, смелости и страха. Наши предки были мудры и считали сердце таким важным чувственным органом не просто так. Ученые установили, что сердце содержит порядка 40 000 нейронов, похожих на нейроны головного мозга, и они позволяют осуществлять рефлекторный контроль сердечной функции независимо от центральной нервной системы. Получается, у сердца есть свой «маленький мозг», или собственная нейронная сеть. Сердце обладает мощной электромагнитной энергией, которая распространяется на 360 градусов и на 3 метра вокруг нас. Доказано, что сердце раньше мозга реагирует на тех, кого мы любим, на то, что вызывает у нас бурные эмоции.
Грудная клетка — обитель сердца. Мы часто стараемся спрятать нежнейший орган в этой обители под доспехами недоверия и мышечного напряжения. Нам кажется, что, закрывшись от мира, мы точно избежим опасности. Но это не так. Если наше сердце закрыто, возникают физиологические проблемы (сутулость, напряжение в грудной клетке), эмоциональные (не чувствуем счастья, любви) и психологические (боимся вступать в близкий доверительный контакт).
К грудному сегменту относится не только сама грудная клетка, но и руки, лопатки, грудная часть спины.
Существует красивая метафора: руки — крылья сердца. Именно так и есть, ведь руками мы обнимаем тех, кого любим, руки дарят тепло нашим родным. С помощью рук мы можем оттолкнуть или, напротив, привлечь к себе. С помощью кистей мы берем и отдаем. С точки зрения бессознательного это значит, что грудная клетка и руки отвечают за баланс «брать-давать»: достаточно ли мы берем от мира (благ, возможностей, ресурсов, финансов)? Достаточно ли отдаем (любви, финансов, помощи, заботы)? Если соотношение нарушено, это легко понять по телу: либо руки будут холодными, даже ледяными, либо вдох (брать) будет разной продолжительности с выдохом (отдавать).
Из-за чего наше сердце закрывается и образуется грудной блок?
1. Ощущение небезопасности, когда мы открываемся другим людям.
2. Страх предательства.
3. Обиды на ближних, на людей и мир в целом.
4. Страх показать уязвимость.
5. Страх вступать в близкие отношения, любить.
6. Неумение открываться истинным чувствам и проживать как неприятные состояния, так и позитивные.
7. Недоверие к людям, миру.
8. Недостаток любви и невозможность восполнить этот недостаток.
Пример: третьеклассница влюбилась в одноклассника. Мальчик узнал об этом и высмеял девочку, а затем над ней стал подшучивать весь класс. Чувства стыда и опасности смешались с детской влюбленностью, и девочка решила для себя на долгие годы: «Любить — больно, опасно и позорно».
Мать младенца была холодной на проявление чувств, редко обнимала малыша и рано вышла из декрета. Ребенок все время плакал, просил любви, но мама не могла ее дать и ее часто не было рядом. Все попытки получить любовь были болезненны для малыша — как ни старался, он ее не получал. Ребенок принял решение: «Любовь просить бесполезно. Постоянно хотеть любви и не получать желаемого — больно. Уж лучше я закроюсь от этого чувства, перестану чего-либо хотеть в принципе, чем каждый раз буду сталкиваться с болью поражения. Я больше не хочу любви от матери, я больше не хочу любви от мира». Малыш вырастает во взрослого человека, который не способен испытывать глубокие чувства, который иногда черств, иногда даже жесток. Сложности в построении отношений, завернутые вперед плечи, сутулость — так теперь выглядит тот, кто не смог получить любовь и отгородился от нее.
Как проявляются блоки в грудной части?
1. Неполный вдох — человеку сложно дышать полной грудью, постоянно присутствует ощущение, будто грудную клетку что-то сдавливает.
2. Тяжелое или еле уловимое, поверхностное дыхание.
3. Замирающее дыхание, особенно в моменты стресса.
4. Холодные, иногда ледяные, иногда влажные руки.
5. Синдром Рейно (спазм периферических сосудов в конечностях).
6. Постоянное желание что-то теребить, беспокойные руки.
7. Сутулость, плечи завернуты вперед, закрытая грудная клетка.
8. Напротив, лопатки слишком близко друг к другу, грудь вперед, человек похож на «раскрылившегося важного гуся».
9. Торчащие лопатки.
10. Сколиоз в грудной части позвоночника.
11. Избегание декольте и выбор многослойной одежды.
12. Женщины могут стесняться своей груди, прикрывать ее, прятать.
13. Слабая чувствительность или даже отсутствие чувствительности в области груди, иногда неприятные ощущения при касании.
14. Слабые руки. Они могут быть проблемной зоной, мышцы там растут слабо, кожа / жировая ткань свисает.
15. Нейродермит на задней поверхности плеч.
16. Проблемная кожа в области груди.
17. Желание сделать пластическую операцию на грудь по эстетическим соображениям или уже совершенные операции.
18. Боли между лопаток, в плечах.
19. Ломкие ногти, заусенцы.
20. Межреберная невралгия.
21. Нарушенный баланс «брать-давать».
22. Невозможность различать эмоции, нежелание чувствовать.
Как видите, список достаточно обширный. Грудной блок очень распространен и встречается повсеместно.
Я сама являюсь гордым носителем грудных доспехов. Я собрала множество симптомов: синдром Рейно, ледяные руки, ломкие ногти, нейродермит, сутулость, боли в грудной части спины, слабые руки, которые никак не становились рельефными, торчащие лопатки, отсутствие чувствительности в грудной области, незаметное дыхание, постоянное желание все теребить руками, перебирать пальцами, невозможность любить и вступать в отношения, а также полное непринятие своей груди.
Многие из этих симптомов — в прошлом, некоторые из них иногда возвращаются, если я невнимательно отношусь к телу и ему нужна моя забота.
Кажется, грудной блок был для меня самым сложным, я до сих пор работаю с ним. Мои родители в разводе, мама пошла работать, когда мне было 10 месяцев от роду. Отец, узнав о беременности моей мамы, ушел, и появился когда я уже подросла. Все окружение, мягко скажем, не очень-то ждало моего появления на свет, и маме приходилось непросто.
Причем я согласна с ценой того опыта, что я получила. Он был нужен, он сделал меня мной, написавшей эту книгу и твердо верящей в то, что работа с телом и мышлением изменит жизни миллиона людей, сделает их свободными и счастливыми. Я благодарна всем событиям в моей жизни.
Я не просто так описываю события до моего рождения. Они очень влияют на то, каким родится малыш.
Если мама находится в стрессе, тревожится, во время беременности с ней происходят неприятные события, это отражается на ее внутренней биохимии. Гормоны стресса, учащенное сердцебиение сообщают малышу: «Здесь, на свете, небезопасно. Так происходит всегда. Мир враждебен. Мне больно. Мне одиноко». Мамин организм — не просто место нахождения плода. Это целый мир будущего человека. От того, каков этот мир, многое зависит. Состояние мамы, работа ее гормонов, стук сердца — первая информация о мире, которую узнает малыш. Это своего рода слова, с помощью которых Вселенная матери общается со Вселенной ребенка.
Родившись, я уже имела кое-какие понятия о мире благодаря маме. Например, что мужчина может уйти, мужчинам доверять нельзя, они могут бросить, если ты беременна, от тебя уйдут — папа же ушел, значит, это норма, все так делают. Не все хотят твоего появления — значит, ты не так-то и важен, и тебе постоянно придется доказывать свою ценность и значимость. Вообще, даже быть женщиной такое себе: родила, все от тебя отказались, тащишь все на себе, быть мужчиной намного лучше!
Ребенок с такими убеждениями (внутриутробными, самыми сильными, которые не просто попали с молоком матери, а в прямом смысле строили тело маленького человека) повсюду находит подтверждение своим знаниям о мире: он видит только то, что «зашито» в нем, и создает те ситуации, к которым привык. Никто не хочет страдать — мы делаем это неосознанно, в том числе создаем неприятные ситуации.
Опыт до рождения заставил меня создавать несчастную невзаимную любовь, абьюзивные отношения с предательствами и изменами, а затем и страх вступать в них, ситуации, где я не могла довериться никому, даже себе, моменты, когда от меня отворачивались абсолютно все и не принимали в обществе. Я сама создавала все это просто потому, что не знала, что можно по-другому. Психология, работа с телом и мышлением дали мне понять: можно жить так, как ты захочешь, ты сам выбираешь то, что с тобой происходит. Выбирать страдания не захотелось, так что я начала менять свою реальность.
Сейчас я наладила отношения с мамой и папой, у нас близкая эмоциональная связь. Я открываюсь людям и практикую искренность. Да, иногда страшно становиться уязвимой. Но я иду в это и получаю лишь поддержку и принятие. Я не так давно была в отношениях и сейчас открыта для новых. В моей жизни встречается все больше честных, добрых, надежных людей. Я стала намного больше чувствовать, мне открылась истинная любовь, я нашла любимое дело — даже не одно. Я стала счастливым человеком, который проживает каждый момент своей жизни. И это не предел.
Когда мы наблюдаем блок в области грудной клетки, у нас могут быть проблемные полные руки, грузные плечи, грудь, потерявшая упругость, сухая кожа рук, массивная спина.
Я призываю вас работать с нежной грудной областью, чтобы не просто исправить осанку или избавиться от проблемных зон, но еще и почувствовать жизнь такой, какая она есть, многогранной и изобильной. Поверьте, вы начнете жить начнете по-другому, когда откроетесь миру.
5. Диафрагмальный блок
Благодаря диафрагме мы можем совершать дыхательные движения. Давайте прямо сейчас скажем ей спасибо за это. Вероятно, после слов благодарности вы автоматически сделали более глубокий вдох или даже зевнули. Это ваша диафрагма откликнулась, слегка расслабилась — ей очень приятно, что вы обратили на нее внимание!
Диафрагма — это мышечная мембрана, непосредственно участвующая в дыхании. Она отделяет грудную область от области живота, желудочно-кишечный тракт — от легких.
Диафрагма — это своего рода дверь, или люк, отделяющий социальные и животные части друг от друга. Если она расслаблена, то конфликта между «хочу» и «надо», чувствами и сексом не возникает. Она похожа по своей функции на шею — соединяет разные части в единое целое.
Напряженная диафрагма вызывает не только физиологические проблемы (отеки, скопление жировой ткани в области талии, проблемы с пищеварением, а именно с желудком, поджелудочной железой и печенью, проблемы с дыханием, одышку, панические атаки), но и психологические: чувство вины, стыда (все они «застревают» в диафрагме, т. к. во время подобных переживаний человек не хочет существовать, готов сквозь землю провалиться, т. е. умереть. Умереть — прекратить процесс дыхания, спазмировать диафрагму), огромное количество страхов (любой страх отражается на процессе дыхания), причем они уже более сильные, первородные и животные, чем те, что находятся в лежащих выше блоках. Помните, чем ниже, тем древнее?
Почему образуется диафрагмальный блок?
1. Чувство вины и стыда.
2. Напряженная тазовая область (дыхательная диафрагма связана с диафрагмой тазового дна фасциями).
3. Страх секса и удовольствия от него.
4. Страх потери, смерти.
5. Страхи, связанные с безопасностью.
Пример: воспитательница постоянно стыдила девочку в детском саду. «Как тебе не стыдно?! А если твои родители узнают, что ты такая хрюша?» — и тому подобное. Конечно, малышке было от таких слов совершенно не по себе. Подрастая, она стала постоянно краснеть, стесняться за себя и свое поведение, она чувствовала вину просто за свое существование.
Другая девочка услышала по телевизору об изнасиловании своей ровесницы в ее городе. Вся семья была в жутком волнении по этому поводу, родные строго-настрого запретили девочке гулять вечером, постоянно запугивали ее (они хотели блага: чтобы ребенок был цел и невредим) и расписывали ей картины опасного мира. Для маленького человека все эти ужасы стали огромным потрясением: через 30 лет она так и не смогла не то что получать оргазмы и удовольствие от близости с мужчинами, но даже родить. Напряженная диафрагма создавала бесконечные проблемы с пищеварением, в ней навсегда «запечатался» страх секса и мужчин.
Как внешне и внутренне проявляется блок?
1. Высокий голос. Он может быть детским, писклявым.
2. Проблемы с дыханием, невозможно сделать полный вдох.
3. Человек часто ставит руки в боки.
4. На теле присутствует все то, что сдавливает диафрагму: тугие пояса, корсеты, узкие джинсы.
5. Верх тела как бы не в контакте с низом: часть выше диафрагмы смотрит в одну сторону, в то время как нижняя — совершенно в другую.
6. Ребра не двигаются во время дыхания.
7. В организме образуются застой лимфы и отеки.
8. Проблемы с желудком, поджелудочной железой и печенью.
9. Низкий уровень энергии.
10. Напряженные челюсть и таз (и соответствующие этим напряжениям симптомы).
11. Отсутствие удовольствия от половой жизни и оргазмов.
12. Частые изжоги, тошнота.
13. Болезненность под ребрами (прямо сейчас попробуйте промассировать область под ребрами. Смело залезайте туда пальцами. Как глубоко вошли пальцы? Есть ли болезненные ощущения? Может, даже тошнота? В идеале пальцы должны залезть под ребра полностью без боли и других неприятных ощущений. Выполняйте массаж диафрагмы ежедневно по 5 минут в день. Вы позволите себе начать дышать).
14. В жизни человек вечно выбирает: чувства или секс? Деньги или любовь? То или это? Социальные нормы или «дикий рейв»?
15. Боли в пояснице (диафрагму иннервируют те же нервы, что и поясницу).
16. Чувство вины и стыда.
17. Страхи смерти, потери, отсутствия безопасности, секса.
18. Человек может изменять в отношениях: чувства и животные желания врозь, а значит, невозможно определиться, с кем строить семью, а с кем развлекаться — нет понимания, что это можно делать с одним партнером.

Пример из моей практики. Валерий оказался очень застенчивым молодым человеком. Когда он начал рассказывать о своих проблемах, на его щеках появился легкий румянец. Затем я поняла, что застенчивым он не был — на самом деле его ситуация вгоняла парня в краску.
«Я изменил своей девушке. Сам не понимаю, как так произошло… Ведь я ее люблю! И теперь я не знаю, что мне делать. Я чувствую сильную вину. Я боюсь сказать ей об этом, боюсь, что наши отношения прекратятся…»
Мужчина признался, что всегда смотрел «налево»: любая привлекательная женщина вызывала в нем трепет, который затем переходил в мысли об измене. Свою девушку он любил, но никак не мог осознать тот факт, что сексуальные потребности возможно удовлетворять внутри отношений, а не вовне.
Перед Валерием сама жизнь всегда ставила выбор: два места работы, две квартиры, две страны… Всегда приходилось выбирать.
Оказалось, будучи еще совсем ребенком, он жил на два дома: то с мамой, то с папой. Родители были в разводе, и мальчику приходилось разрываться. У мамы была новая семья, и у папы тоже. С мамой мальчик мог быть таким, какой он есть: веселым и грустным, добрым и злым. С папой же он обычно оставался серьезным и сдержанным.
Для детской психики очень больно, когда мама и папа отдельно. Ребенок должен иметь возможность общаться одновременно с двумя родителями. Иначе происходят ситуации, похожие на таковую у Валерия.
Проведя диагностику, я обнаружила у клиента очень напряженную область диафрагмы. Когда мы начали работу, на первых же простейших упражнениях по расслаблению диафрагмы у Валерия покатились слезы. Его тело хранило в себе много боли и страхов, и все их предстояло убрать.
Я показала Валерию, как и всем своим клиентам, практики для ежедневного самостоятельного выполнения. (В конце этой истории вы найдете ссылку на них.) «Юлия, мне так тяжело выполнять эти упражнения. Даже не столько физически, сколько морально. Я все время откладываю практики на потом, единственное, что меня мотивирует продолжать, — отношения с моей девушкой», — признался Валерий. Его нежелание выполнять упражнения естественно. Простые практики способны изменить жизнь человека, а наш мозг не хочет перемен, помните? Вот он и придумывает всяческие оправдания, чтобы не делать. Поэтому необходимо всегда помнить о том, зачем вы выполняете практики, вас должна мотивировать цель. Выполнять упражнения без цели — все равно, что вызывать такси без конечного пункта назначения. Авось куда-то да приедете.
На один из сеансов Валерий пришел, полный решимости, собранный и сосредоточенный. «Юлия, во мне что-то поменялось. Кажется, я начинаю понимать, что можно быть счастливым с одним человеком — с моей девушкой. Но меня не покидает чувство вины перед ней, оно даже усиливается. Я принял решение ей обо всем рассказать. Лучше горькая, но правда, чем приятная, но лесть, груз вины я не готов тащить за собой и портить им наши отношения. А дальше будь что будет».
«Я догадывалась, — ответила Валерию его избранница, — и ждала, когда ты сам признаешься». После этого она собрала вещи и ушла. Валерий переживал утрату, но не оставил попыток быть рядом с любимой. Около полугода он совершал поступки, всячески показывал свои внешние и внутренние перемены, которые действительно были внушительными. За это время он успел продать один бизнес и масштабировать другой, приобрел просторную квартиру, купил еще одну машину, которую подарил той, с кем дальше намеревался двигаться по жизни. Глядя на поступки и перемены Валерия, девушка согласилась попробовать сначала. Через полгода они поженились, отправились в свадебное путешествие, и все у них было сладко да гладко. Вот и сказочке конец, а кто слушал — молодец.
«Но разве возможно так измениться благодаря внутренней работе?» — спросите вы. Я отвечу: да. Чтобы изменился внешний мир, для начала нам необходимо поменять внутренний. Мы как бы меняем интерьер дома. Там было много мусора, грязи, и бесполезно думать, что, если мы изменим облицовку, внутри дома что-то поменяется само собой. Мы вычищаем все наши деструктивные паттерны поведения, меняем их на те, что положительным образом скажутся на нас, приводим в порядок тело и мысли, свой образ жизни. В наш дом начинают заглядывать все более порядочные и успешные люди. Расцветает сад. И теперь уже все прохожие счастливы видеть такой красивый участок. Но прежде всего была внутренняя работа — мы вычищали дом изнутри.
Мы не создадим новую реальность старой головой. Мы не придумаем новых действий старым мышлением. Если столько лет не получалось изменить ничего, значит, нужно менять не внешнее, а то, что внутри.
Практики позволят вам расслабить диафрагму, начать дышать — а значит, жить полной жизнью.

6. Блок живота
Живот, жива, жизнь. Живот — это самая незащищенная область в нашем теле. И здесь расположены жизненно важные органы.
«Лишиться живота» — умереть. «Лишить кого-то живота» — убить. «Не на живот, а на смерть». «И сущим во гробех живот даровав». «Не щадя живота своего». Народ придумал эти и еще огромное множество пословиц и поговорок «о жизни и животе». Наши мудрые предки не просто так считали живот вместилищем самой жизни.
Живот — огромная часть тела, отвечающая за безопасность. Это интимная область, доступ к ней имеют только самые близкие люди. В животе женщины развивается жизнь.
Если мы чувствуем опасность, нам хочется защитить живот, закрыть его, напрячь, спрятать. Отсюда и возникает блок.
Вспомните моменты, когда вы нервничали, например перед экзаменом или другим важным событием. Скорее всего, ваш живот давал знать о себе: его могло скрутить, начиналась «медвежья болезнь» и прочие неприятные последствия.
Также брюшная область отвечает за удовольствия в жизни. «Живот крепче, на сердце легче!» — наши предки знали толк в функционировании организма! Согласитесь, когда болит живот, сама жизнь становится серой, не такой интересной, падает настроение.
В нашем кишечнике живет огромное количество бактерий. Вся эта микрофлора от человека к человеку сильно варьируется. Некоторые виды бактерий выделяют вещества, которые способны усиливать выработку серотонина клетками кишечника (90 % серотонина вырабатывается клетками кишечника). Получается, состояние нашего кишечника, а в целом и живота, напрямую влияет на наше настроение, удовольствие от жизни (напряжен живот → сдавлен кишечник → серотонин продуцируется в меньших количествах → у нас преобладают депрессивные состояния).
Люди, которые запрещают себе удовольствия, отдых, которые винят себя за то, что «немножко покайфовали», неосознанно напрягают живот, чтобы серотонина было меньше, и образуется блок.
Многие пытаются найти смысл жизни. Вроде как он должен быть каким-то особенным, специфическим. На самом деле все предельно просто и понятно: смысл жизни — получать удовольствие. Почему одни люди счастливы, а другие нет? Первые получают удовольствие от жизни, вторые — нет. Почему у кого-то все получается легко и играючи, даже с трудностями такой человек расправляется просто и без страданий, а у кого-то все настолько тяжело, будто бы это Сизиф всю жизнь толкает свой несчастный камень? Первый человек играет в жизнь, получает удовольствие от игры. Второй считает, что жизнь — это так серьезно, так тяжело, что, по сути, это наказание. О чем думаем, то и получаем. Запрет на удовольствия → запрет на смысл жизни → запрет на саму жизнь. Вот почему так важно в полной мере чувствовать жизнь, радоваться каждому дню и каждый день воспринимать как праздник.
В Индии, на Востоке почитаются женщины «с животиком» — это признак того, что будущая мать спокойно выносит потомство. Расслабленный живот (особенно для женщин) — это сильная энергетика, раскачанная сексуальность, чувственность, желание жизни, внутренняя свобода и полнота ощущений.
Из-за чего образуется брюшной блок?
1. Ощущение себя в опасности.
2. Страх смерти.
3. Запрет на удовольствия.
4. Страх интимной близости, доверительных отношений.
5. Постоянное втягивание своего живота, чтобы он был плоским и подтянутым.
Пример: маленькая девочка на лето часто оставалась у бабушки с дедушкой. Те много работали по дому, в огороде, и внучка им всегда помогала. Как только девочка хотела отдохнуть, почитать, поиграть, сделать то, что приносит удовольствие любому ребенку, — ее ругали за лень, стыдили. В ее мозгу сложилась связка: «Когда я отдыхаю и получаю удовольствие, меня ругают. Значит, получать удовольствие нельзя, это небезопасно. Нужно всегда работать, ведь за это не прилетит». В последующем такой ребенок вырастает во взрослого, который не способен расслабиться, не отдыхает и работает как ломовая лошадь, с напряженным животом, да и в целом с полностью напряженным телом.
Гимнастов, моделей, танцоров часто учат втягивать живот, чтобы он был подтянутым и плоским. Это в корне неверно и губительно не только для пищеварения, дыхания, гормональной системы, но и для психики: с каждым втягиванием блок усиливается, одновременно с этим появляются запреты, страхи и прочие внутренние переживания, связанные с областью живота. Как мышцы напрягаются от зажатых в теле эмоций, так и наоборот: зажатые мышцы провоцируют соответствующие психоэмоциональные состояния. Просто попробуйте поднять и напрячь плечи, втянуть голову и начать поверхностно часто дышать. В такой позе произнесите: «Я смел и уверен в себе». Я уверена, вы сами себе не поверите. А сейчас выпрямите спину, держите голову ровно, глубоко и спокойно дышите и произнесите то же самое. У вас 100 % получилось это правдоподобнее, возможно, вы действительно ощутили свою уверенность и внутреннюю силу. В дальнейшем общество получает внешне красивых людей (красивых по мнению социума — это шаблонная красота; стандарты красоты меняются каждое десятилетие, и со здоровьем это не имеет ничего общего) с нечувствительным телом, нарушенным контактом с собой, которые фанатично относятся к собственным изъянам, вечно напряжены внутренне и внешне, находятся в ощущении, что должны чему-то соответствовать, быть какими-то — только не самими собой.
Также блок живота часто развивается у тех, кто имеет неудачный сексуальный опыт или опыт любой близости, где предали, обманули, когда человек доверился и раскрылся. Если искренность и уязвимость встретились с обманом, затем последует боль, и будет принято решение спрятать уязвимость, «надеть доспехи» и больше никогда не открываться людям. Напрягается живот, который вечно ждет чьего-то удара, и другие области (в зависимости от полученного опыта).
Мы помним, что блоки в теле — это «ремни» напряжения, сдавливающие человека и его естественную спонтанность. «Ремень» затягивает не только живот, но и поясницу, бока, низ спины. Поэтому проблемы очень часто встречаются и здесь.
Как проявляется этот блок?
1. Проблемы с пищеварением: диареи, запоры, газообразования, плохое усваивание пищи и прочее.
2. Слишком быстрый / замедленный вывод пищи из организма.
3. Живот не двигается при дыхании.
4. «Слабая дыхалка» — не хватает кислорода при физических упражнениях (актуально также для грудного и диафрагмального блоков).
5. Недостаток энергии.
6. Апатия, хандра, жизнь в серых красках.
7. Запрет на удовольствия: их либо нет, либо мало, невозможность получать удовольствие от жизни.
8. Вываливающийся живот, проблемные зоны в области живота, тело может быть стройным, а живот при этом полный.
9. Напротив, гиперрельефность, очень плоский живот с каменным прессом. На самом деле это может быть спазм (есть варианты нормы пресса — это нужно уметь различать).
10. Боли в пояснице.
11. Боли при массаже живота, иногда даже при касании.
12. Непринятие своего живота, стыд за то, какой он есть (актуально для всех блоков).
13. Тяга с сладкому и вкусненькому, единственное удовольствие от жизни — в еде.
14. Руки постоянно скрещены на области живота.
15. Менструальные боли и спазмы в этой области.
16. Невозможность забеременеть, выносить плод.
У меня была клиентка с огромным количеством страхов: она боялась отходить из дома на далекое расстояние, куда-либо поехать или сходить в одиночку, боялась летать самолетом, боялась замкнутых пространств и высоты, увольнения, не найти себя по жизни, боялась, что в любой момент ей станет плохо, и никто ей не поможет, что деньги закончатся, что мужчина уйдет к другой, что она не выспится, что заболит голова, что машина заглохнет где-то по дороге, что останется голодной, и у нее закружится голова и заболит живот… Так много страхов, тревог и мыслей одолевало ее каждый день! Такое колоссальное количество ресурса ежедневно уходило просто на… мысли. Ведь все, чего она боялась, было только в ее голове. В действительно она находилась в полной безопасности, ее жизни и здоровью не угрожало ничего.
Как часто мы боимся того, что еще даже не произошло? Как часто страхи загоняют нас в рамки, из которых мы не можем выйти? Я узнаю себя в этом рассказе: когда-то, до телесно-ориентированной терапии, до психологии, гипнозов, я была очень тревожной. Меня одолевали страхи, когда я оставалась на ночь в чужом доме, у кого-то в гостях: а вдруг я не высплюсь? Тогда у меня начнется мигрень на следующий день, значит, я буду непродуктивна, значит, день пройдет зря, и тогда мне придется лечь в 21:00, чтобы встать в 6 утра, а потом…
Страх порождает гиперконтроль. Гиперконтроль создает перенапряжение во всем теле и в мозге, ведь нужно предусмотреть все варианты развития событий! Иначе случится что-то непоправимое. Мы начинаем сливать весь свой ресурс, чтобы просто держать список действий на все случаи жизни в голове! «Если у меня заболит голова, рядом есть аптека, до нее 10 минут, в любой момент я могу выйти, но она работает до 21:00, а если голова заболит после 21:00…» Вы понимаете, сколько сил тратится на подобную мыслемешалку?
Неудивительно, что к концу, да даже к середине дня, сил не остается совсем. Знакомое многим чувство: не сделал ничего, а устал. Одна из причин — много думал. Мозгу все равно, происходит событие на самом деле или в его представлении — он все принимает за чистую монету и создает состояние, в котором вы чувствуете себя так, будто это происходит в жизни! Состояние обусловливается определенными гормонами, нервными импульсами, расслаблением и сокращением групп мышц: думая о проблемах, мы загоняем себя в кортизольно-адреналиновую систему. Просто думая! Просто мыслями! Вот главная причина хронического стресса, заболеваний сердечно-сосудистой, репродуктивной, пищеварительной, дыхательной, выделительной систем. Когда мы в стрессе, телу не до размножения, не до пищи. Ему скорее необходимо убежать от источника стресса и выпустить напряжение. Да вот только источник стресса — это мы сами, а от себя не убежишь.
События в жизни могут быть разными, но наше состояние может оставаться стабильным, а отношение к происходящему — нейтральным, спокойным. Когда мы допускаем, что может произойти все, и мы на это никак не повлияем, что все, что произойдет — это правильно на текущий момент времени, то расслабляемся и отпускаем контроль.
Люди ищут внешние опоры: стабильную работу со стабильной же зарплатой и гарантированными выплатами, пособиями и выходными, стабильные отношения, стабильную жизнь… Вот только стабильность внутри себя мы создаем сами, с помощью внутренней опоры, а все остальное — внешнее, напускное — меняется в зависимости от состояния того, кто создал это внешнее. Ваш работодатель в любой момент может разориться, партнер — уйти, законы — измениться. Когда мы готовы ко всему, когда мы гибкие, мы из любой ситуации найдем выход. Уволили? Хорошо, значит, буду развивать свое дело. Прогорел бизнес? Хорошо, создам другой.
Самое постоянное в нашем мире — перемены. Если в нас заложена установка, что перемены — это опасно, значит, внутри нас убеждение, что опасна и сама жизнь. Значит, мы не даем себе право на жизнь. Может, начнем жить не с понедельника, а прямо сейчас, с конца этого предложения?
Когда-то я искала инсайт. Вот, мол, произойдет что-то, и тогда я точно буду жить по-другому! Только это что-то не происходило неделю, месяц, год… И в какой-то момент я осознала, что таинственное что-то не произойдет никогда, если я сама его не создам и не решусь на него. Не нужно ждать того самого события, которое изменит жизнь. Скорее всего, оно будет не самым приятным (пожар, болезнь, ДТП). Каждый день, шаг за шагом, меняясь внутри, внедряя новые полезные действия и избавляясь от старых, отживших свое, через год мы создадим себе то, о чем многие мечтают десятилетиями. Пожалуйста, в моменты отчаяния, грусти и даже радости перечитывайте эту главу, выполняйте практики — благо у вас их теперь хватит на все случаи жизни.
Вернемся к моей клиентке со страхами. Первое, что я сделала, — начала смещать ее фокус внимания на ее тело. Что там происходит? Как она себя чувствует? Мне необходимо было сместить фокус клиентки с эфемерного будущего на настоящее. Я выполняла практики вместе с ней и давала их как домашнее задание. Мы поставили цель, что она хочет получить, и пошли к ней. Я поддерживала ее на пути, параллельно создавая ей опоры в жизни, чтобы не быть для нее костылем. Девушка становилась все увереннее, тревог оставалось все меньше, налаживался сон, появлялось больше энергии, тело с каждым днем становилось все здоровее и здоровее. У нее были и взлеты, и падения, но по чуть-чуть, с каждым разом, ее уже не одолевали сильные эмоциональные скачки при победах и поражениях.
Очень помогли гипноз и гипнотический телесный транс. Трансовое состояние естественно для любого человека. На протяжении дня каждый бывает в нем несколько раз. Те моменты, когда мы выполняем рутинное действие и «улетаем» в мыслях далеко-далеко, и есть транс. Мытье посуды, уборка, прослушивание музыки, даже вождение автомобиля часто сопровождаются трансовым состоянием. Когда я пишу книгу — я сконцентрирована, весь мой фокус на экране монитора — это и есть транс. Природа задумала его для перезагрузки мозга и концентрации на том, что поистине имеет значение.
Каждый гипноз или телесный транс налаживает работу гормональной системы (стресс сходит на нет, значит, гормоны стресса покидают тело, и начинают выделяться гормоны счастья). Гипноз позволяет в обход сознательной контролирующей части убрать все страхи и тревоги и заложить в подсознание позитивный опыт (того, что у вас все получилось, что вы богаты, притягиваете в свою жизнь лучшие события и т. д.).
После каждого гипноза клиентке становилось все лучше и лучше, и прогресс шел еще быстрее. Мы смогли убрать на подсознательном уровне часть ее страхов, а другую часть убрали в телесных практиках. Тело расслабилось, больше не было проблем с пищеварительной системой. Женское здоровье наладилось, менструации более не были болезненными, даже ушла киста из груди.
К концу нашей работы, через три месяца, я просто не узнавала эту девушку: спокойная, уверенная в себе, улыбчивая — и такая счастливая. Моя клиентка выполнила свою часть работы на все 100 %, так она была замотивирована своей целью (пусть цель останется тайной. Могу только сказать, что ее запрос был реализован). Теперь она самостоятельно может решать любые жизненные трудности и задачи, и это не вызывает тревог и страхов. Каждый из нас остался очень доволен проведенной работой.

6. Тазовый блок
Самый большой, распространенный, древний, сильный и наиболее длительный в расслаблении. Зато после снятия спазмов в тазовом сегменте жизнь точно не будет прежней.
Тазовый сегмент в телесно-ориентированной терапии включает в себя не только область таза, но и промежность, ягодицы, тазовое дно, крестец, ноги полностью, стопы. Комплексный набор требует комплексного подхода.
За что отвечает таз в природе? За размножение (т. е. за саму жизнь), за импульс к движению. За что отвечают ноги и стопы? За нашу устойчивость, движение, способность удрать, спасаясь от врага.
Давайте изучим тазовую область не только с точки зрения физиологии, но и рассмотрим также психоэмоциональные и подсознательные подтексты.
Эмбрион по мере развития готовится к выходу из тазовой области, и движение из утробы в мир он совершает с помощью поступательных отталкиваний ногами, задействующих область таза младенца. Импульс к отталкиванию ногами зарождается в тазу, т. е. таз — это наша движущая сила, где собрано огромное количество витальной энергии. Оттолкнуть — значит проявить агрессию, т. е. ребенок появляется на свет в том числе благодаря агрессии. Мои слова могут вам не понравиться, возможно, вы считаете агрессию чем-то плохим, тем, что нужно убирать на корню. Далее я расскажу вам, что произойдет с человеком, у которого заблокирована агрессия.
Если процесс рождения был естественным и первичный импульс ребенка был выпущен с помощью высвобождения тазовой энергии, то развитие на данном этапе будет происходить физиологически правильно. Если же у мамы было кесарево сечение, то ребенок не смог выплеснуть энергию — и область таза уже на этом этапе первично блокируется.
Давайте усугубим процесс становления личности тугими пеленаниями, когда младенец не может пошевелиться, когда у него нет возможности бить руками и ногами, выпуская природную энергию. Добавим ходунки, чтобы ребенок не чувствовал опоры под ногами и его бессознательное впитывало: «Мне не на что опереться. Мои ноги не касаются твердой поверхности. Я не могу рассчитывать на себя. Мир эфемерен, я даже не могу ощутить его ногами. Я не в безопасности, мне не на кого рассчитывать, в том числе на самого себя. Мне нужно искать опору и стабильность вовне».
Еще щепотка стыда: по мнению многих взрослых, изучать свои половые органы, показывать их друг другу, называть их по имени — стыдно. Только вот абсолютно все здоровые дети делают это. Каждый ребенок интересуется, что это такое у него, почему у девочек половые органы не такие, как у мальчиков, и, конечно, детям хочется все детально рассмотреть, изучить, исследовать и показать другим детям на всякий случай. Это своего рода детский научный эксперимент в области половой сферы. Таким образом дети принимают себя, начинают формировать внутри ассоциацию себя с мужским или женским полом, девочки принимают женственность, мальчики — мужественность. Это первичное знакомство с сексуальностью.
Когда взрослые начинают стыдить детей за то, что они проводят «писечные махинации», когда ругают их, даже бьют по рукам и строго-настрого запрещают показывать половые органы, говоря: «Фу, стыдно!» — это навсегда оседает в бессознательном ребенка следующим образом: «Быть женщиной/мужчиной стыдно. Заниматься сексом и получать от этого удовольствие — стыдно. Мое тело — стыдно. Размножение — стыдно. Быть собой и проявляться так, как я хочу, — стыдно». Стыд — это неестественное чувство, оно навязано обществом и никогда нам не принадлежит, так же как и вина. Стыд по шкале вибраций практически равен смерти, т. к. раньше в социуме пристыженного человека исключали из клана, выгоняли, а это было смертельно опасным. Человек, испытывающий стыд или вину, практически труп. Энергии у него немногим больше, чем у мертвеца. В таком состоянии не заработаешь денег, не построишь здоровые отношения — вообще ничего толкового не сделаешь.
Правда в том, что, когда взрослые стыдят детей, это не чувство ребенка — это чувство взрослого! Стыд принадлежит стыдящему! Это взрослому стыдно все, что связано с сексом, с половыми органами, вот он и распространяет свое разрушающее чувство на тех, кто слабее и доверчивее, — на детей.
В результате область таза сжимается еще сильнее, чтобы сдержать естественную сексуальность, жизненную энергию.
На закуску оставим насмешки и замечания старшего поколения: «Вырядилась! Юбку надела короткую! Ну, шлюха! Как ей не стыдно! Ой, посмотрите, еще из пеленок не вышла, а уже с мальчиком целуется! Стыдоба! Куда катится мир! Ни стыда ни совести!» В 90 % случаев именно девочки сталкиваются с таким, не побоюсь этого слова, абьюзом со стороны взрослых, особенно женщин. Этим женщинам нельзя было проявляться и носить то, что они хотели, вот они и стыдят девушек, которым это условно можно, только потому, что сами тоже так хотели, но не могли по разным причинам. Это зависть.
На десерт оставим неудачный сексуальный опыт, абьюз в отношениях (с этим встречаются в подавляющем большинстве женщины, причем практически каждая первая) и получим целые поколения с заблокированным тазом. В силу нашей культуры практически все эти люди будут женского пола.
Что происходит с таким человеком?
1. Совершенно нет опоры на себя: человек ищет стабильность во всем, но не в себе. Ищет работу в найме со стабильной зарплатой, ищет гарантий, постоянно тревожится и боится перемен.
2. Детская позиция. У детей нет опоры, денег, отношений, секса. Дети ждут, когда взрослые им что-то дадут. Дети постоянно сомневаются в себе, спрашивают разрешения, думают, что если что-то не получилось, то это они плохие и какие-то не такие. У детей нет личных границ. Ребенок в треугольнике Карпмана — это жертва. К сожалению, в такой позиции находятся 80 % нашего общества. Люди во взрослой позиции обычно быстро строят бизнесы, классные отношения и добиваются успеха.
3. Нет контакта со своим телом, особенно, с женской/мужской частями и сексуальностью.
4. Нет оргазмов. Человек просто не может расслабиться и принять тот факт, что его тело, секс и т. д. — это не стыдно, а нормально.
От состояния таза зависит походка, устойчивость в ногах. Мы сразу бессознательно считываем взрослого уверенного в себе человека от стыдливого зажатого «ребенка».
Подытожим. Из-за чего возникает тазовый блок?
1. Страх жизни.
2. Страх денег либо их отсутствия.
3. Страх проявляться.
4. Страх секса и получения удовольствия от него.
5. Все глубинные страхи, исход которых — смерть.
6. Ощущение себя в опасности.
7. Сексуальные табу.

Наверное, вы слышали, что можно сублимировать сексуальную энергию и направить ее в другое русло: в творчество, работу, карьеру, заработок. Это не просто так. Наша жизненная, оргонная, сексуальная, витальная энергия, либидо, как ее ни называй, живет в области таза. Именно количество этой энергии напрямую сказывается на заработке и на творческой реализации. Творчество — это проявление самой жизни. Способность к творчеству есть только у человека благодаря неокортексу. Когда человек не способен творить, у него нет на это сил и нет идей, — это срабатывает подсознательное убеждение: «Я не понимаю, зачем мне жить и чем я могу быть полезен. Мои базовые потребности не закрыты, мне страшно. Я не могу отдавать, иначе от меня не останется ничего. Мне нужно только брать, чтобы выжить». Творчество стоит выше базовой безопасности по пирамиде потребностей Маслоу. Закрыть базовую безопасность — это в том числе научиться опираться на себя и избавиться от большинства страхов и тревог относительно своей жизни. Пока мы не сделаем этого, о творчестве можно забыть. Инстинкт самосохранения намного сильнее всех остальных. Когда наша жизнь под угрозой (в том числе в наших мыслях), самосохранение преобладает над всем остальным[16]. Зажатый таз → мало финансов, страхи реализации, отсутствие творческих идей.
Поэтому, друзья, занимайтесь сексом, хотите много денег и получайте их, творите — и все у вас будет прекрасно в жизни.
Как же распознать блок по внешним и внутренним признакам?
1. Стопы располагаются слишком близко вместе, когда человек стоит.
2. Гиперлордоз (когда присутствует неестественно сильный S-образный изгиб в позвоночнике и попа выставлена назад).
3. Поджатый таз, будто собака спрятала хвост.
4. Походка не на всю стопу: только на носочках, на боковых поверхностях стоп, тихая, едва слышная поступь.
5. Напротив, «топающая» походка.
6. Неустойчивая походка, постоянно шатает из стороны в сторону, ноги путаются при ходьбе.
7. Постоянное желание на что-то опереться: на стол, на другого человека, невозможность просто стоять прямо без внешних опор долгое время.
8. Трудности при ходьбе: то одно заболит, то другое.
9. Низкое либидо, нелюбовь к сексу, отсутствие оргазмов.
10. Бесплодие и все болезни репродуктивной системы, в том числе проблемы с менструациями, у мужчин — с эрекцией.
11. Мало энергии.
12. Нет целей либо к ним не хочется идти, нет понимания, чем заниматься по жизни, человек вечно ищет свое предназначение, миссию, вместо того, чтобы просто делать.
13. Отсутствие проявленности во всех сферах жизни.
14. Денег не хватает, доход невысокий либо его нет, невозможность пробить финансовый потолок.
15. Ягодицы обвисшие, их тяжело либо невозможно накачать, целлюлит.
16. Напряженные бедра и ягодицы, которые могут болеть при нажиме.
17. Проблемы с кровообращением в тазу, геморрой.
18. Проблемы с крестцовым отделом позвоночника.
19. Нет контакта и связи с родом, ощущение себя не в своей тарелке с родственниками, не налажены отношения с родителями либо они внешне нормальные, но глубины в этом нет. Человек может казаться «святошей» и искренне про себя думать, что к родителям у него нет претензий, а на самом деле обид огромное множество, просто они все сидят глубоко внутри.
20. Непроявленная теневая сторона: человек внешне хороший и старается поддерживать такой образ, а принятия своей темной стороны, минусов нет — зато есть желание от них избавиться и спрятать подальше.
21. Отрицание агрессии, навязчивое желание всех любить и порицание всего «недостойного и плохого». Результат: мнимое просветление, когда человек изображает из себя добряка, при этом старается навязать свою точку зрения другим.
22. Невозможность отстоять свои личные границы, нет понимания, как с человеком можно, а как нельзя.
23. Проблемы с самоценностью: человек не принимает и не любит себя просто так. Считает, что, чтобы быть ценным, нужно что-то делать, быть каким-то, что нужно заслуживать свою ценность и значимость. Правда в том, что ничего из вышеперечисленного заслуживать не надо: мы ценны просто по праву рождения.
24. Нет творческих идей или энергии на их воплощение.
25. Все проблемы со стопами, например плоскостопие.
26. Холодные стопы.
27. Наличие страхов за жизнь, безопасность.
28. Наличие сексуальных табу.
29. Зажатые и негибкие тазобедренные суставы.
30. Опущение матки, слабые интимные мышцы.
Область таза бесполезно расслаблять, если зажаты все вышележащие сегменты — в таком случае блок быстро может вернуться вновь. Мы помним, что диафрагма ротовой полости связана с дыхательной и с диафрагмой тазовой полости. Поэтому, работая с тазовым сегментом, необходимо уделять особое внимание еще и челюсти с диафрагмой. Полезный лайфхак: если у вашего предполагаемого партнера зажата челюсть, значит, чувственного секса не ждите.

Пример из моей практики. Инга написала в ночи, сразу после моего мощнейшего тренинга по гипнозам и телесным трансам. «Юля, мне нужна твоя помощь. Мне нужно попасть к тебе на гипноз!» Оставался последний день в Москве перед отъездом в мой город, и было решено провести сессию.
На сессии выяснилось, что в отношениях Инги был абьюз, она совершенно не чувствовала опоры на себя, зависела финансово от своего мужчины и боялась уйти, т. к. он внушил ей, что без него она не справится. У ее родителей была похожая история. Девушка была похожа на маленького зажатого и напуганного ребенка, хотя у нее самой уже была дочь.
Абьюз — это всегда перенос детских травм во взрослый возраст. Абьюз — это когда один из родителей подавлял ребенка, запрещал ему проявлять агрессию, делал все, чтобы ребенок был похож на членов своей семьи, не высовывался, был как все; этот родитель говорил обидные слова, рушил самооценку ребенка, вселял в него множество страхов, а иногда даже бил. Все это ради того, чтобы ребенок оказался в… безопасности! По мнению родителя, жить так, как он сам — лучший вариант для стабильной и безопасной жизни. Любые самость, собственное мнение и проявленность опасны. Если родитель выжил благодаря этой стратегии, значит, ее нужно насильно заложить в ребенка. Правда в том, что это ломает жизни многих людей, и если чья-то стратегия способствовала выживанию, то необязательно использовать ее, чтобы быть счастливым и свободным.
В результате ребенку становится настолько больно и невыносимо видеть в своем родителе агрессора (потому что для детской психики дико, когда близкий человек вместо любви причиняет боль), что ребенок решает… боготворить его! Идеализировать, любить сильнее, чем другого, чтобы не было больно. Ребенок оправдывает поступки родителя и в результате сам становится родителем для своих мамы или папы (т. к. задача ребенка только быть любимым, а не любить, только получать, но не отдавать). Папины дочка или сын на самом деле боятся папу, мамины сын или дочь боятся маму. Страх перед родителем = страх его потерять, т. к. такой родитель сам стал ребенком для своего ребенка. Папины дочки очень любят (боятся) папу, они делают все для папы, защищают его, потому что на самом деле они думают, что если родитель уйдет или его не станет, то они потеряют часть себя.
Другого родителя, который, напротив, любил ребенка, способствовал его развитию и индивидуальности, помогал, дети… обесценивают! Папины дочки считают маму слабой, никчемной. Мамины сынки думают, что папа — безответственный слабак.
В конструкции «папина дочка — папа — мама», дочь — это жертва, папа — агрессор, мама — спасатель. Дочь, например, иногда может проявляться по отношению к матери агрессором, роли могут меняться.
Только жертва встречается с абьюзом. Только человек в детской позиции, как бы тяжело это ни было признавать, притягивает к себе агрессора, который ведет себя так же, а чаще всего — еще хуже, чем родитель-агрессор из детства. Такой партнер может даже говорить теми же фразами, что когда-то внушал ребенку его родитель. И это не магия и не эзотерика: бессознательные процессы нами не осознаются и не замечаются, хотя именно они практически всегда заставляют нас делать тот или иной выбор. Мы иногда даже не знаем, почему любим сладкое или соленое (но вы после прочтения книги уже знаете). Чаще всего мы отвечаем: «Ну, просто это вкусно». А почему вкусно для тебя и невкусно для другого? Тут уже выбор делает бессознательная часть каждого человека. Так бессознательно мы выбираем себе похожих на родителей (чаще на маму) партнеров.
Проведя диагностику, я обнаружила в целом полностью зажатое тело, и самые сильные зажимы приходились на области, призванные выражать агрессию: челюсть и таз. Работа предстояла сложная и интересная: необходимо было дать внутреннему ребенку клиентки чувство безопасности, чтобы этот ребенок смог свободно выразить агрессию по отношению к родителям (их уже не было в живых, так что мы использовали их образы). Если внутри нас есть подавленные чувства к родителям, бесполезно идти дальше по жизни к своим целям — сначала их нужно убрать. Каждый раз мы будем притягивать в свою жизнь тех, кто будет «отыгрывать» роли наших мамы и папы. Персонажи меняются, а ситуации — нет. Поэтому многие ходят по одинаковым сценариям в отношениях: внутренний ребенок каждого партнера специально находит себе родителя в другом. От этого возникают ссоры, скандалы, все «треплют друг другу нервы». Это будет продолжаться до тех пор, пока вся подавленная агрессия не выплеснется на родителя. Ваши мужья, жены, парни, девушки ни при чем: они обслуживают вашу реальность. Вы сами притягиваете подобных персонажей в свою жизнь, чтобы бессознательно выразить другому человеку все подавленные чувства по отношению к тому родителю, кому она была адресована. Потому что идти против родителей страшно. Куда легче завести отношения, в которых партнер будет играть для вас образ родителя. Вот здесь выпускать на волю подавленные чувства и эмоции осмеливается каждый: ведь этот человек для вас не родной, он вас не родил, и если он от вас откажется, вы не умрете. Если откажется родитель — есть большой риск умереть. Мозг считает, что высказывать всю свою боль, обиды и агрессию недопустимо, и в таком случае от нас точно кто-то откажется. Правда в том, что это называется искренностью, и никто не может пораниться об открытое сердце.
Я сама была в отношениях, где мы с партнером играли друг для друга мам. Я видела в нем свою маму: она всегда хотела контакта со мной, проводить со мной больше времени, все время расспрашивала о моих делах. А мне это не нравилось, я закрывалась и уходила от контакта. А партнер нашел во мне свою идеальную маму: такую же холодную, закрытую, которая много времени уделяла работе, а не сыну. Наши отношения продлились недолго, и я стала инициатором расставания. В тот момент я усиленно начала налаживать жизнь и с помощью специалиста вытаскивать себя из выгорания и практически депрессии. Как только я отработала подавленность по отношению к маме, все честно и искренне ей высказала, то получила от нее бесконечную любовь и принятие. Она сказала, что не знала, что мне было так больно все это время, и что она очень в меня верит. Наши отношения сразу стали прекрасными, у нас наконец появилась глубокая эмоциональная связь. Одновременно с этим я полностью охладела к партнеру: я поняла, что он обслуживал мою реальность, только это уже было не актуально.
Одновременно с тем, как внутренний ребенок Инги научился без страха проявлять любые чувства и эмоции по отношению к родителям, она почувствовала себя в безопасности впервые за всю жизнь. Она поняла, что ее любят всегда, вне зависимости от того, злая она или еще какая-то неудобная, — родители не откажутся от нее никогда! Ребенку не нужно быть каким-то особенным, чтобы быть в родовой системе. Ему достаточно просто быть.
Инга поняла, что создала такие же отношения, какие были у ее родителей: она оказалась лояльна к маме и папе, думая, что если мама с папой постоянно ссорились и оскорбляли друг друга, то и ей необходимо создать то же самое в своей жизни.
На терапию мы поставили цель: Инга очень хотела реализовываться, зарабатывать собственные деньги. Ей предстояло найти дело по душе и начать получать из него прибыль. Эта цель помогла нашей работе — так выстраивать опору оказалось быстрее. От раза к разу Инга становилась все взрослее, она как бы проходила ускоренный этап взросления, и на него ушло не 30 лет, а 3 месяца. С каждым днем все спокойнее, все меньше страхов, все крепче сон и больше энергии. Клиентка нашла себе хобби: наконец она стала выделять время на себя, заниматься спортом, а потом пошла и на курсы английского. Одновременно с выстраиванием опоры начали крепнуть личные границы: она научилась говорить «нет», меньше реагировала на едкие слова мужчины, все меньше накручивала себя, меньше переживала. Она перестала транслировать страх, что мужчина ее бросит, и ей будет не к кому идти и не на что жить. Инга внутренне стала более стабильной и уже внушала уважение к себе. Она нашла подработку у знакомой, помогала продвигать ей соцсети и вести запись клиентов. Девушка также увлекалась фото, видео, стала монтировать ролики, и эти навыки помогли ей увеличить доход — подработка стала работой, которая приносила доход, закрывающий ее базовые потребности. Инга стала самодостаточной, уверенной в себе женщиной, и во время очередной ссоры с мужчиной собрала вещи и ушла из дома: она не намерена была более терпеть такое отношение к себе. Несколько дней она пожила у подруги, а потом сняла квартиру и перебралась туда вместе с дочерью. Исчез страх, что что-то может не получиться. Да, было тяжело, но она справлялась, она могла справиться со всем в жизни. Мужчина моей клиентки был в абсолютном шоке: столько лет она «дрожала и боялась», а теперь ушла от него сама. Он пытался вернуть девушку, но она совершенно не реагировала на его попытки. «Я столько лет терпела ужасное отношение к себе. Хватит. Я выбираю жить свою счастливую жизнь и растить счастливую дочку», — ответила ему Инга.
«Юлия, у меня больше нет страха, — сказала мне однажды клиентка, — у меня как будто глаза открылись, и я по-другому стала смотреть на вещи. Мне кажется, я так долго спала, а теперь проснулась впервые за свою жизнь».
Мы так часто тратим жизнь на то, что нам не нравится, на то, что мы не любим, просто потому, что нам страшно от этого уйти. Привычка иногда оказывается настолько сильной, а страх — настолько гнетущим, что мы теряем себя, терпя неуважительное отношение, конфликты, дискомфорт. Правда в том, что мы не умрем, если примем решение в пользу себя; мы всегда и со всем справимся, что есть и будет в нашей жизни. Оставаясь там, где некомфортно, мы совершаем огромное преступление — воруем себя у мира. Где-то каждого ждет свое место и человек, которые наши, для нас, и мы никогда не сможем их найти, если будем терпеть и занимать чужие места.
Уже после нашей работы я увидела фотографию Инги в соцсетях — там была отмечена я. На фото фигура девушки изменилась, стала более подтянутой, спортивной. Подпись была такой: «Наконец-то я смогла накачать себе ягодицы. Очень много лет я думала, что мне не суждено иметь красивую попу. Проблема оказалась не в моем строении, а в блоках: я жила в стрессе, мой таз был напряжен, и поэтому упражнения не давали результата. Сейчас я расслабилась, блоки ушли, и, как видите, пришла попа. Контакт специалиста, который мне в этом помог, прикладываю». Я была очень счастлива. Через пару дней девушка написала мне и рассказала, что снова стала общаться со своим мужчиной: только теперь она жила с дочерью отдельно в квартире, которую он купил для Инги. «Юля, я сначала не верила, но теперь на 100 % понимаю, все в нашей жизни зависит от нас самих! Мое внутреннее состояние изменилось, и бывший партнер уже по-другому относится ко мне. Посмотрим, что будет дальше, я никуда не тороплюсь».
Что делать?
Если вы нашли у себя проявления тазового блока или вас тронула история смелой девушки Инги, обязательно поработайте с этим.
1. Выпускайте агрессию: кричите в поле или лесу, бейте подушку, топайте ногами — эти простые способы помогут высвободить непрожитые эмоции и убрать напряжение.
2. Наладьте любым доступным способом отношения с родителями: это может быть встреча, звонок, письмо, если же их нет в живых, то поработайте с их образами. Представьте родителей, выскажите им все, что на душе, главное — сделайте это искренне. Историю о том, как я наладила отношения с родителями, вы найдете по ссылке.
3. Научитесь опираться на себя: замените мысли «у меня не получится», «в одиночку я не справлюсь» на «у меня получится, а если нет — это не страшно», «я способен (а) справиться со всем самостоятельно, а также я в любой момент могу попросить помощи». Регулярно выполняйте практику заземления. Выпишите 100 пунктов, на какой свой опыт вы можете положиться: может, вы родили прекрасного ребенка, или жили в другой стране, или самостоятельно оплачиваете коммунальные услуги. Это повысит уверенность, самоценность и значимость в собственных глазах.
4. Отстаивайте личные границы. В любой ситуации вы должны понимать, как с вами можно, а как нельзя. Пойдете ли вы на свидание, если за вами не заехали или не отправили такси? Скажете ли официанту, что блюдо вам не понравилось и вы хотите, чтобы его переделали? Если кто-то просит вас об услуге, которую вы никак не хотите выполнять, что вы ответите? Говорите «нет» или «да», потому что так чувствуете, а не потому, что отвечать «нет» или «да» правильно и социально приемлемо в этой ситуации.
5. Расслабляйте тазовый сегмент.

Подведем итоги главы

Проблемные зоны в теле убираются разрешением психологических проблем. Наиболее быстро это можно сделать, работая с психикой и телом одновременно, т. е. выполняя практики, которые у вас теперь есть.
Почему работать только с головой или только с телом неэффективно? Мозг, психика и тело едины. Работая только с мозгом (классическая психология, психоанализ), можно «починить» сам мозг, психику, но тело — наиболее материальная и долго перестраивающаяся конструкция — останется неизменным. Скорее всего, вы вернетесь в старые травмы и паттерны, т. к. они осели в теле, и оно не успело измениться. Помните: зажатые мышцы обусловлены непрожитыми эмоциями и травмами, и наоборот — эмоции и травмы «подтягиваются» под напряжение соответствующих мышц. Комплексная работа на всех уровнях — вот залог успеха и терапии без откатов.
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Худые тоже плачут: РПП – откуда и что делать?


РПП — расстройства пищевого поведения — на нашем веку встречаются часто. Хотя и раньше было полным-полно случаев анорексии, булимии, переедания.

Существует четыре вида РПП:
1. Анорексия.
2. Булимия.
3. Орторексия.
4. Компульсивные переедания.
Я прошла через все эти круги ада, так что знаю, о чем говорю.
Самым распространенным из расстройств считается анорексия — с нее и начнем.

Анорексия

Анорексия уходит корнями в древние времена. Древние греки считали душу чем-то возвышенным, а тело — низменным. Такое представление было распространено во многих культурах и религиях. Христианство только еще сильнее разделило тело и душу, иногда даже позиционируя их как противников. Все, что считалось плотским, было низменным: секс, желание удовольствия, наслаждение пищей — все это считалось грехом.
В некоторых случаях набожные христиане постились почти до смерти, практически не употребляя пищу. Эти случаи известны как anorexia mirabilis — чудесная, или святая, анорексия. Так называли ситуации, при которых женщины (монашки и праведницы) морили себя голодом, чтобы стать ближе к Богу. Суровый пост был способом прикоснуться к божественному, замолить грехи или наказать себя за них.
Исследовательница истории нервной анорексии Джоан Брумберг пишет о «викторианской вспышке анорексии», которая разительно отличалась от средневековой «святости», ведь девушки голодали теперь совершенно из других мотивов.
Встречались случаи, когда женщины голодали, чтобы заработать деньги. Они в прямом смысле продавали свой голод как научный нонсенс, предположительно — чтобы разоблачить доказательную медицину.
Английский писатель Чарльз Диккенс отмечал, что явление «постящихся девушек» было очень распространено: «В последнее время в журналах появилась странная история о постящейся девушке из Уэльса, но, по-видимому, журналистам просто мало известно, насколько частыми были случаи подобного рода в прошедшие годы».
Все началось с англичанки Энн Мур. Из-за финансовой ситуации женщина голодала. В 1806 году она привлекла внимание общественности как настоящая медицинская диковина: она ела так мало, что о ней писали врачи, ее посещали зрители. В короткие сроки девушка смогла заработать на демонстрации своего голода £400 (зарплата клерка в год составляла £117). В 1813 году популярность Энн Мур достигла пика: ей предложили научный эксперимент, при котором несколько врачей круглосуточно дежурили около нее, чтобы подтвердить отсутствие всякой пищи (ну и чудо, соответственно).
Женщина согласилась и выдержала десять дней наблюдений. Через несколько месяцев после эксперимента она умерла от истощения. Даже зарабатывая в несколько раз больше, чем большинство людей, она не могла есть в прямом смысле: еда стала вызывать у нее отвращение.
Последней трагической жертвой безумной викторианской анорексии стала девочка Сара Джейкобс: в десять лет она убедила местного священника, что вообще не нуждается в еде. К маленькой Саре пришла известность — девочка из бедной семьи начала получать подарки и пожертвования. В 1869 году ее популярность достигла пика, и родители ребенка согласились на эксперимент: Сару поместили под круглосуточное наблюдение врачей, чтобы доказать, что она маленькая святая. Медсестрам было приказано не отказывать ребенку в еде, но записывать все приемы пищи. Через две недели у Сары появились явные признаки голодания.
Священник сказал родителям, что Сара плохо себя чувствует и что медсестер нужно отослать, чтобы она могла поесть. Родители отказывались, даже когда им сообщили, что их дочь умирает, настаивая на том, что они часто видели ее такой раньше и что недостаток пищи не имеет никакого отношения к ее симптомам. Джейкоб умерла от голода через несколько дней. Родители были наказаны судом за непредумышленное убийство.
Вообще, оказалось, что мотивы женщин не всегда были религиозными, и не всегда ими двигали только деньги или известность.
Последний зафиксированный случай анорексии на религиозной почве произошел в Чикаго. Джейн, родившаяся в 1948 году, поступила в монастырь в 13 лет и прожила там всю юность. Она много постилась, планируя стать святой. Когда монахини заметили у девушки серьезную потерю веса и отправили ее к родителям, она уже весила 35 килограмм.
В возрасте 25 лет Джейн вышла замуж и лечилась по несколько месяцев от анорексии в психиатрических клиниках, где ей даже ставили зонд для питания.
В процессе работы с психотерапевтом Джейн признавала, что некоторые части ее РПП действительно включали желание быть худой и что она действовала не только по религиозным причинам. Она заявила, что мысль о весе больше 36 килограмм была для нее «ужасной». У нее было нарушение образа тела, и она часто щипала кожу вокруг живота, чтобы проверить наличие жира.
Анорексия (от греч. «без позыва к еде, без аппетита») — заболевание, при котором больной частично или полностью теряет аппетит, что сопровождается снижением массы тела и может быть обусловлено различными причинами. Да, вопреки расхожему мнению, анорексия — это не всегда про намеренный отказ от пищи.
Виды анорексии
1. Первичная — чувство голода отсутствует из-за нарушений в обмене веществ, в гормональной, нервной системах. В общем, обусловлено патологиями процессов внутри организма.
2. Психическая — развивается на фоне психических расстройств и навязчивых состояний.
3. Лекарственная — возникает как побочный эффект от употребления транквилизаторов, психотропных веществ и т. д.
4. Нервная — следствие постоянного стремления к похудению (самый известный и распространенный вид анорексии).
Анорексия — это не всегда «кожа да кости». Человек «в теле» уже может страдать анорексией, только вот из-за его нормального или избыточного веса об этом пока никто не догадывается. Нервная анорексия — это прежде всего стремление похудеть во что бы то ни стало, а не худоба.
Стадии анорексии
1. Преданорексическая. Человек задумывается о несовершенстве собственного тела, пытается найти способ избавиться от лишнего веса, изучает диеты, голодания, весь его фокус внимания на том, чтобы похудеть.
2. Анорексическая. Человек начинает голодать, его вес стремится вниз, объем пищи снижается, часто человек начинает мучить себя изнуряющими тренировками.
3. Кахетическая. Стадия, когда происходит необратимая дистрофия внутренних органов и потеря веса составляет 50 % от физиологической нормы.
Анорексией страдают не только женщины, но и мужчины. На 10 женщин с таким заболеванием приходится 1 мужчина. Анорексию можно распознать по следующим симптомам:
1. Нарушение пищевого поведения. Навязчивое желание избавиться от лишнего веса, отказ от пищи под любым предлогом, постоянный подсчет калорий и граммов, отказ от встреч, где компания употребляет пищу, стремление есть только в одиночку, отвращение к пище или к людям, которые едят, мнение, что желание есть — это что-то низменное и постыдное.
2. Признаки, напрямую не связанные с употреблением пищи: огромное количество физических нагрузок с целью снижения веса, уединение, сужение круга общения, ригидность в своих установках, в мышлении, предпочтение мешковатой одежды, которая скрывает фигуру.
3. Физиологические признаки: головокружения, анемия, слабость, обмороки, синяки под глазами, дефицит веса, аменорея, проблемы с кровообращением, снижение либидо, гормональный дисбаланс, сухая кожа, ломкие волосы и ногти, снижение работоспособности, проблемы со сном.
4. Психические признаки: депрессивные и апатичные состояния, эмоциональная нестабильность и закрытость, комплексы, проблемы с обучением и запоминанием, фанатичное желание контролировать свою жизнь.
К сожалению, анорексия — это не прихоть, не слабость и не «дурь молодежи, которая зациклена на внешности». Я сама проходила через это заболевание и полное неприятие в обществе, даже в кругу своей семьи. И я знаю, как бывает больно людям, страдающим анорексией, оттого, что против них ополчился весь свет. Анорексики глубоко не принимают себя — логично, что их никто не будет принимать из окружающих. То, что находится внутри нас, мы транслируем вовне, внутреннее непринятие порождает общественное отвержение. Микрокосмос равен макрокосмосу. Сейчас я расскажу о причинах этого РПП.
Из-за чего возникает анорексия?
1. Отвержение матери.
Когда у девочки конфликты с мамой, когда мама кажется ей «какой-то не такой», дочь всеми силами пытается не быть на нее похожей. Быть лучше матери, быть непохожей на нее — это внутренние желания девочки, которые часто становятся причинами анорексии. Если мать контролирующая, гиперопекающая, то у дочери может возникать анорексия как протест, желание хоть что-то контролировать самостоятельно, например свой вес и свое тело. В таких случаях может возникать тошнота от еды, дочь как бы хочет «вытошнить» мать, ее любовь и все ее запреты. Помним, что мамина любовь — это в прямом смысле еда.
Когда девочка отвергает маму и стремится быть «не такой, как мать», она начинает отвергать себя как женщину и всех женщин вокруг. А женщины — это существа с естественными округлостями, менструациями, бо́льшим количеством жировой ткани, чем у мужчин. Отказываясь от еды и худея, такая девочка внешне превращается в мальчика.
Девочки с анорексией могут совершенно не иметь подруг, у них много парней-друзей, и они очень гордятся, что дружат с мальчишками, а не с девчонками.
Ситуация может усугубиться, если мать начнет замечать анорексию и всячески упрекать девочку за это. Контроль и без того контролирующей матери усилится, она начнет переживать, говорить своему ребенку, что так некрасиво, что ее дочь глупая, что она может умереть, начнет сравнивать ее с другими, насильно стараться что-то исправить… Такое поведение со стороны матери лишь усугубит ситуацию, т. к. именно контроль стал причиной развития заболевания. Там, где есть контроль, нет доверия и любви. Матери стоит ослабить хватку, осознать, что дочь растет, и ее желание делать по-своему — нормально. Необходимо дать девочке больше свободы и начать ее всячески поддерживать. Вместо упреков, которые, конечно же, мать делает из желания помочь, необходимо перейти на язык любви, а не страха и тревоги. Матери думают, что тревожиться за ребенка — значит любить. Это огромная ошибка, которая сильно сказывается на детях. Любить — это доверять, отпускать, поддерживать. Там, где есть страх, нет любви. Маме нужно сместить фокус внимания на себя, потому что главный человек в нашей жизни — это мы сами. У счастливых матерей не бывает больных детей. Начните поддерживать своего ребенка, говорите ему комплименты, займитесь собой, ослабьте хватку. Через некоторое время вы заметите улучшения. Если их не происходит, либо состояние запущено, обратитесь к специалисту. Но в любом случае не говорите ребенку неприятных вещей. Люди с анорексией очень ранимы, хотя этого не показывают. Они не принимают себя и вообще не уверены, что им можно жить.
Пример из моей практики. Ольга записалась на сессию и в графе «С чем хотели бы поработать?» написала: «Я совершенно не принимаю себя. Мне кажется, что весь мир ополчился против меня. У меня ужасные отношения с матерью. Каждый день я чувствую себя выжатой эмоционально. Я не знаю, что мне делать».
Когда она зашла в кабинет, пазл в моей голове начал складываться: худая девушка с явными признаками анемии, с хронической усталостью, одетая «по-пацански» в оверсайз, она бесшумно разулась и очень тихо подошла ко мне.
В моем кабинете часто есть чай, кофе и снеки для клиентов. Обычно их никто даже не замечает, но в ситуации с Ольгой было иначе: она посмотрела на еду, поморщилась, посмотрела еще раз, облизнулась, а потом на ее лице появилась гримаса отвращения.
Ольге было 20 лет. Она буквально сбежала из дома из-под материнского гнета. Ольга ненавидела свое тело, ей не нравился свой внешний вид, отсутствовали менструации, да и все, что было связано с женщинами и женственностью, вызывало у нее ухмылку. Я заподозрила у нее анорексию — все признаки были налицо. Далее она сама призналась: «Я не могу гулять с друзьями или ходить к родственникам, потому что они все время едят. Я чувствую себя изгоем. Я не знаю, почему, но я хочу похудеть. Мне страшно даже вообразить, что я могу набрать вес. Надеюсь, во время нашей работы в моей голове ничего не изменится касательно веса, и я останусь такой. Я знаю, что вы мне сейчас скажете: „Оля, но это неправильно, ты и так худая, тебе надо поесть“, но я так не считаю. Я прошу ничего не говорить по поводу моего веса». И тут она заплакала.
Ольга не знала, что у нее анорексия. Я решила продолжить работу с ней и заодно подключить психотерапевта, который мог в случае чего быстро оказать помощь. Также он наблюдал за состоянием девушки и ее весом. Моей задачей было вернуть ей здоровое отношение к себе и своему телу. Я стала спасительным островком, который наполнял ее силами и принятием себя.
Считается, что вылечить анорексию невозможно, и «бывших анорексичек не бывает». Это не так. От анорексии, в зависимости от стадии, можно избавиться с помощью специалиста — и без рецидивов. Больше скажу: я самостоятельно вышла из порочного круга этого недуга с помощью телесно-ориентированной терапии. Я не пила антидепрессанты, не посещала психиатра. Я выполняла телесные практики, изучала связь своей психики и тела, и анорексия сама по себе ушла, когда я приняла себя, своих родителей, когда я поняла, что мне не нужно быть какой-то, чтобы заслужить любовь. Ушла моя неприязнь к матери и женщинам, я приняла свою женскую часть. Я проделала огромный путь длительностью около 1–1,5 лет. Этот срок кажется небольшим для исцеления от анорексии, ведь специалисты работают с этим даже дольше. Возможно, кто-то и работает дольше, только вот телесно-ориентированный психолог работает с этим быстро и качественно. Один-полтора года — это мой самостоятельный и непростительно долгий путь по меркам телесного специалиста.
Я стала узнавать про отношения с матерью. Девушка описала ее как очень контролирующую, сказала, что мама ее раздражает, бесит, каждое ее слово или дело задевают: «Мать делает все специально, чтобы причинить мне боль». Ольга с детства чувствовала давление со стороны матери. Правда, детские и подростковые годы она помнила плохо, что говорило о глубокой травматике в это время. «В детстве я даже хотела быть мальчиком», — говорила Ольга.
Предстоял важный этап исцеления отношений с матерью. Когда человек не признает свою мать, он не признает 50 % себя, ведь мы есть творение своих родителей, в равной степени мамы и папы. У Ольги было огромное количество подавленной агрессии к матери, очень много обид и претензий. Благо тело помнит все и никогда не врет, так что шаг за шагом мы смогли выпустить подавленные эмоции. С каждым разом девушка будто бы выливала из своей чаши терпения старую, застоявшуюся воду. С каждым разом ее сосуд освобождался для нового позитивного опыта.
Ольга смогла простить мать, увидеть ее как сильную женщину. Она поняла, что мама хотела своей дочери только добра, просто выражала это как умела. Маму ведь тоже никто не научил любить. С этого момента Ольга начала движение к принятию себя и своей женской части. Я давала ей задания, которые иногда вызывали у нее ужас, иногда отвращение, иногда сопротивление, но она их выполняла. Одним из заданий было посетить женский круг, женский завтрак, и в течение недели говорить знакомым и незнакомым женщинам комплименты. «Я думала, что меня стошнит прямо на этих встречах — так противно мне было сидеть в кругу одних женщин. Но ничего подобного не произошло, мне даже понравилось», — рассказывала клиентка.
Она начала одеваться более женственно, в ее гардеробе появились юбки и платья, а в косметичке — помады и прочая косметика.
Как-то раз Ольга решила встретиться с мамой в кафе. Мать от одного такого предложения была в шоке, а когда она пришла на место и увидела свою дочь красивой и счастливой, то подумала, что та выходит замуж, и заплакала. Так она была рада за Олю, счастлива наконец встретиться с ней, и так самой маме не хватало любви. Они прекрасно провели время вместе, после чего пошли в их любимый парк, в котором мать так часто гуляла с дочерью, когда та была малышкой. «Мама, мне нужно сказать тебе…» — голос Ольги дрожал, на глаза наворачивались слезы, так было тяжело говорить правду. И девушка рассказала обо всем: как ненавидела мать, как ей было больно, как она хотела ее любви, а не придирок. Ольга говорила нескончаемым потоком, время от времени прерываясь на рыдания. Мама тихонько сидела рядом и молча слушала, гладя дочь по спине. В конце они обнялись и девушка сказала, что благодарна матери за все и видит в ней великую женщину. Мама ответила, что любит Олю, что всегда за нее, попросила прощения и благословила свою дочь на счастливую жизнь. Так это было чисто и искренне.
После того раза прошло уже много времени. Ольга чувствует себя прекрасно, она больше не страдает от тревог и депрессивных состояний. Появилось больше энергии, она набрала немного веса, чему оказалась только рада: она по-прежнему была стройной и прекрасной, только теперь еще и здоровой.
Эта трогательная история напоминает о значимости родителей на протяжении всей нашей жизни: если у нас есть к ним претензии и невысказанные, подавленные эмоции, это сильно сказывается на нас, на ситуациях, в которые мы попадаем, на отношениях, которые мы строим.
Также, если вы подозреваете у себя или у своих знакомых непринятие своего тела или даже симптомы РПП, я поделюсь с вами практикой, которая стала точкой отсчета в моей тотальной любви к себе. Помню, как поразила меня эта простая практика. Я стала видеть четкую картинку того, как я на самом деле к себе относилась. Конечно, я также настоятельно порекомендую вам обратиться к специалисту, который поможет выбраться раз и навсегда из ловушки РПП и нелюбви к себе.

2. Территориальный конфликт.
Мы уже затрагивали похожий конфликт, синдром беженца, правда, в таком случае у тела включаются другие механизмы. Территориальный конфликт — это когда вытесняют, прогоняют с территории. В таком случае притесненный человек становится в слабую позицию, и ему не остается ничего другого, как сдаться, признать поражение и… уйти, исчезнуть. Бессознательное принимает решение «эвакуироваться», но человек продолжает жить на той же территории. В результате тело стремительно теряет вес, а человек отказывается от пищи, т. к. он не имеет права на существование здесь (чем длительнее конфликт, тем сильнее последствия — человек перестает в принципе иметь право на существование хоть где-то). В такой ситуации можно оказаться в любом возрасте.
Я знала Ирину еще со школы. Довольно рано она повзрослела и выглядела старше своих лет. Это придавало ей больше женственности, сексуальности и роскошности, чем ее сверстницам. Она рано вышла замуж. Дом, в котором Ирина жила с супругом, сгорел, и им пришлось перебраться к свекрови в двухкомнатную квартиру. Времена были не самые легкие, супруги упорно трудились, чтобы снова обзавестись своим жилищем. Сразу после переезда Ирина начала стремительно терять вес, все меньше есть. Муж беспокоился и думал, что причина в пожаре, старался всячески поддерживать жену. Однако причина была совсем другой.
«Юля, мне так тяжело. Я каждый день слушаю нотации этой старой карги. Но я не могу пойти против нее. Мой муж, Володя, так ее любит… и она столько сделала для нас! Например, моя мать не приняла нас к себе домой в такой беде. Я просто хочу жить спокойно, я и так тише воды ниже травы. Что ей еще надо?» — с таких слов Ирина начала свой рассказ.
Я была слегка удивлена ее внешности: от статной, фигуристой женщины не осталось ничего. Я видела перед собой будто бы высушенную копию старой знакомой.
Выяснилось, что она практически не ест, у нее нет аппетита, а вместе со свекровью за одним столом и вовсе невыносимо, поэтому она старается избегать совместных застолий.
Мать Ирины — очень требовательная женщина, она вечно делала дочери замечания и держала ее в строгости. «В свекрови я вижу свою мать. Как это возможно?» — вопрошала клиентка.
«Очень даже возможно, и хорошо, что ты все это замечаешь», — отвечала я.
Наша психика — очень интересный механизм. Она находит тех людей и ситуации, которые ей привычны с детства. Вот Ирина и нашла себе еще одну маму в роли свекрови. Пока у клиентки не решены вопросы с ее матерью, у нее будет продолжаться конфликт с матерью мужа.
На самом деле Ирина на дух не переносила свою мать, а не свекровь (эта женщина лишь обслужила ее реальность, сыграв для нее родительницу). Территориальный конфликт только обострил ситуацию.
Снова мы пошли «прорабатывать маму». Чем больше зажатых эмоций выпускала Ирина, тем легче ей становилось со свекровью, и та уже триггерила ее не во всех ситуациях. Клиентка действительно поняла, что она сама создала такую реальность. «Если я это породила, я это и… прекращу», — полная решимости, ответила мне Ира.
Ирина решила устроить честный диалог со своей матерью. Как-то раз девушка позвонила маме, и без предупреждения начала рубить правду-матку: «Я очень злюсь на тебя до сих пор за то, что ты меня задевала и была ко мне строга, я хотела от тебя поддержки, а получала лишь замечания. Я хочу сказать, что я до сих пор мучаюсь от этого, ведь я нашла себе свекровь, к которой чувствую то же самое, что и к тебе — страх. Мне нужно просто знать, что ты меня любишь». Мама Ирины ответила, что любит свою дочь и даже не догадывалась, что та до сих пор страдает. Они договорились встретиться, и на встрече девушка получила от матери деньги. «На, это тебе, дочка, — сказала мама, — тебе они нужнее. Я во многом была не права, я хочу, чтобы ты была счастлива и жила в своем доме». Там была ровно та сумма, которой паре недоставало для покупки собственного жилья. Ирина была в шоке, она даже не могла ничего сказать.
После той ситуации моя клиентка принялась за свекровь: «Галина Павловна, как вы считаете, этот суп понравится Володе? Покажите, как вы готовите тот самый фирменный суп. Я, честно признаюсь, готовлю плохо. Но я хочу научиться у такой мастерицы, как вы», «Галина Павловна, вы хотели новые шторы, мне Володя сказал. Пойдемте выберем их, какие вы захотите, это будет маленький подарок от меня». Ирина постепенно стала любимицей грозной женщины, и теперь девушку никто не притеснял. Свекровь даже начала заботиться об Ирине, когда та приходила после работы.
Вскоре пара смогла переехать в собственное жилье, а Галина Павловна даже всплакнула, что ее любимица-невестка уезжает.
«Юля, это какая-то магия. Оказывается, стоит лишь наладить отношения с мамой, как тут же становится больше сил, появляются деньги и отношения со свекровью разворачиваются на 180 градусов. Я не знаю, как благодарить тебя».
«Лучшая благодарность для меня — твой результат».
Через полгода Ира пришла ко мне на сессию уже по другому запросу. Она выглядела совершенно иначе: снова та же роскошная женщина с манящими формами, от которой веяло уверенностью и притягательностью. Я была очень рада увидеть ее такой.
Что делать, если ваша ситуация похожа на случай Ирины?
Я рекомендую вам вернуться в предыдущий, первый пункт и прослушать практику «Образ тела». Она поможет вам ощутить границы своего тела, укрепить их и почувствовать безопасность внутри себя. Также регулярно выполняйте практику «Заземление», она позволит вам опереться на себя и расслабиться.

3. Отличники, или быть идеальным во всем.
Многие слышали про перфекционизм, про «болезнь отличников». Давайте рассмотрим особенности таких людей с точки зрения тела.
Хотеть быть лучшей версией себя — это классно. Но золотая середина нужна во всем, даже в самых благих намерениях, не зря ими «выстлана дорога в ад». Человек может уйти в крайность: быть лучшим и идеальным либо же не быть совсем. Образ идеала меняется каждое десятилетие, если не чаще. Сначала было модно и красиво иметь большую грудь, и женщины делали себе операции в погоне за мнимыми стандартами, затем в моде была «мальчуковость» и неестественная худоба, и женщины (да и мужчины) худели и питались водичкой с лимончиком, потом в моду вошло рельефное сильное тело, и люди стали усердно заниматься в спортзале каждый день по три часа… К сожалению, как ни гонись за идеалом, он все равно ускользнет, и его невозможно достичь. Гонка — это постоянная жизнь в будущем, а не в настоящем. Но только в настоящем у нас есть энергия, только в настоящем мы можем почувствовать всю прелесть жизни и насладиться моментом здесь и сейчас. Наше тело находится в настоящем. А там, где тело — там и мы.
Закройте глаза и попытайтесь вспомнить вчерашний завтрак, как вы наслаждались чашкой кофе или любого другого напитка. Перенеситесь в свой отпуск и почувствуйте шум моря или ветер с гор.
У меня был такой инсайт: мы можем вспомнить и полностью погрузиться только в те воспоминания, где были в настоящем моменте. Сидя на берегу моря и тотально находясь в этом месте, а не в своих мыслях, тревогах и страхах, не планируя свой завтрашний день или следующую жизнь, мы можем по-настоящему ощутить жизнь. Сколько времени в день живете вы? А в неделю? А сколько прожили за всю жизнь? На 5 минут отложите книгу, сделайте глубокий вдох, выдох и посмотрите на окружающую обстановку так, будто видите все в первый раз. Изучите каждую деталь и просто смотрите, смотрите, смотрите…
Следующие мои слова могут вызвать у вас негодование или несогласие, вы даже можете захлопнуть эту книгу и отбросить ее куда подальше. Любая эмоциональная реакция значит, что внутри что-то задето. Если вас не цепляет, вы и не отреагируете. Поэтому просто понаблюдайте за своим состоянием. Я готовлю вас к следующему абзацу, т. к. сама два-три года назад очень бурно и с негодованием реагировала на подобные слова.
Погоня за идеалом и постоянное стремление стать лучше — это недостаток любви. Такой человек внутренне (чаще всего неосознанно, т. к. осознавать это слишком больно) считает: «Если я стану лучше остальных, если буду идеальным, мама и папа полюбят меня. Они не любят меня просто так. Мне постоянно надо бороться за любовь, доказывать свое существование и право быть любимым. Когда я не идеален, мне не за чем жить». У тела включаются соответствующие программы «я неидеален, значит, мне надо исчезнуть (читай: умереть)», или «я умираю, потому что не достигаю идеала», или даже «смерть и есть идеал». Тело буквально воспринимает посылы бессознательного: вес уходит, происходит отказ от пищи, «просил исчезнуть — на, получай!». Человек постоянно пытается ограничить себя, т. к. он считает, что ограничения делают его сильнее и лучше, если он выдерживает ограничения, то становится идеальнее; когда же он срывается, то чувствует вину, а из-за вины ограничивает себя еще больше. Это замкнутый круг. Весь фокус внимания только на погоне. На все остальные сферы жизни совершенно не остается ни времени, ни сил. Правда в том, что без этой гонки человек не представляет своей жизни. Он считает, что если остановится и резко примет себя, перестанет бороться, то он просто умрет, т. к. в таком случае не получит любви (а любовь = жизнь, как мы помним).
Анорексия в таком случае — далеко не 100 % явление. Все вышеперечисленные характеристики могут описывать человека, но у него при этом не будет симптомов РПП. Это просто означает, что он ограничивает себя не в еде, а в чем-то другом, что гонка происходит в иных сферах жизни, например в работе, в бизнесе, в карьере, в спорте и т. д.
Мне самой очень знакома эта первопричина. Гонка изредка, но приходит в мою жизнь, благо сейчас я могу быстро понять это и сразу же исправить. Мое РПП имеет сразу несколько первопричин, и «быть лучше» тоже входит в этот список. Когда специалисты спрашивали меня, для кого я хочу быть лучше, я с уверенностью, гордостью и раздражением отвечала, что для себя, что я сама не приму себя какой-то не такой. Мне было больно осознавать, что лучше я хотела быть для родителей, чтобы они меня заметили и полюбили, ведь мой внутренний ребенок решил, что без достижений меня не любят. Малыш внутри нас может сделать вывод, основываясь на сомнительных фактах, которые вовсе не истинны. Тем не менее, если он что-то решил, это тянется за нами всю жизнь, пока мы это не заметим и не отработаем. В песне Мачете «Мистика» есть слова: «Но, если мы хоть что-то возьмем из фундамента прошлого, в будущем он превратится в непроходимое болото». Мы не кикиморы и не водяные, чтобы жить в болоте.
Пример из моей практики. Алексей — молодой человек, пришедший на терапию с целью стать лучше. «Я решил посещать психолога, т. к. хочу стать более осознанным, понять причины своих частых выгораний, хочу стать лучше и приблизиться к своему идеалу», — сказал мне клиент. «Да уж, с такими „благими“ намерениями только в тар-тарары», — подумала я.
В подобной ситуации перед психологом стоит непростая задача: запрос Алексея — ложный, т. к. бессознательно он хочет совершенно другого (любви, внимания, принятия), но донести до клиента эту мысль крайне сложно. Клиент чаще всего начинает сопротивляться, говорить, что любит себя, да и вообще ничья любовь ему не требуется. Поэтому рубить правду-матку с порога вовсе не стоит, далеко не все к этому готовы. Вы не поможете человеку, который, услышав правду, закрылся или вовсе убежал подальше от такого источника боли, как вы.
Алексей описал мне идеальный образ, к которому он стремился: это сильный, решительный, богатый, успешный мужчина, очень спортивный, который питается здоровой сбалансированной пищей. Все бы ничего, только ко всему прочему он добавил, что его идеал ничего не чувствует, его ничто не цепляет, т. к. он выше этого. «Женщины тоже не интересуют моего идеального персонажа, потому что они слишком эмоциональны, а эмоции до добра не доводят», — подытожил Алексей.
Мы люди, и у нас есть некоторые базовые «заводские настройки», от которых мы, как ни крути, не откажемся. Например, если нам не нравится наша рука, потому что она толстая, мы не можем от нее избавиться просто потому, что она толстая (конечно, ампутацию никто не отменял, но давайте не уходить в крайности). Базово в нас заложен целый коктейль гормонов, который влияет на наше состояние, настроение, эмоции, чувства. Мы не можем «выкачать» из себя все гормоны, иначе мы просто умрем. Также мы не можем выбросить из организма те соединения, что способствуют нашим грустным, агрессивным, депрессивным состояниям, и оставить только те, что делают нас радостными и счастливыми. С точки зрения природы в нас все идеально сложено: абсолютно любые эмоции или чувства (кроме стыда и вины) способствуют нашему выживанию. Нам остается только принять тот факт, что мы можем быть разными: и грустными, и веселыми, и злыми, и добрыми. Когда мы принимаем в себе определенное качество или проявление, оно автоматически перестает на нас действовать. Если у вас голубые глаза, и вам от этого ни горячо, ни холодно, то фраза «У тебя глаза голубые? Мда уж…» вас совершенно не заденет. Да, у вас голубые глаза, вы это принимаете, поэтому вам все равно, кто и что про это скажет. Иначе обстоят дела с эмоциями и весом. Если вы полный и не принимаете это, то вас заденет фраза «ты полный». Но вы же и так знаете, что это правда, вы действительно такой. Разница между «у тебя глаза голубые» и «ты полный» только в отношении человека к этим фактам. А эмоции? Если вам скажут: «Ты слишком эмоционален, мужчине так не положено», — скорее всего, это вас заденет. «И правда, какой-то я… как женщина. Мне надо быть мужиком, я мужик, а не размазня!» — решите вы и закроете от мира все свои эмоции, давя их в себе, превращая в болезни и проблемы в жизни. А говорят, магии не существует! Каждый из нас тот еще колдун и алхимик.
В случае с Алексеем такое непринятие к своим «слабостям» пошло из детства (что неудивительно). Мама была холодной, безэмоциональной и всегда говорила: «Не плачь! Возьми себя в руки! Ты из порядочной семьи, будь добр соответствовать. Нужно быть сдержанным, как твой отец. Он добился успеха благодаря своему характеру». Отец не проявлял никаких эмоций, он постоянно ездил в командировки, вел свой успешный бизнес, а когда возвращался, привозил много подарков. Но мальчик далеко не всегда мог получить подарок от отца: для этого ему нужно было хорошо себя вести, прилежно учиться и быть идеальным сыном. Слов похвалы дождаться было практически невозможно. Родители Алексея были счастливы, если способны были испытывать это чувство. По крайней мере, в это искренне верил их сын, именно такую картину «счастья» запомнило его бессознательное.
Когда мы отгораживаемся от «негативных» эмоций (не люблю такое сочетание, т. к. нет позитивных или негативных эмоций, это просто эмоции), мы одновременно отгораживаемся и от «позитивных». Если мы заблокировали в себе чувствительность к негативному, мы заблокировали ее ко всему. Нет отдельно «негативной» или «позитивной» чувствительности, есть просто чувствительность. Это все равно что прислонить палец к холодному, а потом к горячему: вы чувствуете разную температуру, вы не можете чувствовать горячую и не чувствовать холодную. Также и с эмоциями: отгородившись от неприятных, мы автоматически перекрываем чувствование самых «вкусных» и приятных проявлений. Человек, который не чувствует и не осознает свои эмоции, глубоко несчастен — ведь он не может полноценно радоваться, любить, он не чувствует, куда ему двигаться по жизни, чем заниматься, не понимает, чего хочет, что ему нравится, а что — нет.
Как мы помним, за чувствование отвечает грудной сегмент. Грудная клетка — это клетка в прямом смысле: она либо открыта, либо закрыта; либо пропускает все (и мы чувствуем все), либо не пропускает ничего (и мы ничего не чувствуем и неспособны отдать свою любовь миру). Проведя диагностику, я увидела, что грудной сегмент у Алексея очень зажат: плечи завернуты вовнутрь и слегка подняты (постоянно настороженное состояние, ожидание, что «сейчас прилетит» и нужно защитить область сердца, груди). Также фигура клиента была худощавой, а в поясничной области наблюдался гиперлордоз (гиперлордоз — это подсознательное желание быть лучше перед отцом, показать себя). «Пробиваться» через сознательную часть (классическая психология) в этом, да и во многих других случаях было бы бесполезно либо слишком долго. Время — один из ценнейших ресурсов, я нацелена его сохранять и оптимизировать, поэтому мы начали работать с телом, чтобы обойти сопротивляющийся мозг и проникнуть прямиком в бессознательное. Тело «рассказало» клиенту причины его выгораний: он настолько себя не чувствовал, настолько не понимал, когда устал, а когда — нет, что постоянно перерабатывал в попытках стать лучше. А когда усталость накапливалась, не выдерживал и «уходил в закат» от мира на пару месяцев: восстановиться, ни с кем не общаться, пребывая в депрессивных думах и одиночестве. В такие моменты Алексей ненавидел себя, работал через силу и загонял себя в еще большее выгорание.
Постепенно клиент научился чувствовать свое состояние: его контакт с телом улучшился, теперь он в моменте начал понимать, чего хочет, устал ли, куда дальше двигаться по жизни. Одновременно с этим в его жизнь стали приходить эмоции: то боль от ссоры с близкими, то радость от своих успехов. «Юлия, знаете, а чувствовать не так и плохо, как я мог подумать. Да, теперь я могу грустить или печалиться, но я знаю, откуда это состояние, и знаю, что, погрустив, выпустив из себя это чувство, я освобожу место для радости, — как-то признался мне Алексей. — Раньше я не понимал, почему мне плохо, а теперь я осознаю причины всех своих состояний. Знаю причину — значит, могу исправить». В работе мы дошли до той стадии, когда клиент сам понял и сказал, что идеальным хотел быть для отца и мамы, он думал, что «обычного» сына они не примут. Это было больно признать, но именно с тех пор изменения пошли еще быстрее. Теперь клиент не насиловал свое тело жесткими ежедневными тренировками, не стремился занять весь день делами, стал употреблять пищу интуитивно, наконец стал чувствовать естественный физиологический голод, который раньше был притуплен. По традиции работы со мной он наладил отношения с родителями, выйдя с ними на честный диалог, и получил море поддержки. Алексей теперь проводил с семьей больше времени, у него наконец появилось свободное время: молодой человек оптимизировал все свои дела, отказался от ненужных, что не приносили результата, а лишь создавали видимость работы, и направил фокус внимания на то, что было поистине важным и целевым. Мой клиент даже стал знакомиться с девушками, приглашать их на свидания, а вскоре вступил в отношения.
«Приходя к вам, я хотел стать лучше, и это получилось. Работа с вами превзошла мои ожидания: теперь я не идеально сложенный робот, я живой человек, я живу! Мне ни к чему гнаться за мнимым идеалом — я больше не участвую в гонках. Поразительно, но, выйдя из этой энергозатратной игры, я стал победителем: все сферы моей жизни наладились, и теперь я счастлив», — сказал Алексей на последней сессии. Я была действительно удовлетворена нашей работой и счастлива за своего клиента.
Хотите ли вы быть идеальным? А теперь, после прочтения истории про Алексея, изменился ли ваш взгляд на идеальность?

Булимия

Булимия (от греческого «бык + голод»), перекладывая на российскую ментальность, — волчий голод. Это расстройство пищевого поведения, для которого характерны эпизоды бесконтрольного употребления большого количества пищи с дальнейшей очисткой желудка и кишечника путем рвоты, клизм, употребления мочегонных/слабительных средств, голодания, огромного количества физических нагрузок.
Такие люди постоянно испытывают стыд и вину за свое расстройство, не принимают себя, они постоянно недовольны своим поведением, внешностью. Этот вид РПП встречается чаще анорексии в два-три раза, часто оно возникает после анорексии (так было и у меня). Женщины страдают булимией в 10 раз чаще мужчин. Вес при этом обычно находится в норме или в пределах нормы.
Как и в случае с анорексией, булимия существовала еще в древности. Древнегреческий писатель и историк Ксенофонт описывал случаи переедания и дальнейшего очищения желудка при помощи рвоты у греческих солдат в своем сочинении «Анабасис». Автор считал, что разум воинов затуманил вид гор Малой Азии, и они поглощали все съедобное, что могли найти вокруг. В Древнем Риме булимия была повсеместным явлением: даже самые знатные члены общества освобождали желудок, чтобы туда поместилась другая пища во время пиршеств. В Древнем Египте врачи советовали освобождать желудок три дня каждый месяц, чтобы очистить организм.
Булимия стала признанным расстройством только в конце прошлого столетия. Многие знаменитости признаются, что сталкивались с этим недугом. Справиться с булимией смогли Леди Гага, Леонардо Ди Каприо, Бритни Спирс; страдала этим расстройством и принцесса Диана.
Виды булимии
1. Классическая (очистительная). После еды человек выполняет действия по очистке пищеварительного тракта от еды.
2. Неочистительная. После переедания человек голодает или занимается спортом.

Классификация в зависимости от особенностей перееданий
1. Постоянная. После переедания и «очищения» человек сразу чувствует голод и готов есть снова. Практически постоянное употребление пищи.
2. Приступообразная. Переедание сменяется фазой «очищения», которая длится от 6 часов до 4 суток. В этот период человек либо не ест вовсе, либо не злоупотребляет пищей.
3. Ночная. Переедания ночью, а днем умеренное либо минимальное потребление пищи.

Стадии булимии в зависимости от периодичности
1. Начальная (легкая): 1–3 приступа переедания в неделю.
2. Средняя: 4–7 приступов в неделю.
3. Тяжелая: 8–13 приступов в неделю.
4. Экстремальная: более 14 приступов в неделю.
Симптомы
1. Эпизоды обжорства. Человек за короткий промежуток времени съедает несоизмеримо большой по потребностям и физиологическому состоянию объем пищи — как правило, высококалорийной, жирной, высокоуглеводной. Во время приступа человек себя не контролирует, не чувствует насыщения. За этим следует короткая эйфория, сменяющаяся стыдом, виной, самобичеванием, аутоагрессией, ненавистью к себе, тревогой, страхом перед набором веса и следующим приступом.
2. Стремление уединиться для приема пищи. Человек в обществе может есть мало, не испытывать голода, а в одиночку способен съесть недельный запас пищи.
3. После переедания наступает тошнота, искусственно вызванная (а иногда и естественная) рвота либо клизмирование, очищение желудочно-кишечного тракта с помощью препаратов, последующего голода, интенсивных тренировок. Таким образом человек обретает мнимый контроль над ситуацией — это позволяет ему немного успокоиться.
4. Вес обычно сильно колеблется. Может быть и ниже нормы, и нормальным, и выше нормы. При любом раскладе восприятие образа тела нарушено, человек ощущает и видит себя толстым.
5. Волосы, ногти очень ломкие, кожа сухая, в уголках рта могут быть «заеды», на кистях рук — незаживающие раны от зубов (они остаются во время вызывания приступа рвоты), зубы желтые, с истонченной эмалью, неприятный запах изо рта, постоянное газообразование, замедленное пищеварение, боли в желудочно-кишечном тракте, слабо развитая мускулатура, нездоровый цвет лица, отеки, проблемы с кожей, прыщи.
6. Усталость, сонливость, депрессивные состояния, апатия.
7. Такой человек осознает свою проблему, но часто умалчивает о ней. Ему стыдно сознаться, особенно родным, он считает, что этот недуг — от слабости и отсутствия силы воли, что другие люди не примут его, осмеют, подумают, что он слабак. Когда человек доходит до той стадии, когда ему становится невыносимо тяжело физически и эмоционально, он обычно обращается к специалисту.
Врачи и психотерапевты выделяют несколько причин этого расстройства, но я предлагаю посмотреть еще глубже, в самый корень проблемы, ведь все описанные пункты из научной литературы не удовлетворяют критериям первопричины.
Итак, научное сообщество выделяет следующие причины появления булимии:
1. Физиологические патологии. Это могут быть органические изменения лобной доли в коре больших полушарий, нарушения в отделах пищевого центра мозга, эндокринные заболевания (сахарный диабет, тиреотоксикоз).
2. Психологические особенности личности: проблемы с самооценкой, неуверенность в себе, гиперконтроль, перфекционизм.
3. Воспитание, генетика, привычки. Ребенок мог перенести особенности пищевого поведения из семьи.
4. Стресс. Еда служит инструментом для снятия напряжения, тревоги и стресса.
Все описанные причины должны где-то брать начало. Не бывает неуверенности в себе на пустом месте. Например, сахарный диабет научное сообщество наконец признало чистой воды психосоматикой, да и вообще мудрый народ всегда говорил, что «все болезни от нервов». Сейчас мы с вами копнем глубже, и найдем тот самый «корень зла».
Давайте попробуем порассуждать. Мы уже знаем, что еда для нас — это часто любовь. Также мы знаем, что именно любовь помогает нам успокоиться и почувствовать себя в безопасности (вспомним младенцев, которые сосут молоко матери и засыпают, вспомним маленьких детей, которые успокаиваются в объятиях мамы). Если мы едим, то мы априори в безопасности, в моменты опасности нам было бы не до переваривания.
Когда человек голодает, часто он отвергает мать и ее любовь. Когда переедает, то все наоборот. Недаром булимия обычно следует за анорексией: при глубоких конфликтах человек сначала отрицает мать и ее любовь (слишком больно было просить любовь и не получать ее), а затем начинает делать попытки получить это нежное чувство (уже невыносимо быть без любви, эта естественная потребность набирает обороты).
Булимия — это нехватка маминой любви (или папиной, но это встречается реже) и желание ее безусловно получить. Человек стремится «проглотить» маму (объедается), но одновременно обижается на нее за то, что она не дала любовь (вызывает рвоту, опорожняет кишечник). Получается двойной конфликт: человек хочет получить любовь, он в прямом смысле изголодался по ней, но эго не позволяет ее получить из-за обид. В прямом смысле это невозможность переварить чувства и эмоции, что были проглочены. Сердце просит любви, а ум и эго обижаются на того, кто ее не дал. На самом деле родители могли безусловно любить, просто их язык любви был не таким, как у ребенка, и ребенок не чувствовал себя любимым.

Пример из моей практики. Анастасия обратилась ко мне конкретно с проблемой булимии. Она сказала, что больше никому про это не говорила, потому что ей стыдно. Самостоятельно справиться не получилось, да и расстройство лишь прогрессировало.
Это началось еще в школьные годы, когда Анастасия перешла в новую школу. Затем расстройство прекратилось на несколько лет и возобновилось, когда она съехала одна на съемную квартиру. Заболевание было в достаточно легкой форме и беспокоило ее один-два раза в неделю, не чаще. Со смертью мамы, которая произошла два года назад, булимия у клиентки начала набирать обороты и уже сильно мешала нормальной жизни. Она также рассказала мне, что, когда оставалась в одиночестве, ее окутывали тоска и тревога, и ей было невыносимо оставаться одной. Анастасия пыталась сбежать от своих тяжелых чувств в отношения, но все они шли по одному сценарию: партнеры просто уходили. Кто-то изменял, кто-то переставал отвечать на звонки, кто-то был инициатором расставания. Девушка не могла понять, что с ней не так.
Оказалось, что в детстве Настя часто оставалась одна либо находилась в садике чаще и дольше, чем другие дети. Бабушек и дедушек не было, отца она не знала, а маме приходилось очень много работать, чтобы содержать себя и дочь. Матери было не до нежных проявлений любви. Однако это мы с вами, взрослые люди, понимаем, что есть определенные жизненные ситуации. Ребенку же на это все равно: ему нужно играть, чтобы мама была рядом и давала любовь. Если всего этого нет, малыш думает, что это он какой-то не такой, недостойный, при этом его потребность в любви никуда не уходит. Ребенок обижается на того, кто не дал любовь, и решает, что больше не будет ее просить, что она ему не нужна — ведь так больно каждый раз получать отказ (и не получать любовь, когда нуждаешься в ней). Вот и Анастасия обиделась и продолжала обижаться до сих пор. Конечно, сознательно она твердила, что совершенно никаких обид у нее нет, однако тело и бессознательное говорили об обратном.
Снова работа с мамой и папой, снова отпускание всего того, что копилось годами. Снова болезненные осознания и процесс исцеления. На одной из сессий клиентка плакала очень долго: «Все, что мне нужно — это любовь. Я не получала ее от мамы, сознательно я понимала, что она делает для меня все, что может. Но мне было так больно, что другие дети могут проводить время с родителями, а я — нет. Я даже не знаю своего отца… Я так одинока в этом мире. У меня есть только я».
«У тебя есть целая ты, — ответила я, — у каждого есть только он сам, нам никто не принадлежит».
Мы рождаемся одни и умираем одни. Люди приходят и уходят. Чтобы в дальнейшем нам было комфортно быть наедине с собой, в детстве мы должны впитать родительскую любовь. Этим мы продолжили заниматься на сессиях, благо телесно-ориентированная терапия позволяет человеку в прямом смысле перепрожить процесс своего становления, правда, на этот раз счастливый, и бессознательное запоминает новый положительный опыт. Когда мы сделали все это, Анастасия решила отыскать своего отца и родственников. Ей удалось это сделать. Отец вышел на связь и рад был знакомству с дочерью. Теперь они иногда видятся.
Клиентка училась давать себе любовь, отпустила обиды на родителей, нашла своего отца, и, о чудо, булимия как бы сама собой перестала ее беспокоить. Сначала эпизоды болезни снизились до раза в неделю, затем до раза в две недели, после — до раза в месяц. Когда мы списались с Анастасией в мессенджерах после завершения нашей работы, она ответила, что строит отношения с очень интересным мужчиной, создала чат для своих родственников, где они иногда созваниваются и встречаются, и что булимия… не беспокоила ее уже полгода!
Что делать?
Все те же практики с родителями, о которых я упоминала так много раз в этой книге. Если вы еще не пробовали их, вернитесь и просто сделайте. Примирите свои сердце и ум, любовь и эго, посочувствуйте себе, своему внутреннему ребенку, своим маме и папе. Ваши родители именно такие, какие вам были нужны для опыта вашей души. Если углубляться в мироздание, то мы сами выбрали себе таких родителей. Ваши мама и папа вам ничего не должны, они вас родили — этого достаточно. Они уже сделали самое важное — подарили вам жизнь. Вы также ничего не должны своим родителям. Вы появились на свет — И этого вполне достаточно.

Обжорство, нервное/компульсивное переедание

Думаю, это расстройство в особом пояснении не требуется. Как и в случае с булимией, здесь присутствуют приступы неконтролируемого переедания, только за ними не следует попыток избавиться от содержимого желудка всеми доступными средствами. Переедания появились еще до начала времен, были обычным делом во время пиров, свадеб и даже похорон. Да и во время любого праздника пышные трапезы не оставляли никого равнодушным.
Сейчас данное расстройство встречается у 4 % женщин и у 2 % мужчин.
Внимательный читатель может заметить, что причина этого расстройства из-за недостатка любви. В принципе, все снова вытекает из этой проблемы, но вернемся к причинам чуть позже. Сейчас поговорим о симптомах.
Симптомы компульсивного переедания
1. Еда является способом избавления от тяжелых и неприятных чувств и состояний: тревоги, страхов, чувства одиночества и прочее.
2. Клиент старается есть в одиночестве, часто ест, не садясь за стол, в настороженности, чтобы его никто не застукал, плохо прожевывает пищу, ест быстро, буквально заглатывая куски.
3. Потребление пищи без наступления физиологического голода.
4. Отсутствие насыщения даже после обильного потребления пищи.
5. Любой стресс вызывает желание переедать.
6. Быстрое употребление несоразмерных потребностям порций пищи.
7. Обострения случаются в непростые жизненные периоды.
8. После приступа человек испытывает стыд, вину, отвращение к себе, аутоагрессию. Возникает замкнутый круг: стыд и вина после переедания заставляют человека снова заедать эти чувства.
9. Желание наполнить желудок и страх перед возможным голодом.
10. Не поев два-три часа, человека чувствует головокружения, боли в желудке, у него темнеет в глазах, падает давление и появляются прочие симптомы. Правда в том, что без еды человек способен провести даже в неподготовленном состоянии несколько дней. Если сильные симптомы голода возникают через несколько часов без еды — это психологический голод. Мозг делает все, чтобы поесть, потому что именно он в большей степени зависим от еды. Мозг обманывает нас, создавая физиологические симптомы голода.
11. Навязчивые мысли о еде: что будет на завтрак, на обед, на ужин? Где лучше поесть? Много энергии сливается в мысли о еде.
12. При других людях человек может питаться умеренно, хотя объедается в одиночестве.
Практически обо всех причинах я рассказала в главе про избыточный вес и увеличение веса: это и привычка, и желание отвлечься (прокрастинация), и получение хоть какого-то удовольствия от жизни, и способ успокоиться, и попытка заполнить пустоту внутри себя. Сейчас я раскрою еще одну причину этого недуга.
Дело снова в любви. Такому человеку когда-то недоставало любви от родителей, и во время взросления он стал получать это чувство с едой. Если ребенку не хватило любви в детстве, повзрослев, он будет искать ее во всем: в еде, созависимых отношениях, играх, сигаретах, алкоголе, токсичном окружении, в прочих зависимостях… Только не в себе самом. Правда в том, что каждый человек с пищевым расстройством не умеет любить самого себя — он просто не научился этому чувству. Получается, что он и другим не может дать своей любви, т. к. не умеет любить.
Кусочничество относится сюда же. «Собираю крошки любви» — так говорит бессознательное, когда человек в сотый раз тянет что-то со стола.

Пример из моей практики. Любовь — моя хорошая знакомая. Она всегда была в теле и всегда боролась с лишним весом, но срывы постоянно брали верх. На какие ухищрения она только ни шла: диеты, спорт, голодания… Терпения девушки надолго не хватало, и она снова и снова переедала. Она вышла замуж за мужчину, которого сильно любила, и все у них было замечательно. Приступы ее переедания сократились, и к ней даже вернулся нормальный вес. Но вскоре в паре начались конфликты, и она снова взялась за старое, а цифры на весах быстро поползли вверх.
«Юля, мне нужна твоя помощь, — как-то написала мне Любовь, — я опять много ем. Когда ты можешь провести со мной сессию?» Мы созвонились, и девушка поведала следующую историю.
Отец держал девочку в строгости, мать тоже — родители постоянно работали и заставляли девочку все время заниматься хозяйством, следить за младшим братом. Люба не успевала гулять и играть со сверстниками из-за обилия дел. С детства она приучилась есть конфеты, шоколад и хлеб — в эти моменты она не чувствовала себя такой несчастной. Привычка перешла и во взрослую жизнь.
«Мой муж сначала был очень вежливым мужчиной, мы проводили время вместе, он был таким романтичным… А затем стал черствым, все время упрекает меня в том, что я ленивая и плохая хозяйка, романтики совсем не стало. Я не понимаю, почему он так переменился», — рассказала мне Любовь. Нет ничего удивительного в том, что ее мужчина «переменился»: на самом деле она сама сделала его таким. Мы находим себе партнеров ровно таких же, какими были наши родители. Такое происходит у большинства людей, у которых остались нерешенные вопросы с родителями. Взрослые люди пытаются решить детские проблемы в своих отношениях и в браке. Только вот ваш партнер вам ничего не сделал — он просто обслуживает вашу реальность. Скажите ему спасибо за то, что он подсвечивает моменты, которые вам следует проработать с родителями.
Муж Любови отыгрывал роль ее мамы: стал упрекать ее в том, что она ничего не делает, проводить меньше времени с ней. Как только в отношениях начал набирать обороты нерешенный конфликт с родителями, к клиентке вернулся гость из прошлого — переедание.
Маркер того, что с партнером вы отыгрываете обиды на родителей — это симптомы из детства, ваше эмоционально нестабильное состояние и то, что вы постоянно триггеритесь о партнера.
Любовь снова должна была решить конфликты с родителями, прежде чем перейти к следующему этапу. Когда проблема была решена, Люба постепенно научилась любить себя. Ссоры с мужем стали реже, в жизнь супругов снова вернулся конфетно-букетный период, а переедания остались в прошлом. Был проделан длительный путь к исцелению. Еще одна счастливая семейная пара и исцеленный клиент в моей практике. Я была счастлива.
Что делать? Рекомендации для исцеления от компульсивного переедания будут схожи с таковыми для булимии. Снова любить себя, отпустить обиды, оставить прошлое в прошлом, научиться отдавать любовь в мир. Любовь исцеляет каждого.

Орторексия

Орторексия (от греч. «прямой, правильный» + «позыв к еде, аппетит») — зацикленность на здоровом питании, чрезмерное внимание к качеству пищи и способам ее приготовления, следование жестким стандартам питания.
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Научное сообщество пока что не выделило орторексию в отдельное расстройство, поэтому ее нет в международной классификации болезней МКБ-11 и в психиатрическом справочнике DSM-5. Тем не менее тысячи людей страдают от этого недуга и даже не осознают этого, т. к. тяга к «правильному» питанию стала модной и социально одобряемой.
Орторексия часто идет в тандеме с анорексией, либо предвещая ее, либо следуя после.
Термин «орторексия» возник позже остальных: лишь в 1997 году доктор Стивен Братман ввел его в оборот. Доктор заметил, что адепты различных школ альтернативной медицины склоняются к совершенно разным принципам питания: кто-то исключает мясо, кто-то употребляет только растительные продукты в пищу, кто-то питается лишь фруктами. Пациенты Братмана боялись съесть запрещенные продукты, для них это было равносильно совершаемому греху. Такая озабоченность определенным типом питания и страх «вкусить запретный плод» стали настоящей проблемой для врача, ведь пациенты совершенно не следовали советам из-за своих догм. Тогда Братман ввел в обиход понятие «орторексия», который производил на адептов «правильного питания» впечатление, и им уже было интересно обсудить диеты с врачом с точки зрения здоровья тела, а не понятий добра и зла.
Орторексия перекликается с анорексией, обсессивно-компульсивным расстройством (ОКР), ипохондрией. Различия в том, что главная мотивация анорексика — снижение веса, а орторексик стремится стать более здоровым. Такая ипохондриальная зацикленность на еде и здоровье похожа на ОКР своим навязчивым стремлением совершать определенные действия. Люди с орторексией могут даже кичиться своим недугом, вернее, для них это «здоровый образ жизни, правильное питание и осознанность». Такой человек может превозносить себя над другими людьми, питающимися «неосознанно», употребляющими «недозволенные вредные продукты», — он считает себя выше всего этого.
Симптомы орторексии
1. Фанатичное исключение из рациона продуктов с консервантами, красителями, ароматизаторами, ГМО, сахаром, жирами, глютеном и прочим («черный список» продуктов для каждого человека будет своим).
2. Человек выбирает только экологически чистую натуральную продукцию, тратя на нее в несколько раз больше денег, времени, чтобы ее найти, и сил.
3. Повышенное внимание к способу и процессу приготовления пищи, составу; готовка не должна «убивать» полезные вещества и обязана спасать от «вредных» (по мнению страдающего орторексией).
4. Используется посуда только из натуральных материалов; страх перед пластиком, алюминием.
5. Нетерпимое отношение к пищевым привычкам окружающих — такие люди ментально ставят себя выше тех, кто питается «неправильно».
6. Страх есть в ресторанах, покупную пищу, ведь человек не может проконтролировать процесс приготовления. Страх есть продукты в заведениях, где не указаны КБЖУ, вес блюда. Отказ от пищи, состав которой неизвестен. Иногда даже отказ есть размороженные продукты или продукты из микроволновки, т. к. это «мертвые продукты», подвергшиеся излучению. Отказ от блюд, приготовленных неизвестным человеком, из-за какой-то не такой «энергетики».
7. Стыд, страх и вина за употребление в пищу «неправильных» продуктов.
8. Недовольство своим телом, жесткие требования к себе, чрезмерный аскетизм.
9. Очень много времени тратится на покупку, подбор продуктов, ознакомление с составом. Человек буквально может потратить день, чтобы купить в определенном месте определенную «чистую» пищу.
10. Жесткость, ригидность в мышлении, непринятие других точек зрения не только относительно пищи, но и в целом.

Как же определить, орторексия это или просто увлечение здоровым образом жизни?
Главное отличие в том, что человек с орторексией уверен: если он съест «вредный», «запрещенный» продукт (на язык орторексика — «выпьет яду»), то с ним произойдет что-то непоправимое. Тот, кто придерживается здорового образа жизни, может позволить себе не самую полезную пищу, но он не винит себя за это: он может спокойно, придя в гости, есть за общим столом, в том числе съесть кусочек торта или пиццы, и совершенно не будет себя за это осуждать. Иначе обстоит дело с орторексиком: он либо откажется от пищи, либо будет есть одни овощи, либо вообще закажет себе что-то другое. Или же в походе, за неимением полноценной пищи, придерживающийся здоровых принципов питания человек может съесть что-то «неправильное» и осознавать это, а человек, страдающий орторексией, лучше умрет с голоду, чем будет есть «запрещенку».
Часто орторексия развивается на фоне незнания принципов работы тела, физиологии, биологии организма; непонимания себя, того, что комфортно вашему телу, а что — нет, какие у него потребности. Все это также является базой для развития расстройства. Орторексия может прятаться за личину «осознанности», «духовности», «просветления». Классический пример: человек увлекается йогой, эзотерикой, духовными практиками, медитациями, при этом у него нет твердой базы знаний по биологии, нутрициологии и в принципе понимания о сбалансированном питании. Став фанатиком какого-либо учения, человек начинает голодать, есть одни фрукты или овощи, чтобы якобы очистить тело и добиться просветления. В народе это явление называется «отлететь». Существуют случаи, когда клиенты где-то читали/слышали о том, что варка пищи убивает все полезные вещества в ней и делает «мертвой», что микроволновка, заморозка продуктов и чужая энергетика убивают прану (жизненную энергию), что после захода солнца пища не переваривается и начинает гнить в желудочно-кишечном тракте (интересно, как в таком случае питаться на Крайнем Севере?), что вода должна быть заряжена под симфонию Бетховена и прочее — и действительно начинают придерживаться всех этих ограничений в питании. С развитием расстройства список запрещенных продуктов лишь растет, и человек загоняет себя в жесткие рамки, которые совсем не способствуют здоровью, а наоборот, вредят.
Любая концепция в питании, любая диета, если ее придерживаться фанатично, лишает человека свободы, гибкости мышления, ставит жесткие рамки, создает огромное напряжение, которое может выходить через другие сферы жизни. В вегетарианстве нет ничего плохого, пока человек не начинает фанатично осуждать мясоедов, панически бояться проглотить кусочек продукта животного происхождения и «топить» за свою концепцию, как за единственно верную, притесняя других людей. Существует множество случаев, когда «яростные веганы» устраивали скандалы своим домашним за то, что те покупали и готовили мясо — дело иногда доходило до рукоприкладства и насилия. Вот так напряжение, связанное с темой питания, выходит через другие сферы жизни, чаще всего туда, где безопасно — к своим близким.
Причины развития заболевания
1. Гиперконтроль, желание все держать под контролем из-за проблем с базовой безопасностью.
Мы контролируем только то, что считаем небезопасным. Поэтому многие люди смотрят новости, поэтому слушают истории о соседях и тому подобное — все эти действия создают эффект мнимой осведомленности, безопасности и защищенности. Для многих наших соотечественников «знать = контролировать = быть в безопасности». Но это иллюзия. Мы не можем контролировать ничего, кроме собственного состояния и отношения к происходящему. Излишний контроль порождает напряжение. Напряжение стремится куда-то выйти, и это не всегда экологичные пути.
Контролировать свою еду — один из способов ощутить себя в безопасности. Когда человек точно знает, что ест, какой состав у этого продукта, когда и где его приготовили — а еще желательно знать пол, возраст и имя повара… И обязательно калорийность пищи! Все это знакомо мне, ведь я сама через это проходила.
Орторексия появилась у меня после измены молодого человека и расставания с ним. Мне было так больно, я настолько была шокирована произошедшим, настолько ощутила, что я не контролирую ничего и что я не в безопасности, что решила контролировать еду. Хоть что-то контролировать, чтобы не было так больно. Это дало мне ощущение безопасности, и я совершенно не страдала после расставания: весь фокус сместился на контроль еды, веса, тренировки, жесткую дисциплину, обучения. По сути, я просто убежала от проживания чувств. Убежала года на полтора, и только спустя это время последствия побега меня нагнали — но я этого не осознавала. Я потратила слишком много времени, чтобы нормально прожить расставание, хотя это можно было сделать в моменте, и не ушло бы столько ценнейшего временно́го ресурса. И ресурса моего тела.
Не убегайте от себя. Не убегайте от того, что происходит в вашей жизни. Рано или поздно вас нагонят все ситуации, которых вы избегали. Не проще ли остановиться и встретиться с ними лицом к лицу? Прожитое в моменте не блокирует наше тело и нашу жизнь.
Раннее утро. 6:00. Я встаю, быстро одеваюсь и иду на улицу, чтобы сделать зарядку. Я решаю пробежаться до речки, искупаться там, и вернуться домой. Около часа изучаю английский. Завтрак. Взвешиваю каждый грамм. Так, сегодня мне нужно съесть больше белка и меньше углеводов с жирами… 120 грамм творога, 45 грамм ягод, 5 орехов и кофе. Отлично. В животе легкость, значит, прием пищи прошел отлично. Сейчас 2 часа я буду проходить обучение, а дальше тренировка 3 часа… И обед. 250 грамм огурцов с помидорами и куриная отварная грудка, 100 грамм. Сейчас я позагораю, ведь это так полезно для выработки витамина D, а заодно и похудею, ведь под солнцем уходит лишняя жидкость, и вот на весах за 40 минут под солнцем минус 400 грамм… Почитать книгу, помочь по дому и в огороде, пойти к друзьям на дачу. Только мне нужно лечь в 22:00, и на ночь я не ем, поэтому обойдусь без их шашлыков — как можно есть эту тяжелую пищу на ночь? Максимум зелень, пару пучков, не больше. Как они все это едят? Столько жира и углеводов. Хорошо, что я не такая, как они. Мне пора домой. Уже 21:43, пока дойду, умоюсь и лягу будет уже 22:10… Черт, позже, чем хотела! Не пойду больше к ним в гости. Лучше бы в это время сделала новый проект. Или обучающее видео посмотрела на крайний случай.
Распорядок дня в тот период времени также подвергся строгому контролю. У меня была идеальная дисциплина, «идеальное» питание, «идеальные» тренировки. Только вот от обычного здорового человека я отличалась тем, что не делала себе никаких послаблений. Если они случались, я ругала себя, переживала, на это уходил весь фокус моего внимания. Все должно было быть четко по плану, иначе я бы просто не знала, что делать. Без списка дел на день я не могла прожить даже в выходной. Да и так называемых выходных у меня не было: мне необходимо было постоянно быть продуктивной. Это создавало в жизни огромное напряжение. Я считала себя лучше и выше тех, кто питался как-то «неправильно». Я считала тех, кто не тренируется и не следит за собой, лентяями и слабаками. Я постоянно всех сравнивала. Я то превозносила себя (гордыня), то спускала на себя всех собак (убогость).
Что делать?
Необходимо работать с чувством базовой безопасности, отпускать контроль. Про контроль я говорила ранее. Если забыли, вернитесь и освежите память.
Попробуйте выписать весь свой опыт, какой у вас есть. Сто пунктов. Вы прошли такой огромный путь, столько всего пережили, вы живы. В любой ситуации, что приходит в вашу жизнь, вы в безопасности. Выполните это задание, а также можете перейти по QR-коду и выполнить те практики, которые я туда добавила.

2. Желание быть идеальным.
Я уже освещала эту тему. В случае с орторексией человек находит свою идеальность в здоровье и начинает «идеально» питаться. Желание быть идеальным — это непринятие себя «обычным», это внутреннее убеждение, что «без успехов меня не ценят», это страх остаться без любви и умереть — а значит, страх небезопасности и смерти. Благими намерениями… Правда в том, что нам не обязательно участвовать в гонке, чтобы быть любимыми. Нам достаточно просто быть.

3. Желание быть не таким, как все.
Оно корнями уходит туда же, куда и желание идеальности: в любовь. «Когда я отличаюсь, меня замечают, мне дают больше внимания», — мог решить ребенок в детстве и вырасти в того, кто постоянно хочет привлекать к себе взгляды различными способами. В намерении быть заметным и проявленным нет ничего дурного. Главное здесь — мотивация. Если мотив действий таков: «если я обычный, посредственный, я никому не нужен, мне нужно выделяться», — это желание из дефицита. Такой человек может страдать орторексией лишь потому, что все его окружение питается «неправильно», и он хочет выделиться на их фоне. «Все посредственности, а я — непосредственность». Часто расстройство по этой причине встречается у детей из многодетных семей.
Что делать?
Полюбите своего внутреннего ребенка. Ему не нужно стараться, не нужно что-то делать, чтобы быть любимым. Примите его таким, какой он есть: самым обычным, самым простым, и дайте ему проявляться так, как он хочет, а не так, как ему необходимо для выживания.

Подытожим. РПП часто проявляется в жизни людей, которые где-то сильно себя контролируют, и в результате происходит гиперфокус на еде.
Пример: человек может избегать отношений и секса по своим причинам (травматика, неудачный опыт, убеждения). Он делает вид, что ничего особенного не происходит, что проблемы нет, но при этом сосредоточивается на еде, чтобы выпустить куда-то это напряжение.
Расстройства пищевого поведения — это не неизлечимый диагноз, с этим можно и нужно работать. Первопричинами РПП являются психологические проблемы, поэтому и лечение должно быть соответствующим. Упор нужно делать на первопричину, а не на симптомы. Употребление антидепрессантов не решит проблем, никогда не решает. Иногда, в крайних случаях, это вынужденная мера. Я знаю, что тело способно исцелиться в подходящих на то условиях само — и прошла через это. Поэтому нужно создать пространство для исцеления: убрать внутренние убеждения и тревоги, что создают состояние и внутри, продуцируя больше гормонов стресса, и снаружи, т. к. в зависимости от состояния мы сами создаем свою реальность; выровнять свое состояние, наполнить его уверенностью и энергией; включать в свою жизнь как можно больше положительных моментов, общаться с теми, кто поддержит, поработать с самоценностью и любовью к себе.
Я желаю вам исцеления. Любите себя так, будто вы самый главный свой любовник, будто вы свой ребенок, будто бы вы — это ваша любовь с первого взгляда.
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Как ваш характер отображается на теле


Тело — прямое отражение нашего бессознательного. Человека буквально можно «прочитать» по тому, как выглядит его тело. Давайте углубимся в эту тему.
Александр Лоуэн — психотерапевт, ученик Вильгельма Райха (основателя телесно-ориентированной терапии), основоположник биоэнергетического подхода в психотерапии. Я упоминала практики Лоуэна в этой книге, вы даже могли их на себе опробовать. В частности, это практики заземления, дыхания, вибрации тела.
Александр Лоуэн ввел понятие «структура характера». По Лоуэну характер — это стабильный (постоянный и фиксированный) стиль, способ поведения, с помощью которого человек пытается держать под контролем свое стремление к получению удовольствия. В теле характер проявляет себя в форме хронического и неосознаваемого мышечного напряжения. Цель этого напряжения — блокировать или ограничивать импульс движения.
Простыми словами, структура характера — это определенный тип «одежды», которую носит человек и не осознает это. Кто-то предпочитает платья, кто-то — спортивный стиль, и т. д. И эта «одежда» очень много говорит о том, кто ее носит.
На основе учения о структуре характера Лоуэна построены другие концепции: «5 травм» Лиз Бурбо[17] и «Бодинамика» Лизбет Марчер[18]. Если вам интересно, вы можете подробнее ознакомиться с методиками в работах этих авторов. В этой книге я расскажу про классическое учение Лоуэна, фундаментальное в понятии структуры характера.

Структуры характера по Лоуэну:
1. Шизоидный.
2. Оральный.
3. Мазохистический.
4. Психопатический.
5. Ригидный.

Классификация основана на четырех правах личности:
1. Право существовать, жить.
2. Право удовлетворять свои потребности.
3. Право быть независимым, отдельным, автономным.
4. Право иметь желания и двигаться к этим желаниям.

Лоуэн придерживается мнения, что не существует «чистых» типов, у каждого из нас наблюдается совокупность структур характера. Также психотерапевт обращает внимание, что не нужно ограничивать себя и смотреть на человека и его тело только с точки зрения классификации. Учение о структуре характера помогает лишь лучше понять человека и помочь ему стать здоровым и счастливым, но никак не вешает на него ярлык.

1. Шизоидный тип

Спешу вас уверить, это не шизофрения. «Шизоидный» означает, что личность такого человека расщепилась, и мышление стало отделено от чувств, мысли — от эмоций, ощущения в теле — от ситуаций вокруг.
У этого типа нарушено право «быть, жить и существовать». Формируется в пренатальный период и до полугода.
Давайте сразу «примерим» на себя этот «костюм» шизоидного характера.
Опустите голову, как бы собирая внутрь себя всю энергию, ссутультесь — мир вокруг небезопасен. Дыхание становится едва заметным, вы будто хотите спрятаться от мира, скрыться, стать незаметным. Вся энергия стремится внутрь, она покидает периферию тела, значит, кровь также стремится от конечностей к центру, руки и ноги становятся холоднее…
Ребенок даже до рождения все чувствует, а его тело все запоминает. Связь между мамой и малышом очень тесная, я рассказывала про это в главе о блоках тела и проблемных зонах. Если мама была жизнерадостной, ждала малыша, говорила с ним, гладила животик, то малыш рождается с чувством базовой безопасности, мир для него не опасен. В такие моменты у мамы выделялись те гормоны, происходили те процессы в организме, при которых малышу в утробу посылался сигнал: «Все хорошо, мир безопасен, тебя здесь ждут».
Иначе обстоит дело с нежеланным ребенком, мама которого переживала, думала об аборте, возможно, среда, в которой жила мама, была небезопасной. В таком случае малыш воспринимает соответствующие сигналы об опасности, и, рождаясь, продолжает жизнь из чувства «здесь небезопасно, мир враждебен, мне тут не рады, мне необходимо исчезнуть, я не имею права на существование».
Мама — это весь мир для ребенка. Если она относилась враждебно, ребенок был нежеланным, если происходили другие события, в результате которых малыш чувствовал опасность, то он примет решение сжаться, защититься от мира, спрятаться. Энергия также «спрячется» внутри, ее совершенно не будет в области конечностей, лица, половых органов — тех частей, посредством которых организм контактирует с окружающим миром; функции дыхания, пищеварения также будут недополучать ресурс. Энергия в переводе на биологический язык — это кровь, так что все перечисленные области тела будут недополучать кровоснабжение, кислород, питание, а значит, функции, выполняемые ими, также будут притуплены, чувства отделятся от сердца.
Телосложение таких людей очень хрупкое, тело узкое, сжатое, худенькое. Много напряжения в области головы, шеи, диафрагмы, ног. Такие люди не чувствуют свое тело, чувства и мысли не связаны. Человек хочет уйти от социума, от людей; «живет в своей голове», в своем мире, в отрыве от реальности. Шизоид может быть очень креативным, гениальным, но не всегда его идеи доходят до реализации. Много мыслей заглушают потребности тела и чувства.
Такие люди вообще внутренне сомневаются, нужно им жить или нет, они не чувствуют своей значимости, у них нет внутреннего разрешения на жизнь.
Часто они страдают анорексией или могут быть просто худыми, астенического телосложения.

Пример из моей практики. Олег пришел на тренинг личностного роста и робко сел в углу на последнем ряду. На нем была серых и темных тонов одежда, походка бесшумная, а взгляд искал место, куда можно сесть, чтобы ни с кем не контактировать. Его лицо не выражало эмоций, глаза были поблекшими и тусклыми, будто он надел маску, чтобы выйти в свет. Даже на стуле он попытался занять еще меньше места: скрестил ноги, сел на край и сбоку. Грудная клетка и ноздри совершенно не выдавали дыхательных движений, можно было подумать, что он вовсе не дышит. Когда очередь представиться дошла до него, он закашлялся, затем тихо-тихо произнес свое имя и сферу деятельности, при этом глядя себе под ноги. Его тонкая хрупкая фигура отнюдь не сияла энергичностью, и можно было подумать, что он недавно научился ходить: движения были то резкими, то неловкими, то сдержанными. Когда началась часть нетворкинга[19], Олег вообще хотел сбежать, но двери были закрыты. Как же ему было неловко и тяжело знакомиться с людьми!
Как исцелиться?
Если вы узнали себя в Олеге, то это нормально — у каждого из нас есть свои травмы и типы поведения. Чтобы исцелиться, необходимо почаще возвращаться в тело: занимаясь упражнениями, повседневными делами, находясь на прогулке, спрашивайте себя: что я чувствую прямо сейчас? Где в теле приятно, а где не очень? А эмоционально? Какую эмоцию я сейчас испытываю? Это может показаться непросто для человека с преобладанием шизоидной структуры характера. Помните, что Москва не сразу строилась, так что ваши маленькие шажочки — это нормально. Для данной структуры характера будет полезно фиксировать эмоции и ощущения тела в моменте, например по будильнику. Также очень благоприятны будут занятия по телесно-ориентированной терапии в группе. Там такой человек сможет научиться контакту с другими людьми, довериться, и его бессознательное запомнит: «Когда я контактирую с миром, мне безопасно. Мир безопасен. Значит, я могу проявляться так, как чувствую». Попробуйте занятия ecstatic dance — это телесная танцевальная практика, во время которой ваше тело двигается свободно, как чувствует, под ритм специальной музыки. Вокруг никто не осуждает, можно танцевать с закрытыми глазами. Эта практика для многих «шизоидов» стала той самой отправной точкой в исцелении. Выполняйте практику заземления, дыхательные практики — я повторно прикреплю ссылки на них ниже. Вы также можете вступить в поддерживающее сообщество, в закрытый психологический клуб, где безопасно быть собой.
Вам важно заниматься телесными практиками (теперь у вас их много), физическими упражнениями, которые каждый подберет для себя, делать массажи, ухаживать за телом (наносить крем, масла и так далее), осознавать свои чувства, пробовать именно чувствовать, а не думать.

2. Оральный тип

Оральный — связанный со ртом. Рот — это тот орган, с помощью которого мы получаем еду, молоко мамы, а значит, и любовь. Ртом мы говорим о своих потребностях и желаниях.
У орального типа нарушено второе право личности — право удовлетворять свои потребности. Формируется до полутора лет.
Если примерить «костюм» орального типа, будет следующая картина. Выдвиньте голову вперед, ссутульте плечи, спрячьте грудную клетку. Посмотрите просящим взглядом выше уровня глаз и протяните руки вперед, будто бы вы просите кого-то, стоящего выше, о чем-то. Как вам в этой позиции? Какое отношение к миру здесь заметили? Как это ощущается эмоционально и в теле?
Человек находится в просящей позиции к миру, как бы смотрит на мир снизу вверх. Такое происходит, если потребности ребенка не удовлетворяются. Основное для ребенка в этом возрасте, в возрасте грудного вскармливания — контакт с мамой и ее молоко. Но что часто происходит? Мама по какой-то причине могла рано прервать кормление, или же быть отстраненной от ребенка, не давать ему внимание и заботу в должной мере, или же она его кормила на автомате, а сама параллельно занималась другими делами, и ребенок физически получал еду, а эмоциональную теплоту — нет.
Ребенок мог просить больше внимания, плакать, капризничать, но мама в силу тех или иных обстоятельств не могла этого дать. Ребенок, лежа в кроватке, тянулся к маме ручками, но ее не было рядом, и он каждый раз не получал желаемое. В один момент малыш сдался. Ему было слишком больно не получать того, что он просит, и он решил не просить вовсе, а значит, и не желать. Для него просить и хотеть стало приравнено к боли. Как же тело может помочь человеку ничего не хотеть, особенно маленькому ребенку? Конечно же, снизить количество энергии.
В результате у ребенка образуется мало энергии, она слабо течет к периферии тела. Осанка становится S-образной, появляется «оральный» животик (как у детей — круглый животик), человек все время переминается с ноги на ногу, ищет опору, лицо детское, может быть «кукольным», руки и ноги длинные, бессильные, слабые, мускулатура недоразвита, тело может быть стройным, удлиненным.
Такой человек склонен к разного рода зависимостям: ему как бы «недодали» в детстве, поэтому он всеми силами пытается наверстать упущенное — в созависимых отношениях, в переедании, в зависимости от сладкого или еды в целом, в алкоголе, сигаретах, наркотиках… Человек пытается утонуть в зависимости, полностью с ней слиться, как если бы в детстве слился с мамой в теплых объятиях. Но этого когда-то давно не произошло, и человек принял решение искать замену маминой любви в другом. Правда в том, что наша жизнь — это уже плод творения маминой и папиной любви, и нам не нужно ничего искать вовне, чтобы «насытиться», наполниться и далее полноценно жить. Любовь уже в нас, она всегда в нас была.
Человек орального типа не может просто так расстаться с зависимостью, выйти из отношений, потому что для него это все равно что уйти от мамы. А уходить от мамы страшно, особенно когда ребенок еще не напитан. Сначала малыш сосет грудь, полностью наедается, а уже потом начинает проявлять агрессию — кусать грудь. Это способ малыша отделиться от мамы и самоутвердиться. Человек с оральной структурой характера часто остается на моменте, когда он еще не насытился молоком, и поэтому не может проявить агрессию. Это значит, что такие люди не могут защитить личные границы, находятся в детской позиции (т. к. не могут уйти от мамы, отделиться от нее), не получают полноценного удовольствия от секса (потому что секс — это агрессия), не зарабатывают желаемых денег (потому что заработок денег — это агрессия, т. е. пришел и взял столько, сколько тебе нужно) и, по правде сказать, не умеют любить, т. к. они еще не доросли до истинной любви. Их любовь — это страх потерять человека и остаться одному. А там, где любовь, нет страха.

Другая картина: когда человек полностью отрицает любовь, считает ее неважной, а себя — преувеличенно самодостаточным и независимым. Это тоже характеристика оральной структуры. И это описание меня раньше.
Во мне преобладает оральная структура личности. Я поняла это после двух лет занятий психологией. До этого я отрицала факт, что я «оральник» — они меня раздражали, я их не признавала, считала навязчивыми и слабыми. Я думала, что у меня все структуры характера, кроме этой. В какой-то момент я поняла, что отрицаю то (любовь), что очень хочу получить, но мне страшно признаться в этом, т. к. я боюсь, что снова ее не получу. Так что для исцеления мне сначала пришлось признать, что мне нужна любовь, что я «оральник», и уже потом напитываться любовью.

Пример из моей практики. Михаил сидел на семинаре. Его голова уходила вперед, как будто так он старался больше услышать, в то время как плечи были завернуты вовнутрь, что создавало сильную сутулость. Время от времени от нервно закусывал губы, напрягал и расслаблял желваки — издалека можно было заметить сильное напряжение в челюсти. Иногда он отвлекался на сообщения в телефоне, затем снова принимался упорно слушать лекцию. Когда часть выступления спикера подошла к концу, он быстро побежал к нему, чтобы задать вопросы. Михаилу было недостаточно информации, он чувствовал себя обделенным. Спикер не успел ответить на все вопросы, как организаторы забрали его, и мужчина почувствовал себя еще и покинутым, он начал гневно возмущаться, но шепотом. Во время перерыва Михаил постоянно искал опоры, облокачивался то на спинку стула, то на стену, то даже на других людей. Он смотрел на своих собеседников жадными глазами, наклонялся и прислонялся к ним ближе и ближе, так что люди часто отходили от него подальше.
Как исцелиться?
Если вы узнали себя в описаниях (именно телесных, т. к. тело не врет. Мозг может внутренне протестовать и не замечать сходств), то в этом нет ничего криминального. Все мы носим отпечатки своего прошлого, именно поэтому каждый из нас — индивидуальность. Вам нужно прежде всего наполнить себя любовью: проявлять к себе заботу, нежность, внимание. Научитесь давать себе любовь самостоятельно, вам для этого не нужны другие люди. Окружающие не дают нам любви. Та любовь, которую мы чувствуем в отношениях с кем-то, — наша. Это не любовь другого человека. Сейчас остановитесь и задумайтесь.
Для эмбриона мама — целый мир. Когда ребенок рождается, а затем вырастает, для него миром становится окружающая реальность. Но правда в том, что мир и есть мама. Мамина любовь была с нами в утробе, при рождении, и она осталась, она везде: в каждом дереве, в каждом человеке, в нас, в будущем, в прошлом, в настоящем… Нам не нужно бояться уходить от мамы (сепарироваться, становиться взрослыми, уходить из токсичных отношений, от зависимостей, от проблем в жизни), потому что мама везде. Если вы поймете этот абзац, вам никогда больше не придется создавать в своей реальности проблемы, и вы станете счастливым человеком.

3. Мазохистический тип

Название этой структуры характера пошло от слова «мазохист» — человек, желающий страдать. Конечно, ни один человек сознательно не ищет страданий. Все происходит помимо его воли, неосознанно.
У мазохистического типа нарушено право личности — быть автономным, отдельным, независимым через сопротивление. Формируется в возрасте 1–3 лет.
Примерим на себя эту структуру характера. Попробуйте собраться, как будто вам нужно выстоять против чего-то. Это может быть похоже на позу собранного ребенка, который пристально смотрит в сторону обидчика, сжал кулаки, внутри него очень много энергии, но он ее сдерживает. Сожмите ягодицы и анус. Вы держите в себе большой энергетический заряд, все ваше тело напряглось, голова втянулась в плечи, вы находитесь в сгруппированном состоянии. Как вы себя чувствуете? Каким кажется мир для вас?

Такой человек уже знает свои потребности, свое «хочу», но не может его реализовать. В детстве ребенок мог сталкиваться с тем, что со стороны родителя было подавление его желаний:
— Мама, я хочу погулять!
— Нет, сиди дома, на улице холодно, не пойдешь!
— Мама, я хочу играть!
— Нет, сиди спокойно, никаких игр! Мама лучше знает, что тебе надо.
— Мама, но я не хочу есть!
— Скушай это, я что, зря готовила? Порадуй маму, иначе я расстроюсь.

В результате ребенку пришлось сдерживать в себе огромный потенциал желаний с помощью постоянного мышечного напряжения. Он начинает чувствовать вину, стыд, долженствование. Внутри такого человека злость — ведь ему запрещают делать то, что он хочет. Но агрессию он не проявляет, сдерживает ее в себе, потому что боится проявить недовольство по отношению к родителю. Ситуация может усугубиться тем, что родитель начинает еще сильнее подавлять ребенка и стыдить его: «Фу, как не стыдно! Другие дети так не делают!», «Ну ты и хрюша, как ты неаккуратно ешь!». В результате чувства стыда и вины начинают захлестывать ребенка сильнее и сильнее.
Внешне представитель мазохистической структуры может быть покорным, услужливым, но внутри совсем не так: он постоянно ждет от мира опасности, постоянно готов защищаться — «я выстою против тебя!».
В результате тело становится грузным, мышечная и жировая ткани сильно развиты, чтобы сдержать все мышечное напряжение внутри человека, таз поджимается, становится плоским, талия почти не различима — поза «группировки», «я выстою!», шея короткая и массивная, лицо круглое, может быть полным, часто образуется вдовий горбик. Через сильный спазм мышц не может выйти подавленная агрессия, через зажатое горло выходят только жалобы и обвинения всех вокруг. Такие люди могут выражать пассивную агрессию в комментариях, в едких словечках в адрес других людей, они таким образом пытаются создать ситуацию конфликта, чтобы легально выпустить агрессию. Если человек не выпускает чувства и эмоции, в его жизни наступает период «увязания в болоте», который может длиться всю жизнь. «Мазохисту» кажется, что все вокруг виноваты в его несчастьях, что окружающие все время «нападают», и приходится защищаться. Правда в том, что человек сам создает подобные ситуации.
Пример из моей практики. Надежда сидела в кругу женщин и постоянно злобно ухмылялась, когда кто-то начинал говорить о своем пути, о том, как кому-то помог тот или иной инструмент: астрология, энергетические практики, психология, медитации. Ее тело было массивным, крупным и круглым, талии почти не было видно, короткие конечности напряжены, круглое лицо восседало на короткой широкой шее, позади которой красовался вдовий горбик. Когда она вставала и решала куда-то пройтись, движения были неповоротливы, и было видно, как не нравится ей двигаться. Таз был напряжен и поджат, будто собака спрятала хвост. Взгляд был прямым, пронзающим и будто искал подвоха в каждом человеке. Когда очередь представиться дошла до нее, она тихо произнесла свое имя, говорила медленно, долго думая. Видно было, что ей есть что сказать, но она сдерживает себя и подбирает слова. Про то, что помогло ей, она сказала: «Я ни во что не верю, мне не помогает ничего, я все пробовала. Наверное, что-то со мной не так, и мне не суждено жить счастливо». Ее попытались расспросить, но все было бесполезно: Надежда уже закрылась и робко улыбалась.
Она вышла из помещения, присела на крылечко и начала гневно шептать: «Зачем я вообще сюда пришла? Они все такие успешные, а я? Ничего не добилась в жизни, все мной пользуются, друзей нет, отношений нет, я никому такая не нужна. Либо со мной что-то не так, либо они все врут. Не может человеку помочь какая-то там практика. Я когда-то верила, была наивная, делала, но мне не помогло. Попробовала один раз, второй — не помогает! Посмотрю я на этих святош, как бы они зажили, если бы жили как я! Как бы их выручили эти практики! Все обман, и никому верить нельзя. Послушай их: „Делай то, что нравится, и будешь счастлив“. А работать кто будет? Я же должна работать, у меня кредиты, надо что-то есть, где-то жить… Нравится, не нравится… Какой в этом толк, если ничего не сбывается, что я хочу?»
На улицу в какой-то момент вышла другая женщина. Услышав гневный монолог Надежды, она спросила, нужна ли помощь. «Нет, все хорошо», — ответила Надежда, постепенно надевая на себя маску покорности и все сильнее закрываясь. «Спасатели нашлись! Всем им надо задеть меня, предложить свою помощь! Я и сама справлюсь! У меня на лице что ли написано, что у меня проблемы?!»
Как исцелиться?
Если вы узнали себя в описаниях мазохистического типа (прежде всего смотрите на тело) или в истории про Надежду, вам необходимо признаться себе в том, что внутри вас огромная сила, которая требует освобождения. Вы посадили свою энергию в ловушку напряженного тела, сковали ее, и теперь она может создавать проблемы в жизни или здоровье, чтобы вы обратили на нее внимание. Когда-то эта стратегия была безопасной для вас, но теперь она вам лишь мешает.
Вы можете говорить людям «нет», когда ваши интересы нарушаются; вы можете говорить о своих чувствах, что вам что-то неприятно или некомфортно; вам необязательно терпеть, создавать себе кучу обязанностей и дел, тащить на себе свои и чужие проблемы. Мир не против вас — мир вас любит, никто не желает вам зла.
Поработайте со своей агрессией: каждый день выполняйте практики, ссылку на которые я приложу ниже; бейте подушку, рычите, кричите в лесу или дома, освобождайте свое тело. Если у вас проблемы с весом, они смогут уйти только после того, как вы научитесь взаимодействовать со своей агрессией. Признайте, что внутри вас много злости и что ваш внутренний ребенок на самом деле зол на родителей и хочет им сопротивляться не только внутренне, но и внешне — ему просто не хватает для этого сил. Бесполезно изображать из себя хорошего сына или дочку, если в вас много подавленной агрессии. Выпустите ее с помощью практик. Освободите свое тело и начните жить своей жизнью.
Научитесь просить. Поставьте себе челлендж: просить помощи у трех разных людей в неделю. Людям на самом деле нравится, когда их о чем-то просят, так они чувствуют себя нужными.
И, самое главное — это относится к каждому человеку, — не лгите себе.

4. Психопатический тип

Это не психопатическое расстройство личности, это структура характера. С психопатией общее здесь то, что у такого человека сильное эго (мозг), которое создает идеальный образ себя и идет против естественных потребностей тела и его чувств.
Здесь, как и в мазохистическом типе, нарушено право быть независимым, автономным, отдельным. Формируется в возрасте 2–4 лет.
«Костюм» психопатической структуры: выпрямите спину, поднимите подбородок высоко вверх, отведите плечи назад. Начните «надувать» грудную клетку: делайте более интенсивные вдохи, а выдохи едва-едва заметными. Ваш верх становится больше, грудная клетка увеличивается. Как вам такое положение тела? Как чувствуете себя по отношению к миру?
(Существует также другой типаж: когда человек не «раздувает» грудную клетку, а становится более гибким, «соблазняющим»).
Такой человек смотрит на мир из позиции «Я выше», ему нужно быть заметным, важным, притягивать внимание.
В детстве личность такого ребенка активно подавлялась. Родители могли не признавать то, какой ребенок на самом деле, ему говорили, каким он должен быть: «Нужно приносить пятерки из школы. Почему 4 по истории? Надо быть отличником!», «Какие у тебя могут быть проблемы? Иди, сделай вид, что все хорошо. У тебя не может быть проблем». Энергия поднимается вверх, человек начинает нести образ «каким я должен быть», отказываясь от истинного Я, чтобы сохранить контакт с подавляющим родителем. Диафрагма пережимается, чтобы энергия не могла проникнуть вниз, к ногам, тазу и животу. В результате образуется фигура треугольника с массивными плечами, проблемные зоны и лишний вес могут скапливаться именно наверху. Ноги же достаточно стройные, в них нет энергии. У женщин иногда встречается крупный низ (таз, ягодицы, ноги), но слабый, иногда худой верх (при «соблазняющем» типе). Этим людям сложно сказать, что они чего-то не могут: с детства они привыкли справляться со всеми трудностями, им стыдно за свою слабость, они отрицают ее. Благодаря идеальному образу, к которому стремится человек с психопатической структурой характера, он часто добивается высот в карьере, становится руководителем, политиком. Он склонен подчинять других людей, контролировать, может быть агрессивным. Или же, при «соблазняющем» типе, в большинстве своем тайно искушает, использует свою сексуальность как средство манипуляции.

Пример из практики. Владимир был приглашен на праздник в честь свадьбы своего друга. Он пришел позже остальных. Когда дверь открылась и в нее вошел Владимир, все замолкли и посмотрели на него. Ровная осанка, высоко поднятая голова и небывалая манера держаться отличали его от остальных людей. Широкие плечи и надменная ухмылка сводили женщин с ума. Он сразу подошел к жениху, поздравил его, издалека были слышны уверенная речь и громкий смех мужчины. Владимир бросил на невесту оценивающий дерзкий взгляд и довольно улыбнулся. В течение вечера все внимание было приковано к мужчине, даже молодожены, казалось, не притягивали столько взглядов. Владимир шутил, смеялся, заигрывал с женщинами, а затем демонстративно отдалялся от них. Он показательно часто говорил в микрофон. Когда диалог зашел о семье, теплых чувствах, Владимир всячески это отрицал и говорил, что не верит во все эти «телячьи нежности». Он успел подраться с двумя мужчинами и даже нажить себе тайных врагов. Как и тайных обожателей, которых удалось обворожить.
Танцевал Владимир активнее всех, около сцены, чтобы быть заметным. В те моменты, когда он присаживался за стол, он располагался как настоящий хозяин торжества: широко расставленные ноги, полностью откинутый назад корпус, скрещенные на груди руки.
Как исцелиться?
Если вы узнали себя в описаниях, то первое, что нужно сделать — вернуться из своих мыслей в тело. Что вы чувствуете прямо сейчас? Эмоционально, телесно? Когда вы в последний раз позволяли себе отдых? Когда делали для себя что-то приятное просто так? А когда позволяли себе быть слабым и нересурсным, дать себе отдых и заботу?
Вы — это не ваш образ. Вам необязательно быть каким-то, чтобы вас любили. Выполните практики, направленные на проработку родителей (ссылку на них вы найдете ниже).
Если у вас что-то не получается, это не повод корить себя; если что-то пошло не по плану, это не повод переживать бурные эмоции и все контролировать.
Попробуйте намеренно совершать ошибки и при этом не винить себя: например, вы можете написать сообщение с опечаткой (напрмер вот тае), или назвать человека другим именем, или сказать, что вы чего-то не знаете и не справляетесь с задачей, что вам нужна помощь. Просите у разных людей помощи — это не будет значить, что вы слабый и беспомощный. Уметь просить — это взрослая позиция открытого сердца.

5. Ригидный тип

Разделяется на истерический у женщин и фаллически-нарциссический у мужчин. Ригидный — т. к. такие люди чувствуют негибкость своего тела, напряженность в тех участках тела, которые в норме гибки: лодыжки, локти, бедра, колени, запястья, шея.
Здесь нарушено право иметь желания и двигаться в направлении этих желаний. Формируется в возрасте от 3 до 6 лет.
Попробуем примерить на себя. Надеваем костюм «аристократа»: спину вытягиваем, как по струнке, и напрягаем; подбородок смотрит вверх, взгляд прямой, контролирующий, сердце «прячем» внутри грудной клетки, оно разбито, поэтому грудь отклоняем назад. Как вы чувствуете себя? Какое отношение к миру?

Такой человек стремится к совершенству, отстранен от собственных чувств, слишком требователен к себе.
В детстве у такого ребенка мог быть опыт, когда он разочаровывался в стремлении добиться эротического удовлетворения, в основном на генитальном уровне. Возможно, ребенку запрещали изучать свои половые органы, получать удовольствие от этого. Эротическое удовольствие, сексуальность и любовь ребенок воспринимает как одно и то же. Когда его стремление не принимается, ребенок рассматривает это как предательство.
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Также у ребенка мог быть холодный родитель одного с ним пола и теплый родитель — противоположного. Поэтому тема гендера будет особенно «заряжена» в жизни такого человека, т. е. люди могут быть нарочито сексуальными, демонстративно притягательно одеваться, но на самом деле внутри чувствовать вину за свою сексуальность. Главная особенность ригидного — разбитое сердце и страх смотреть в глубокие чувства.
Энергия в теле такого человека течет достаточно свободно, есть как в центре, так и на периферии, но наблюдается некое периферическое сдерживание проявлений чувств. Тело пропорциональное, ладное, зажимы в сгибающих и разгибающих мышцах. Талия часто узкая, а диафрагма напряженная, что отделяет верх тела от низа.
Психология ригидных людей: они горделивы (гордость — это их защитная реакция, они боятся быть зависимыми перед кем-либо, боятся, что их подчинят, т. к. тогда они потеряют свободу); им страшно выражать свои глубокие чувства, хотя они могут быть эмоциональными и легко проявлять более поверхностные чувства и эмоции; продуктивны — чтобы быть совершенными; не признают своих проблем. Часто они являются ярыми борцами за справедливость, особенно страшно им получить больше, чем они рассчитывают (например, больше денег). Постоянно сравнивают себя с другими, выясняют, кто лучше, а кто хуже. Активные, социально адаптивные, конкурентноспособные. Много стыда, особенно за свою сексуальность. В отношениях держится дистантно, сильный контроль своего поведения.
Пример из практики. Александра пришла на ужин друзей, будто на светский раут. Горделивая, с аристократичной осанкой, в шикарном платье, обтягивающем идеальную фигуру, и с декольте, подчеркивающим прелестную грудь. Как и всегда, она была одета с иголочки. Ее взгляд был жив и подвижен, жесты достаточно плавны, но в них считывалось легкое напряжение. Она смеялась по пустякам, иногда наигранно. На вопрос «Как ты? Как дела?» всегда отвечала: «У меня все превосходно». Александра живо участвовала в диалоге, но стоило приятелям затронуть тему отношений, как она замолкла. «Саша, а у тебя что? — спросила подруга, — нашла того самого?». «Нет, я не искала, я пока что больше держу фокус на карьере, у меня нет на это времени, — ответила Александра, — тем более что у меня не клеится с длительными отношениями, ты же знаешь». Да, у Александры действительно «не клеилось»: она была слишком холодна, неприступна, и вообще непонятно, существовала ли в реальности дорога к ее сердцу. «Такая красивая, и одна», — обычно замечали окружающие. По правде сказать, девушка просто боялась заводить отношения, боялась оголить свое израненное сердце. Она занимала дни работой, учебой, спортом, хобби, чтобы точно не оставалось времени на отношения. Конечно, все это она делала неосознанно.
— Саша, а ты взяла мою помаду, я ее у тебя дома оставила в прошлый раз? — спросила подруга.
— Черт! Вот это я растяпа… Я… я… взяла, но… меня отвлекли, и я…
— Забыла?
— Да.
— Ну, ничего страшного, что себя винить-то. Забыла и забыла.
Друзья продолжили диалог, но Александра еще полчаса точно была в напряжении, и все удивлялась, как она могла забыть помаду, и, конечно же, упрекала себя за это.
Как исцелиться?
Если вы узнали себя в этой структуре характера или в рассказе про Александру, вы уже близки к исцелению, ведь самое сложное — это признаться себе в своих травмах. Позвольте себе ошибаться и быть неидеальными. От этого не произойдет ничего катастрофического, и вы не станете недостойным человеком. Мы — люди, а не роботы. Попробуйте специально совершать ошибки: написать слово с опечаткой, поздравить человека с днем рождения и ошибиться с датой, надеть носки разного цвета и прогуляться так, сказать тому, кто что-то спрашивает, «не знаю», попросить о помощи, когда это нужно.
Пробуйте идти в контакт со своими глубокими чувствами и открывать сердце. Понимаю, в этом много и сопротивления. Но это все сопротивление разума. Правда в том, что открытое сердце никто не может ранить: оно исцеляется само по себе и никому не может причинить боли. Говорите правду, будьте честны с собой в первую очередь.

Итог главы

Существует пять базовых структур характера: шизоидная, оральная, мазохистическая, психопатическая и ригидная. У каждой структуры свой тип тела и преобладание определенных проблемных зон. Чтобы избавиться от проблемных зон, для начала нужно исцелить себя. Важно помнить, что мы не можем полностью искоренить травмы — ведь они создают нашу индивидуальность, — но мы можем исцелить то, что мешает в нашей жизни.
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Практики для принятия тела и исцеления проблемных зон


В завершение я хочу поделиться техниками, которые помогут вам не только принять свое тело, но и понять, откуда идет та или иная проблема, и исцелить ее.
Все ответы уже находятся внутри нас. Часто они скрыты от нашего понимания просто потому, что у нас нет контакта с собой — а значит, нет контакта с телом. Чем лучше мы чувствуем свое тело, тем лучше чувствуем себя, и вопросы «Чем мне заниматься по жизни?», «Правильно ли я поступаю?», «Что мне выбрать?», «Кто я?», «Что мне делать?» перестают нас одолевать, ведь мы находим ответы в глубине себя. Получается, налаженный контакт с телом — это самый важный шаг в понимании своей жизни и своего предназначения.

Письмо «Принимаю свои части»

Эта практика поможет узнать у своего бессознательного, почему те или иные части не такие, какими вы хотите их видеть, и как им можно помочь. В результате вы сможете принять свое тело целиком, а не только отдельные его элементы; принимаем каждую часть тела → принимаем каждую часть себя → все сферы нашей жизни в балансе и изобилии. Целостный человек живет без внутренних конфликтов.
Вам потребуется около 20 минут на выполнение, тетрадь и ручка.
1. Расположитесь удобно. Сядьте за стол, поставьте стопы ровно на пол.
Прикройте глаза, в течение 3–5 минут подышите мягко, плавно и размеренно, можете вдыхать и выдыхать на 4 счета. Успокойте свой разум, остановите поток мыслей. Почувствуйте свое тело целиком. Можете выполнить практику заземления перед тем, как сядете за стол.
2. Возьмите тетрадь, ручку и задайте себе внутренний вопрос: что я не принимаю в своем теле? Какие части хочу изменить, отрицаю, прячу, даже ненавижу? Насколько сильно они не нравятся мне? Есть те, которые вызывают сильное отвращение? А легкую неприязнь?
3. Перечислите на листочке все части тела, какие пришли в голову.
Начните с самой нелюбимой.
4. Сосредоточьте внимание на каждой части по порядку. Сфокусируйте внимание только в этой части. Посторонние мысли не должны вас беспокоить в этот момент.
5. Возьмите ручку и начните отвечать на вопросы потоком, не задумываясь:
1) Что чувствует эта часть тела?
2) Что хочет мне сказать?
3) На что пожаловаться?
4) На что хочет обратить мое внимание?
5) Чем хочет помочь?
Пишите все, что идет, не анализируя. Просто доверяйте тем ответам, что пришли вам сами собой. Вы напрямую говорите с бессознательным, когда не даете себе времени подумать.
6. Поблагодарите эту часть тела, можете ее обнять, поцеловать.
7. Можете подвигать этой частью тела, даже потанцевать с ней, включите ее в танец вашей любви. Наполните ее движением и жизнью.
8. Что вы чувствуете теперь? Как эта часть тела отзывается на доброе отношение? Как изменилось ваше настроение и состояние?
9. Проделайте эту работу с каждой своей частью. Можете за один раз со всеми, можете сделать это в разные дни.
Выполняйте практику до тех пор, пока у вас не останется нелюбимых частей тела. Обязательно записывайте ответы на вопросы от руки — включайте все системы, чтобы интегрировать новый опыт.

Письмо тела

1. Для этой практики вам понадобятся 20–25 минут времени, чтобы вас никто не беспокоил и не отвлекал, ручка, листочек. Необходимо сначала прослушать практику, которую вы найдете также на моем канале:
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2. После выполнения практики соединения с телом напишите письмо от своего тела. Вам не нужно никуда торопиться, полагайтесь на свои ощущения.
3. Ответьте в этом письме на вопросы:
1) Что мое тело испытывает от той или иной еды?
2) Когда заедаю эмоции?
3) Когда голодаю, сижу на диете?
4) Когда изнуряю себя тренировками?
5) Когда не занимаюсь физической активностью?
6) Неправильно сижу, хожу, нахожусь долгое время в физиологически неестественных позах (со скрещенными или поджатыми ногами, наклоняя голову вниз, когда смотрю в телефон, лежа на диване)?
7) Когда объедаюсь? Употребляю тяжелую пищу?
Вспомните те моменты, когда вы отходили от интересов тела, нагружали его, мучили.
4. Ответьте от лица тела, подробно и с эмоциями, что оно ощущает в этих ситуациях. Пишите не задумываясь, не перечитывая, практически не отрывая ручку от бумаги, не анализируя, потоком.
5. Могут идти разные выражения, например, «я устала!», «я говорю тебе, а ты не слушаешь». Это нормально. Записывайте всё.
6. Если вы наклоняетесь вперед во время этой практики, ваше дыхание и сердцебиение становятся чаще, если по телу идет тепло или жар, хочется вдохнуть больше воздуха — это замечательно, ваше тело слышит вас, оно говорит вам «да», и вы в контакте с ним. Если же по телу идут неприятные мурашки, озноб, холодеют конечности, хочется отклониться назад, может, неприятные ощущения в животе, — это сигнал «нет» от тела. Точно ли вы не обманываете себя? Точно ли не подключаете сознательную часть в момент монолога тела? Будьте максимально честны с собой.
7. Прочитайте письмо вслух, как закончите.
8. Ответьте телу так, как посчитаете нужным: скажите, что услышали его, что поняли, как ему было тяжело, и что оно на самом деле вам помогало, поблагодарите его, признайтесь в любви. Скажите, что отныне будете всегда к нему прислушиваться. Обнимите себя крепко-крепко, погладьте. Вы — самый важный человек в своей жизни.

Делайте обе практики-письма именно в том порядке, что я написала.

Поточный танец для принятия своего тела

Возможно, вас могло оттолкнуть слово «танец», возможно, вы подумали, что обязательно нужно включать музыку и стараться как-то двигаться. Или же вы сразу захотели пропустить эту практику, потому что вы «не любите танцевать», «не умеете танцевать» или «это не ваше».
Танец — это наша жизнь. Каждый человек танцует. Кто-то танцует, когда заваривает кофе, кто-то — когда заправляет кровать. Ваши движения — это и есть танец.
Чтобы выполнить эту практику, вам не нужно уметь танцевать. Забудьте все заученные движения. Вам предстоит не оценивать себя, не пытаться выдавить из себя какой-то танец. Просто двигаться так, как хочет ваше тело.
Речь идет о практике экстатик дэнс — это не заученный танец, а абсолютно спонтанные движения вашего тела под подобранный диджеем специальный сет. Благодаря такой практике вы сможете избавиться от напряжения в теле, блоков, зажимов, убрать все, что вам не нужно, освободиться от непрожитых эмоций, стать раскованнее, увереннее в себе, принять свое тело и наладить с ним контакт. Я записала для вас специальный мини-курс по экстатик дэнс: там вы найдете подробности о практике, что вам для этого понадобится, практику погружения в тело и сам диджейский сет. Это полноценная практика. Вы можете попробовать ее наедине с собой или с другими людьми. Также советую сходить на экстатик дэнс в группе. Во многих городах есть свои сообщества свободного танца, вы сможете найти их и в своем городе.
Когда вы вышли на контакт с телом, очень благоприятно сделать танцевальную практику. Она позволит вам принять те части тела, которые до этого вы не принимали, а также сделать движения более спонтанными, интуитивными — значит, вы сможете легко, гибко и интуитивно двигаться по жизни. Станцуйте с самим собой, станцуйте со своим телом.
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Заключение

Мы подходим к завершению данной книги. Я надеюсь что, вам, дорогой читатель, было не только интересно, но и полезно прочесть ее. Теперь у вас есть не только знания о первопричинах проблем с телом и весом, но и практические инструменты, чтобы помочь себе.
Наше тело никогда не врет. Если с телом что-то происходит — скачет вес, образуются проблемные зоны, одолевают болезни или боли в том или ином органе, — значит, оно пытается обратить наше внимание на те ситуации, что происходят в жизни, чтобы мы могли их исправить; обратить наше внимание на наше внутреннее состояние.
Пусть же знание о механизмах тела, психики и мозга распространится как можно шире, охватывая как можно больше людей. Каждый человек должен знать о себе все. Каждый человек должен осознавать, откуда и почему у него появилась та или иная проблема. Наша осознанность делает нас счастливее, мы берем жизнь в свои руки и идем в мир, ответственные только за себя. Нам никто ничего не должен, равно как и мы никому ничего не должны. Если каждый возьмет ответственность за себя, в мире не будет жертв, никого не придется спасать. Я верю, что однажды науку о теле и психике будут преподавать в школе, чтобы каждый ребенок знал: «мое зрение упало, потому что я забыл стихотворение на школьной линейке, и за это мне было стыдно», «у меня поднялась температура, потому что я не хочу идти на контрольную», «у меня болит поясница, потому что я много переживаю о своих оценках». Давайте просвещать молодое поколение, да и каждого человека в принципе. Фарминдустрия живет на наших болезнях. Мы можем исцелиться от них, если осознаем первопричины своих состояний. Кто, если не мы сами, лучше всего знает, что происходит с нами?
Будьте внимательны и заботливы к себе, любите себя, бережно относитесь к своему телу. И исцеление не заставит себя долго ждать.
Я желаю вам принятия себя и жизни в настоящем моменте. У вас все получится.
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Примечания

1 Паттерн поведения — повторяющийся шаблон поведения.

2 То есть представьте с закрытыми глазами, будто находитесь в этом месте в настоящий момент.

3 Випассана — практика медитаций. В классическом подходе 10 дней, когда человек берет на себя обет молчания, медитирует и практикует осознанность. Проходит в форме ретрита — совершения духовных практик в определенном месте, чаще всего в группе.

4 Абстинентный синдром — состояние, когда человека постоянно тянет к тому, от чего он зависим. Ломка (жарг.)

5 Very spicy (англ.) — очень острое.

6 Эти места нашей планеты считаются самыми популярными среди эзотериков, духовных людей, которых называют «отлетевшими».

7 Все имена и прочие личные данные клиентов изменены.

8 Вообще, в каждом конкретном случае нарушения границ тело ведет себя по-разному. Мы поговорим об этом далее.

9 Дофамин — гормон предвкушения награды от действия, мотивации и удовольствия от получения результата. Именно этот нейромедиатор подталкивает нас к совершению действия.

10 FOMO — аббревиатура от англ. Fear of Missing Out, страх пропустить что-то интересное.

11 Ретравматизация — повторная травматизация, т. е. эта ситуация напомнила болезненную, и ваши защитные механизмы сработали так же, как в момент получения травмы.

12 То есть раздражает.

13 Эту практику я давала ранее.

14 Вообще, метеозависимости нет. Эта проблема существует только в голове. Я была «метеочувствительной». После того как поработала с личными границами, я даже не замечаю, дождь на улице или солнце — мое состояние не зависит от сезона и погоды. Человек — существо с постоянной внутренней средой, мы теплокровны, у нас не может быть метеозависимости. Укрепите свои границы, научитесь говорить «нет», отстаивать свое мнение, выполняйте практику, ссылку на которую я оставляю в тексте — и зависимости не останется.

15 Кровь переносит важный элемент — кислород, который служит питанием для клеток тела.

16 «А как же дети? — спросите вы. — Они же творят: рисуют, поют…» Дети познают мир через игру и творчество. Это позволяет им развивать навыки для будущей жизни. Базовая безопасность детей обычно закрыта. В тех страшных случаях, когда этого не происходит, дети не занимаются творчеством. У детей чистое сознание, пока не так много «усора и анализа в голове, их душе ничего не мешает проявляться посредством творческой реализации.

17 Лиз Бурбо — канадская писательница, психолог, просветитель, основатель центра личностного роста. На на основе учения Лоуэна выделила классификацию структур характера и описала их в своих книгах.

18 Лизбет Марчер (встречаются варианты написания Лисбет Марчер и Лизбет Маршер) — основатель направления бодинамики в телесно-ориентированной терапии. В этом подходе представлена классификация структур характера, но более расширенная, нежели у Лоуэна или Бурбо.

19 Знакомств, общения, обмена контактами.
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