                      ЯЗЫК ТЕЛА, 
                                                            ИЛИ 

    «ЕСЛИ ЗАПЕЧАТАНЫ УСТА--ПРОБОЛТАЮТСЯ КОНЧИКИ 

                                                     ПАЛЬЦЕВ»

     Всем нам знакомо полушутливое расхожее выражение—«все болезни от нервов». Примечательно в нем то, что, как и в любой шутке, в нем действительно только доля шутки. Попробуем разобраться, сколько же здесь правды?

    Из медицинской статистики известно, что 2\3 обращений к врачам составляют, так называемые, психосоматические заболевания. К ним относятся самые разнообразные нарушения и расстройства, когда проведенные анализы и исследования не выявляют патологии органов и систем организма, однако пациент испытывает при этом реальные страдания.
      По данным американских специалистов сейчас насчитывается около 40 заболеваний, имеющих психосоматическую природу, в том числе ишемическая болезнь сердца, артериальная гипертензия, полиартрит, гипертиреоз, бронхиальная астма, язвенная болезнь, сахарный диабет, нейродермит и др.
Тело имеет свой язык. Язык тела— это ощущение удовольствия и боли. Вы слышите тихий шепот, когда тело просит ласки, или рев боли, когда с ним что-то не в порядке? Как ваше тело реагирует на слово, на жест? А как вы телом чувствуете состояние партнера? Тело может чувствовать усталость, напряжение, тяжесть, скованность или сдавленность. А может переживать необыкновенную легкость полета, ощущение внутреннего подъема. Если естественная реакция не вписывается в наши внутренние нормы (наше понимание «правильного» и «неправильного»), то она подавляется, «запечатывается» в теле.

Наша психика устроена так, что человек не может долго переживать какие-либо сильные негативные чувства. Он  постепенно адаптируется к ним, привыкает и перестает  их замечать. 

Если кого-нибудь из вас спросить, испытываете ли вы сейчас тревогу, страх, какое-либо напряжение, скорее всего, ответ будет отрицательный, хотя, если обратить внимание на тело, почему-то плечи немного приподняты, дыхание поверхностное, спина чуть ссутулена.
Удивительно, но именно состояние напряжения мы воспринимаем как нормальное—нам очень трудно расслабиться, а для многих людей это просто невозможно. Мы постоянно привычно напряжены, даже тогда, когда в этом вообще нет никакой необходимости. Возможно, именно поэтому бессонницы, переутомления, хроническая усталость,  депрессии, раздражительность становятся обычным явлением. Именно на фоне постоянного напряжения возникают хронические симптомы и даже заболевания любых органов или систем организма.

   Все эти симптомы— это язык, на котором тело пытается сообщить нам: «Остановись, посмотри на меня, мне плохо, мне больно, ты что-то делаешь не так!» Но, чаще всего, мы не слышим этого послания и спешим к врачу, глотаем таблетки, предпринимаем другие меры, чтобы избавиться от неприятных или болезненных ощущений.
 Врачи хорошо знают о, так называемых, скрытых депрессиях, когда пациент жалуется не на душевные переживания, не на снижение настроения, апатию или вялость, а на различные физические недомогания. Очень часто мы вынуждены игнорировать свое дискомфортное душевное состояние. Постепенно оно переходит в дискомфортные телесные ощущения по типу «общего недомогания» и мы с вами живем в таком состоянии до тех пор, пока общий дискомфорт не локализуется на каком-то органе или системе организма.
Например, чувство стыда или вины заставляет тело сворачиваться, чтобы занять как можно меньше места. Иногда чувство стыда бывает настолько сильным, что вызывает желание «провалиться сквозь землю» (перевожу—не существовать). 
Обида, особенно застарелая, часто не позволяет адекватно взаимодействовать с окружающими. Особенно неприятно то, что, когда эти эмоции становятся привычными для человека, снижается переживание собственной ценности, что еще более осложняет взаимодействие с другими людьми. Тогда возникает желание ограничить общение, человек замыкается в себе и в своих тягостных переживаниях. А поскольку постоянно находиться в таком состоянии невозможно, организм предпочитает выбрать боль в теле, а не в душе. Здесь речь идет о том, что не существует жизни тела, отдельной от жизни души.
К наиболее разрушительным негативным эмоциям относится тревога. Чаще всего именно тревога заставляет нас задерживать дыхание, учащает сердцебиение, вызывает внутреннюю дрожь. Если эта тревога не осознается человеком, что бывает очень часто, так как находиться долго в состоянии тревоги практически невозможно, тогда человек просто испытывает сильный дискомфорт в теле и, как правило, дискомфорт непонятный, который не поддается диагностике. Очень часто именно тревога создает картину разнообразных жалоб у пациента. Это не только сердцебиение или ощущение  нехватки воздуха, это и повышенная потливость, и нарушение работы кишечника, и разнообразные головные боли. К ним может относиться и похолодание рук и ног, и головокружения, бессонница и многие другие проявления.
Надо ли лечить заболевание, если выявлена его психосоматическая природа? Безусловно, надо, особенно когда симптомы приобретают характер хронических. Однако без выявления и проработки истинных причин трудно рассчитывать на полное исцеление и на активную, радостную, наполненную жизнь.
«Исцелиться» означает «стать целостным, полным». Болезнь же показывает нам, что мы потеряли целостность, и появился некоторый перекос жизни. Болезнь восстанавливает пошатнувшееся равновесие, хотя и не самым приятным для нас способом. 
То есть у болезни всегда есть цель вернуть нам целостность и уравновесить нашу жизнь, помочь нам адаптироваться в создавшейся жизненной ситуации.
Симптомы болезни— это выражение внутреннего конфликта пациента и одновременно с этим способ увидеть проблемы его жизни. 
Важно запомнить: болезнь всегда стремиться вырвать нас из какого-то устоявшегося уклада жизни.

Изменения могут быть двух видов: с одной стороны, они не позволяют нам делать вещи, которые мы бы с удовольствием делали. С другой стороны—заставляют нас делать то, чего мы не хотим. Например, грипп лишает нас возможности пойти в гости и заставляет лежать в постели. Сломанная нога не дает возможности заняться спортом и принуждает к покою. Или у нас начинает болеть спина и укладывает в постель, заставляя снизить нагрузку. Но мы сетуем на болезнь, вместо того чтобы задуматься о своей жизни. Принимаем лекарства и, как только стало легче, снова возвращаемся к привычному для нас способу жизни. И продолжаем делать то, что делали, пока болезнь снова не уложит нас в постель. 
Мы живем так, как привыкли. 
Если же мы будем помнить, что цель болезни в изменении поведения, то очень важно понять ее послание!

Куда же может направлять болезнь? 
Обратимся к тому, как мы описываем свои ощущения, чувства, отношение к определенному человеку или проблеме. Например, выражения: «это моя головная боль», «ты у меня в печенках сидишь», «меня от него тошнит», «как подумаю о проблемах, так голова идет кругом», «не хочу этого видеть», «не слышу, потому что не хочу слышать», «это какой-то геморрой», «ситуация давит», «не перевариваю это» и т.д. часто имеют буквальный смысл. 

Каждый из нас, как бы хорошо он ни был приспособлен к жизни, отмечен печатью своих неразрешенных конфликтов. Тело фиксирует их и предъявляет нам. Мы можем отклоняться назад при ходьбе, как если бы чего-то избегали в жизни.

Или, наоборот, мы подаем тело вперед, показывая свое состояния вечного вызова, атаки, борьбы. Наше тело может «никнуть» под давлением тягот жизни, а может лениво брести по жизни, осторожно пробираться или яростно прорываться «сквозь»…

Мы видим то поникшие плечи, то грудь колесом. И становится понятным, о чем «говорят» нам «натянутые» спины или сжатые кулаки. Ноги «расскажут» о том, с какими чувствами их хозяин проживает свою жизнь. Они могут тащиться, танцевать, идти по канату, натянутому над пропастью, нервно семенить или размашистым шагом идти по жизни.

На психологическом уровне при проблемах со спиной тело «говорит» о завышенных требованиях к себе, к окружающим, к своему уровню жизни. Здесь речь идет о том, что вы слишком сильно переживаете, если жизнь не укладывается в ваш сценарий.

Снижение иммунитета чаще всего «говорит» о том, что человек не в состоянии защитить свою жизненную позицию. А главное— при своей внешней беспомощности он внутренне продолжает сопротивляться. Возможен другой вариант, когда человек внутренне ощущает себя беспомощным и компенсирует это внешней агрессией. И в том, и в другом случае равновесие нарушено. И внешне это выглядит либо чрезмерно смиренным поведением, либо чрезмерной агрессивностью.

Сгорбленная, понурая спина на языке тела— внутренняя приниженность. Дети сутулятся в ситуации психологического давления. И это ощущение внутренней приниженности сохраняется на всю жизнь. Иногда человек компенсирует это ощущение чрезмерно и неестественно выпрямленной спиной. 
Кто-то может компенсировать свою низкую самооценку стремлением многого достичь в жизни. Но достижение самых больших жизненных высот не избавляет от ощущения своей малозначительности. И человек становится трудоголиком.
Если человеку труден контакт с людьми, то тело развивает зуд, лишай, прыщи и другие кожные заболевания. Человек может на сознательном уровне страдать от дефекта внешности и ходить по врачам, искренне желая поправиться. Но пока он не избавиться от внутренних страхов, болезнь будет продолжаться.  Глубинная психологическая причина заболеваний кожи связана с тем, как человек воспринимает и оценивает себя, насколько принимает себя таким, каков он есть, насколько себя одобряет.
На языке тела шея сообщает о степени гибкости поведения, о нашей способности увидеть ситуацию с разных сторон. 

Артрит--это подавленный гнев, невозможность сказать «нет», неосознаваемый страх лишиться поддержки или страх не суметь дать поддержку.  Необходимо перестать пытаться изменить других. 

Проблемы с коленями-- упрямство и отсутствие гибкости. Это признак сильного, авторитарного человека, который хочет контролировать других. Проявите гибкость, перестаньте заботиться о том, что о вас думают другие.
Проблемы с горлом или щитовидной железой возникают, когда есть необходимость самовыражения (в том числе творческого), а человек боится. Какие-то слова нас ранят, а мы молчим.
Энурез на психологическом уровне возникает, когда ребёнок не чувствует себя свободно, боится родителей. Ему необходима безусловная любовь родителей
То, как разум усваивает и переваривает всевозможные представления, находит зеркальное отражение в том, как тело усваивает и переваривает пищу.  Запоры – когда придерживаешься старых позиций, и отказываешься освободить место для новых. 
Понос возникает, когда позволяешь новым представлениям проноситься так быстро, отвергаешь их, страх перед будущим. 

Проблемы с почками возникают у людей, склонных к критицизму и тех, кто испытывает чувство разочарования. Им кажется, что их обманывают.

Глаза – то, что ты видишь, раздражает тебя. Уши--тебя тревожит то, что ты слышишь. Нос – ты расстроен тем, что чувствуешь по отношению к кому-то или чему-то.

Состояние сердца и легких говорит об уровне доверия человека к миру. О его способности быть открытым, о его способности отбросить страх быть отвергнутым в своей любви.

Для того, чтобы понять послание своей болезни, опишите свои ощущения во время очередного обострения.
И далее задайте себе следующие вопросы:

· Чему препятствует моя болезнь в моей жизни?

· Что болезнь побуждает меня делать?

· Что страшного произошло бы, если бы я сделал то, к чему призывает меня моя болезнь?

· Какие существуют альтернативные способы решения моих жизненных проблем, отношений с окружающими в семье, на работе?

Запишите свои ответы. В них содержится то, что внутри вас мешает необходимым изменениям. А главное, вы увидите то направление, в котором следует двигаться в вашей жизни.

И когда вы развернете жизнь в благоприятном направлении, вы с удивлением обнаружите, что болезнь отступила!

А  иначе и быть не могло, ведь она выполнила свои функции и направила вашу жизнь в нужное для вас русло!
                                         СКАЗКА О ВОЛШЕБНИКЕ
Давным-давно это было. Жил на свете один удивительный человек. Был он красив и добр. Сложно сказать, сколько ему было лет. У него так задорно блестели глаза, что многие думали: «Он очень молод». Но глядя на его длинную седую бороду и волосы, другие говорили: «Он стар и мудр». Этот человек умел делать то, что не умели делать другие. Он разговаривал с деревьями и цветами, животными и рыбами, подземными водами и корешками. Он мог вылечить заболевшее растение, животное и даже человека. Он знал, когда пойдет дождь или снег. Дружил с ветром и солнцем. Многие приходили к нему за советом.

Люди называли его Волшебником. Никто не знал, откуда он пришел, но говорили, что раньше он был обыкновенным человеком, таким как все.
Менялись поколения, а Волшебник все жил среди людей, и они чувствовали, что находятся под его защитой.

Как-то раз Волшебник сказал людям «Я долго жил среди вас. Чувствую, что пришло время мне отправляться в путь».

«Зачем же ты оставляешь нас,-- грустно сказали люди.—Нам будет нелегко без твоей защиты и доброго совета. Передай нам хотя бы частичку твоей мудрости,-- попросили они».

«Посмотрите вокруг,-- сказал Волшебник,-- вы живете в прекрасном мире. каждый день вы можете встречать и провожать солнце, слушать, как шумят деревья и плещется вода, потрескивают поленья в костре и дышит земля.
Давайте на минуту замрем  и прислушаемся. Чувствуете? Все, что нас окружает, живет в своем Ритме. И свой ритм есть у каждого из нас».
Люди замерли, закрыли глаза и услышали КАК дышит земля—ровно и спокойно, КАК плещутся о берег волны—то быстро, то не торопясь. И главное каждый из них услышал свой собственный ритм: спокойное биение сердца, свободное дыхание…

И вдруг людей охватило чувство, что с ними происходит что-то новое и необыкновенное. «Удивительное и Волшебное растет внутри нас»,-- с восторгом сказали они Волшебнику.

«Похоже, вы открыли самый главный мой секрет,-- улыбнулся Волшебник.—Ведь Волшебство—это умение слышать и чувствовать Ритм Природы, всего, что нас окружает, и жить в соответствии с ним, совершая удивительные преобразования вокруг, созидая окружающий Мир. Надо только услышать свой Ритм и разбудить Творца, живущего внутри каждого, и начнется Волшебство».
«А как мы будем им пользоваться?»-- спросили люди.
«Можно представить себя здоровым и красивым человеком, рассмотреть свой образ и запечатлеть его в своем сердце, а потом вылепить из глины,-- ответил Волшебник.—И постепенно, даже незаметно для себя, вы начнете меняться».

«Можно научиться слышать внутренний Ритм другого человека, находить соответствие со своим Ритмом, и тогда каждый день будет дарить радость взаимопонимания».

«Можно научиться видеть в каждом событии Урок для себя, и тогда на смену тревогам и волнениям придут покой и ясность»…

И отправился Волшебник в путь. А люди остались. Они хорошо запомнили слова Волшебника. Жили, слушая свой внутренний Ритм, и очень скоро в каждом из них проснулся Творец. Спокойно и с любовью они каждый день создавали свою жизнь, излучая вокруг добро и радость.

И сейчас, если мы приложим руку к груди, то услышим спокойное биение своего сердца, ритм дыхания. И творец, живущий внутри нас, напомнит о себе теплой волной радости.
                                                                                    Психотерапевт ОПНД Воронович Е.В.

