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Åùå Ãèïïîêðàò ãîâîðèë î òîì, ÷òî ëå÷èòü íóæíî áîëüíîãî, à íå áîëåçíü. Òî åñòü íåîáõîäèì öåëîñòíûé ïîäõîä ê îáñëåäîâàíèþ è ëå÷åíèþ áîëüíîãî. Ïñèõîñîìàòè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè íàçûâàþò ôèçè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ èëè íàðóøåíèÿ, ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ àôôåêòèâíîå íàïðÿæåíèå (êîíôëèêòû, íåäîâîëüñòâî, äóøåâíûå ñòðàäàíèÿ è äð.). Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ðåàêöèè ìîãóò âîçíèêàòü íå òîëüêî â îòâåò íà ïñèõè÷åñêèå ýìîöèîíàëüíûå âîçäåéñòâèÿ, íî è íà ïðÿìîå äåéñòâèå ðàçäðàæèòåëåé. Ïðåäñòàâëåíèÿ, âîîáðàæåíèå òàêæå ìîãóò îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ñîìàòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà.





Íàðóøåíèÿ, âîçíèêàþùèå â îðãàíèçìå ïîä âëèÿíèåì ïñèõè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, íàçûâàþò ïñèõîãåííûìè. Ïñèõîãåííûå ôàêòîðû ìîãóò âûçûâàòü ñëåäóþùèå ôèçèîëîãè÷åñêèå íàðóøåíèÿ â ðàçíûõ îðãàíàõ è ñèñòåìàõ îðãàíèçìà:





â ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìå – ó÷àùåíèå ñåðäöåáèåíèÿ, èçìåíåíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ;


â ñèñòåìå äûõàíèÿ – åãî çàäåðæêó, çàìåäëåíèå èëè ó÷àùåíèå;


â ïèùåâàðèòåëüíîì òðàêòå – ðâîòó, ïîíîñû, çàïîðû, ïîâûøåííîå ñëþíîîòäåëåíèå, ñóõîñòü âî ðòó;


â ñåêñóàëüíîé ñôåðå – óñèëåííóþ ýðåêöèþ, ñëàáîñòü ýðåêöèè, íàáóõàíèå êëèòîðà è ñåêðåöèþ ãåíèòàëüíîé îáëàñòè, àíîðãàçì;


â ìûøöàõ – ðåàêöèè íåïðîèçâîëüíîãî õàðàêòåðà: ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, äðîæàíèå;


â âåãåòàòèâíîé ñèñòåìå – ïîòëèâîñòü, ãèïåðåìèþ è ò.ä.





Ñóùåñòâóþò ïñèõè÷åñêèå ïñèõîãåííûå çàáîëåâàíèÿ: 





ðåàêòèâíûå ïñèõîçû;


íåâðîçû;


ïàòîõàðàêòåðîëîãè÷åñêèå ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè;


ïñèõîñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ.





Ê ïñèõîñîìàòè÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì îòíîñèòñÿ íåðâíàÿ àíîðåêñèÿ. Ïñèõîãåííûé êîìïîíåíò èãðàåò áîëüøóþ ðîëü âî ìíîãèõ îðãàíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ: ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè, ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, ïðè èíôàðêòå ìèîêàðäà, ìèãðåíè, áðîíõèàëüíîé àñòìå, ÿçâåííîì êîëèòå, íåéðîäåðìèòå è ò.ä.














Âîçðîæäåíèå ïðåäñòàâëåíèé î åäèíñòâå òåëà è äóøè





Â íà÷àëå âåêà êëèíèöèñò Óñîâ ïèñàë î âàæíåéøåì çíà÷åíèè ïñèõîãåíèé ïðè âîçíèêíîâåíèè æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ çàáîëåâàíèé. Ñâÿçü ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñ ôèçè÷åñêèì ðàññìàòðèâàë â ñâîèõ ðàáîòàõ Â.À. Ãèëÿðîâñêèé. Áûñòðîå ðàñïðîñòðàíåíèå è ðàçâèòèå ïñèõîñîìàòè÷åñêàÿ ìåäèöèíà ïîëó÷èëà â íà÷àëå XX âåêà ñ ïîÿâëåíèåì ïñèõîàíàëèçà Çèãìóíäà Ôðåéäà è åãî ïîñëåäîâàòåëåé. Â ýòî âðåìÿ çàðåãèñòðèðîâàíû ìèëëèîíû ñëó÷àåâ "ôóíêöèîíàëüíûõ" ïàöèåíòîâ, ñîìàòè÷åñêèå æàëîáû êîòîðûõ íå ïîäòâåðæäàëèñü îáúåêòèâíûìè èññëåäîâàíèÿìè, à ëå÷åíèå îðòîäîêñàëüíûìè ìåäèêàìåíòîçíûìè ñðåäñòâàìè áûëî íåýôôåêòèâíî. Íåîáõîäèìà áûëà êîððåêöèÿ àôôåêòèâíûõ ñîñòîÿíèé, íàðóøåííûõ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé áîëüíûõ, òî åñòü ïñèõîòåðàïèÿ, ïñèõîëîãè÷åñêîå êîíñóëüòèðîâàíèå.





Íî äî ñèõ ïîð îòíîøåíèå ê ïñèõîñîìàòè÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì, èõ ïðîèñõîæäåíèþ è ëå÷åíèþ íåîäíîçíà÷íî. Ïðåäñòàâèòåëè ïñèõîàíàëèçà èãíîðèðóþò îðãàííóþ ïàòîëîãèþ, àêöåíòèðóÿ âíèìàíèå íà èíòðîñïåêöèè, òîëêîâàíèè îùóùåíèé ïàöèåíòà, èñõîäÿ èç ïñèõîòðàâì äåòñêîãî âîçðàñòà. À.È. Ââåäåíñêèé è È.Ï. Ïàâëîâ ñ÷èòàëè, ÷òî ÷ðåçìåðíûå ïî ñèëå è äëèòåëüíîñòè ðàçäðàæèòåëè èçìåíÿþò ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÖÍÑ è ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû. 





Â òî æå âðåìÿ ìíîãèå èññëåäîâàòåëè íàñòàèâàþò íà êîìïëåêñíîì ïîäõîäå ê ïðîèñõîæäåíèþ è ëå÷åíèþ ýòèõ çàáîëåâàíèé: ãðóïïîâàÿ è èíäèâèäóàëüíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ, òðóäîòåðàïèÿ, à òàêæå ôàðìàêîëîãè÷åñêîå ëå÷åíèå.





Òàêèì îáðàçîì, íåëüçÿ ãîâîðèòü îòäåëüíî î ïñèõè÷åñêîì è ñîìàòè÷åñêîì â ìåäèöèíå: "Íå ìîæåò áûòü ïñèõè÷åñêîé ìåäèöèíû, êàñàþùåéñÿ òîëüêî ïñèõèêè, ñîìàòè÷åñêèé ìåäèöèíû, êàñàþùåéñÿ òîëüêî òåëà, è ïñèõîñîìàòè÷åñêîé ìåäèöèíû, êàñàþùåéñÿ â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ òîãî è äðóãîãî. Åñòü ëèøü îäèí âèä ìåäèöèíû, è âñÿ îíà ïñèõîñîìàòè÷åñêàÿ" (Ý.Áåðí).














Ïñèõîàíàëèç è ïñèõîäèíàìè÷åñêè-îðèåíòèðîâàííàÿ ïñèõîñîìàòèêà





Â ñâî¸ì ðàçâèòèè ïñèõîñîìàòè÷åñêàÿ ìåäèöèíà ïðîøëà ðÿä ýòàïîâ, íà êàæäîì èç êîòîðûõ äîìèíèðîâàëà òà èëè èíàÿ òåîðåòè÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ. 





Â ýïîõó îðòîäîêñàëüíîãî ïñèõîàíàëèçà è íåîôðåéäèçìà äîìèíèðîâàëî ïîëîæåíèå Çèãìóíäà Ôðåéäà î êîíâåðñèè ýìîöèîíàëüíîãî êîíôëèêòà íà ñîìàòè÷åñêèå ôóíêöèè îðãàíèçìà. Îñíîâíûì ïðåäñòàâèòåëåì ýòîãî íàïðàâëåíèÿ áûë Ô. Àëåêñàíäåð. Èì áûëî âïåðâûå ïîêàçàíî, ÷òî ñèìïòîìû ñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ìîãóò èìåòü çíà÷åíèå ñèìâîëè÷åñêîå è ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé áåññîçíàòåëüíîå âûðàæåíèå ïàöèåíòîì âíóòðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà.





Òåðìèí "àëåêñèòèìèÿ" (îòñóòñòâèå ýìîöèé) áûë ââåäåí Ñèôíåîñîì è Íåìèàõîì äëÿ îáîçíà÷åíèÿ âåäóùåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà, ëåæàùåãî, ïî èõ ìíåíèþ, â îñíîâå ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé – îãðàíè÷åííîé ñïîñîáíîñòè èíäèâèäà ê âîñïðèÿòèþ ñîáñòâåííûõ ÷óâñòâ è ýìîöèé, èõ àäåêâàòíîé âåðáàëèçàöèè è ýêñïðåññèâíîé ïåðåäà÷è. Ñ÷èòàëîñü, ÷òî àëåêñèòèìèÿ ÿâëÿåòñÿ âðîæäåííûì ñòàáèëüíûì ñâîéñòâîì ïñèõèêè.





Ýïîõàëüíûå îòêðûòèÿ Ôðåéäà â îáëàñòè ãëóáèííîé ïñèõîëîãèè ïðèâëåêëè ãðóïïó áëåñòÿùèõ ìûñëèòåëåé è èññëåäîâàòåëåé, íî èç-çà ñëîæíîñòè è íîâèçíû ïðåäìåòà, à òàêæå èç-çà íåçàâèñèìîñòè ñóæäåíèé ëó÷øèõ ó÷åíèêîâ Ôðåéäà â ïñèõîàíàëèòè÷åñêîì äâèæåíèè ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî ðàçíîãëàñèé. Îäèí èç ñàìûõ èçâåñòíûõ "îòñòóïíèêîâ" – àâñòðèéñêèé ïñèõèàòð Âèëüãåëüì Ðàéõ. Âêëàä åãî â ïñèõîòåðàïèþ èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ ïñèõîñîìàòèêè. Åãî ñèñòåìà ñ ñàìîãî íà÷àëà ïîäðàçóìåâàëà ëå÷åíèå íåâðîçîâ ñ áèîôèçè÷åñêèõ ïîçèöèé è ñîäåðæàëà ôèçèîëîãè÷åñêèå ýëåìåíòû. Ëó÷øèé èç íåîðàéõèàíñêèõ ïîäõîäîâ – áèîýíåðãåòèêà Àëåêñàíäðà Ëîóýíà, ñî÷åòàþùàÿ â ñåáå ïñèõîòåðàïèþ, ïðÿìîå ìàíóàëüíîå âìåøàòåëüñòâî è áîëüøîå êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé. Òåðàïåâòè÷åñêèå çàäà÷è Ëîóýíà áûëè øèðå, ÷åì ïîñòàâëåííûå Ðàéõîì. Â ÷èñëå äðóãèõ íåîðàéõèàíñêèõ ïîäõîäîâ – íàïðèìåð, "êîðíåâîå íàïðÿæåíèå" Êåëëè. Äëÿ ýòîé ãðóïïû ìåòîäèê õàðàêòåðåí ÿðêî âûðàæåííûé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé êîìïîíåíò.





Èäåè Àëüôðåäà Àäëåðà, ðîäîíà÷àëüíèêà èíäèâèäóàëüíîé ïñèõîëîãèè, îêàçàëè ìîùíîå âëèÿíèå íà èññëåäîâàíèÿ â êëèíè÷åñêîé è èíäèâèäóàëüíîé ïñèõîëîãèè. Äëÿ íàñ ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàæíûì òî, ÷òî ãëàâíàÿ ïîñûëêà åãî ïñèõîëîãèè – ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ÷åëîâåê åñòü åäèíûé è ñàìîñîãëàñóþùèéñÿ îðãàíèçì. Åù¸ â ñàìîì íà÷àëå ñâîåé êàðüåðû, ñîòðóäíè÷àÿ ñ Ôðåéäîì, Àäëåð îïóáëèêîâàë ìîíîãðàôèþ "Èññëåäîâàíèå íåïîëíîöåííîñòè îðãàíà è åå ïñèõè÷åñêîé êîìïåíñàöèè". Â ýòîé ðàáîòå îí ðàçâèë òåîðèþ î òîì, ïî÷åìó îäíî çàáîëåâàíèå áåñïîêîèò ÷åëîâåêà áîëüøå, ÷åì äðóãîå, è ïî÷åìó îäíè ó÷àñòêè òåëà áîëåçíü ïîðàæàåò ñêîðåå äðóãèõ. Îí ïðåäïîëîæèë, ÷òî ó êàæäîãî èíäèâèäóóìà êàêèå-òî îðãàíû ñëàáåå äðóãèõ, ÷òî äåëàåò åãî áîëåå âîñïðèèì÷èâûì ê çàáîëåâàíèÿì äàííîãî ðîäà. Àäëåð ñ÷èòàë, ÷òî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ïðîèñõîäèò çàáîëåâàíèå èìåííî òîãî îðãàíà, êîòîðûé áûë ìåíåå ðàçâèò, ìåíåå óñïåøíî ôóíêöèîíèðîâàë è áûë "íåïîëíîöåííûì" îò ðîæäåíèÿ. À ëþäè ñ âûðàæåííîé îðãàíè÷åñêîé ñëàáîñòüþ ñòðåìÿòñÿ êîìïåíñèðîâàòü èõ ïóò¸ì òðåíèðîâêè è óïðàæíåíèé. Èäåÿ Àäëåðà ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî ýòîò ïðîöåññ êîìïåíñàöèè èìååò ìåñòî â ïñèõè÷åñêîé ñôåðå – íå òîëüêî êîìïåíñàöèÿ íåäîñòàòî÷íîñòè îðãàíà, íî è ïîÿâëåíèå ñóáúåêòèâíîãî ÷óâñòâà íåïîëíîöåííîñòè, ðàçâèâàþùåãîñÿ èç îùóùåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî èëè ñîöèàëüíîãî áåññèëèÿ.














Òåîðèè íàó÷åíèÿ, áèõåâèîðèçì è ïñèõîñîìàòèêà





Áèõåâèîðàëüíàÿ òåðàïèÿ îñíîâàíà íà ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ïðèíöèïàõ è ìåòîäàõ íàó÷àþùå-áèõåâèîðàëüíîé òåîðèè. Ïðåäïîñûëêà, ëåæàùàÿ â îñíîâå ïðèìåíåíèÿ ýòîé òåðàïèè íà ïðàêòèêå, âêëþ÷àÿ è â ïñèõîñîìàòèêå, òàêîâà – ðàññòðîéñòâà ïðèîáðåòåíû â ðåçóëüòàòå îøèáî÷íîãî ïðîøëîãî íàó÷åíèÿ. Ñàìîðàçðóøèòåëüíîå è ïàòîëîãè÷åñêîå ïîâåäåíèå åñòü ðåçóëüòàò âëèÿíèÿ îêðóæåíèÿ, êîòîðîå ïîäêðåïëÿåò è óïðî÷èâàåò åãî. Ñëåäîâàòåëüíî, çàäà÷à, êîòîðàÿ ñòîèò ïåðåä áèõåâèîðàëüíûì òåðàïåâòîì – òî÷íîå îïðåäåëåíèå ñèìïòîìà (íåïîäõîäÿùåãî ïîâåäåíèÿ), îò êîòîðîãî íóæíî èçáàâèòüñÿ, óòî÷íèòü æåëàåìîå íîâîå ïîâåäåíèå è îïðåäåëèòü ðåæèìû ïîäêðåïëåíèÿ, òðåáóþùèåñÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, áèõåâèîðàëüíàÿ òåðàïèÿ åñòü ëîãè÷åñêîå ðàñøèðåíèå ïðèíöèïîâ êëàññè÷åñêîãî è îïåðàíòíîãî îáóñëîâëèâàíèÿ.





Ìîæíî îòìåòèòü òàêæå ìåòîä áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè. Â åãî îñíîâå ëåæèò ïðèíöèï öåëåñîîáðàçíîãî ñàìîðåãóëèðîâàíèÿ íåïðîèçâîëüíûõ ôóíêöèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ñèñòåì âíåøíåé îáðàòíîé ñâÿçè. Ìåòîä ïðèø¸ë èç áèõåâèîðàëüíîãî íàïðàâëåíèÿ è ïðèìåíÿåòñÿ, íàïðèìåð, ïðè ëå÷åíèè ðàçëè÷íûõ âèäîâ ãîëîâíîé áîëè, ïðè ëå÷åíèè áîëüíûõ ýïèëåïñèåé è ò.ä. Îäíàêî, òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò ìåòîäà ñ÷èòàåòñÿ äîâîëüíî ñêðîìíûì. Âåðîÿòíûå ìåõàíèçìû âîçäåéñòâèÿ òàêîâû: ýôôåêò ïëàöåáî, ýôôåêò îáùåé ðåëàêñàöèè, ïîçíàâàòåëüíûé ýôôåêò ïåðåæèâàíèÿ, ñàìîâíóøåíèå, ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè ïàöèåíòîâ. Åãî ðåêîìåíäóþò ïðèìåíÿòü â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè ìåäèöèíñêèìè è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèìè ìåòîäàìè.





Â êîíöå 60-õ ãîäîâ Ìàðòèí Ñåëèãìàí îïèñàë ñòðàííóþ îñîáåííîñòü ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà â ñèòóàöèè, êîãäà äîñòàòî÷íî ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ îêðóæàþùàÿ åãî äåéñòâèòåëüíîñòü ìåíÿåòñÿ âíå âñÿêîé çàâèñèìîñòè îò åãî ïîâåäåíèÿ. Åñëè ïîîùðåíèå è íàêàçàíèå ïðîèñõîäÿò êàê áû ñàìè ñîáîé, âíå çàâèñèìîñòè îò äåéñòâèé ÷åëîâåêà, òî òîò ïåðåñòàåò ïðåäïðèíèìàòü êàêèå-ëèáî ïîïûòêè èçáåæàòü íåïðèÿòíîñòåé, èëè æå äîáèòüñÿ óñïåõà. Äîñòàòî÷íî íåïðîäîëæèòåëüíîé èñòîðèè áåçðåçóëüòàòèâíûõ ïîïûòîê èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíîñòåé èëè ÷òî-ëèáî èçìåíèòü â îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè, êàê "âûó÷åííàÿ áåñïîìîùíîñòü" íà÷èíàåò æèòü êàê áû ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ è ñàìà óïðàâëÿòü ïîâåäåíèåì.





Ñåëèãìàí ñäåëàë âûâîä î òîì, ÷òî îïûò íåêîíòðîëèðóåìûõ ïîñëåäñòâèé ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ æåëàíèÿ è ñòðåìëåíèÿ ïðåäîòâðàòèòü òðóäíûå ñèòóàöèè èëè àêòèâíî îâëàäåâàòü èìè. Ïðè÷åì îòâåòñòâåííû çà âîçíèêíîâåíèå ýòîãî íå ñòîëüêî íåïðèÿòíûå èëè áîëåçíåííûå ïåðåæèâàíèÿ ñàìè ïî ñåáå, ñêîëüêî îïûò èõ íåêîíòðîëèðóåìîñòè. Ñåëèãìàí äîêàçàë, ÷òî ÷åëîâåê ó÷èòñÿ ýòîé áåñïîìîùíîñòè è âîçìîæíî îò áåñïîìîùíîñòè îòó÷èòü.














Òåîðèÿ ñòðåññà Ã. Ñåëüå





Ñòðåññ – ýòî ñîñòîÿíèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, âîçíèêàþùåå ïîä âëèÿíèåì ëþáûõ ñèëüíûõ âîçäåéñòâèé è ñîïðîâîæäàþùååñÿ ìîáèëèçàöèåé çàùèòíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà è ïñèõèêè. Ïîíÿòèå "ñòðåññ" ââåäåíî â 1936 ã. êàíàäñêèì ôèçèîëîãîì Ã. Ñåëüå. Ðàçëè÷àåòñÿ ýóñòðåññ – íîðìàëüíûé ñòðåññ, ñëóæàùèé öåëÿì ñîõðàíåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ æèçíè, è äèñòðåññ – ïàòîëîãè÷åñêèé ñòðåññ, ïðîÿâëÿþùèéñÿ â áîëåçíåííûõ ñèìïòîìàõ. Â îáûäåííîì ñîçíàíèè çàêðåïèëîñü â îñíîâíîì âòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î ñòðåññå. Òàêèì îáðàçîì, ñòðåññ – ýòî íàïðÿæåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, ò.å. íåñïåöèôè÷åñêèé îòâåò îðãàíèçìà íà ïðåäúÿâëåííîå åìó òðåáîâàíèå (ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ). Ïîä âîçäåéñòâèåì ñòðåññà îðãàíèçì ÷åëîâåêà èñïûòûâàåò ñòðåññîâîå íàïðÿæåíèå. Ñòðåññ ìîãóò âûçûâàòü è ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû. 





Îñíîâíîå "òåëî" ñòðåññà ñîñòàâëÿþò ñîâîêóïíîñòü ôðóñòðàöèè, òðåâîãè è èõ âçàèìîñâÿçü ñ àëëîïñèõè÷åñêîé è èíòðàïñèõè÷åñêîé àäàïòàöèÿìè.





Ñðåäè ïðèçíàêîâ ñòðåññîâîãî íàïðÿæåíèÿ âûäåëÿþòñÿ: íåâîçìîæíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ; ÷àñòûå îøèáêè â ðàáîòå; óõóäøåíèå ïàìÿòè; ÷àñòîå âîçíèêíîâåíèå ÷óâñòâà óñòàëîñòè; áûñòðàÿ ðå÷ü; ìûñëè ÷àñòî óëåòó÷èâàþòñÿ; äîâîëüíî ÷àñòî ïîÿâëÿþòñÿ áîëè (ãîëîâà, ñïèíà, îáëàñòü æåëóäêà); ïîâûøåííàÿ âîçáóäèìîñòü; ðàáîòà íå äîñòàâëÿåò ïðåæíåé ðàäîñòè; ïîòåðÿ ÷óâñòâà þìîðà; ðåçêîå âîçðàñòàíèå êîëè÷åñòâà âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò; ïðèñòðàñòèå ê àëêîãîëüíûì íàïèòêàì; ïîñòîÿííîå îùóùåíèå íåäîåäàíèÿ èëè ïðîïàäàíèå àïïåòèòà; íåâîçìîæíîñòü âîâðåìÿ çàêîí÷èòü ðàáîòó.





Ðàçäðàæèòåëè ïîâûøåííîé èíòåíñèâíîñòè èëè âîçíèêàþùèå â ÷ðåçìåðíîì êîëè÷åñòâå ìîãóò âûçâàòü äèñòðåññ è ïîâëå÷ü ñîìàòè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, äåôîðìàöèè ïñèõèêè è äàæå ãèáåëü. Ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü íà èíòåíñèâíûå âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè îïðåäåëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè êîíêðåòíîé ëè÷íîñòè: ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé êîíñòèòóöèåé, ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ê âîçäåéñòâèÿì (ñåíçèòèâíîñòüþ), îñîáåííîñòÿìè ìîòèâàöèîííîé è ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ñôåðû. ×òîáû âíåøíèå âîçäåéñòâèÿ íå âûçûâàëè äèñòðåññ, íåîáõîäèìî ôîðìèðîâàíèå ó ëè÷íîñòè òàêèõ êà÷åñòâ, êàê ñàìîîáëàäàíèå, äèñöèïëèíèðîâàííîñòü, ñòðåìëåíèå ê ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé è ò.ä.





Ïðèìåíèòåëüíî ê îáñóæäàåìîìó ðàìêàõ ðåôåðàòà ïðåäìåòó – ïñèõîñîìàòèêå, èçáûòî÷íûé ñòðåññ, ÿâëÿÿñü ÷ðåçìåðíûì ïñèõîëîãè÷åñêèì èëè ôèçèîëîãè÷åñêèì íàïðÿæåíèåì, âûçûâàåò ïñèõîñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, à åãî ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ âêëþ÷àþò ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ïîòåðþ àïïåòèòà, äåïðåññèþ è ïîíèæåííûé èíòåðåñ ê ìåæëè÷íîñòíûì è ñåêñóàëüíûì îòíîøåíèÿì è äð. Ñåé÷àñ óæå ãîâîðÿò îá "ýïèäåìèè áîëåçíåé ñòðåññà" – íàèáîëåå ÷àñòû èíñóëüò, èíôàðêò, ÿçâåííàÿ áîëåçíü. Ñòðåññ íåðåäêî ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé äèàáåòà, ãëàóêîìû, ãåìîððîÿ, ïàðîäîíòîçà. Ïðè ñòðåññå ëåã÷å âîçíèêàåò ïðîñòóäà, õóæå çàæèâàþò ðàíû. 





Âîçìîæíûå ðåàêöèè îðãàíèçìà íà ñòðåññ:


Ðåàêöèÿ ñòðåññà. ×åëîâåê ñîçíàòåëüíî èëè ïîäñîçíàòåëüíî ñòàðàåòñÿ ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ñîâåðøåííî íîâîé ñèòóàöèè. Çàòåì íàñòóïàåò âûðàâíèâàíèå, èëè àäàïòàöèÿ. ×åëîâåê ëèáî îáðåòàåò ðàâíîâåñèå â ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè è ñòðåññ íå äàåò íèêàêèõ ïîñëåäñòâèé, ëèáî íå àäàïòèðóåòñÿ ê íåé – ýòî òàê íàçûâàåìàÿ ìàë-àäàïòàöèÿ (ïëîõàÿ àäàïòàöèÿ). Êàê ñëåäñòâèå ýòîãî ìîãóò âîçíèêíóòü ðàçëè÷íûå ïñèõè÷åñêèå èëè ôèçè÷åñêèå îòêëîíåíèÿ.


Ïàññèâíîñòü. Îíà ïðîÿâëÿåòñÿ ó ÷åëîâåêà, àäàïòàöèîííûé ðåçåðâ êîòîðîãî íåäîñòàòî÷åí è îðãàíèçì íå ñïîñîáåí ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññó. Âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå áåñïîìîùíîñòè, áåçíàäåæíîñòè, äåïðåññèè. Íî òàêàÿ ñòðåññîâàÿ ðåàêöèÿ ìîæåò áûòü ïðåõîäÿùåé.


Äâå äðóãèå ðåàêöèè àêòèâíûå è ïîä÷èíåíû âîëå ÷åëîâåêà.


Àêòèâíàÿ çàùèòà îò ñòðåññà. ×åëîâåê ìåíÿåò ñôåðó äåÿòåëüíîñòè è íàõîäèò ÷òî-òî áîëåå ïîëåçíîå è ïîäõîäÿùåå äëÿ äîñòèæåíèÿ äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, ñïîñîáñòâóþùåå óëó÷øåíèþ ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ.


Àêòèâíàÿ ðåëàêñàöèÿ (ðàññëàáëåíèå), êîòîðàÿ ïîâûøàåò ïðèðîäíóþ àäàïòàöèþ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà – êàê ïñèõè÷åñêóþ, òàê è ôèçè÷åñêóþ. Ýòà ðåàêöèÿ íàèáîëåå äåéñòâåííàÿ.








×òîáû ïðåäîòâðàòèòü äàëüíåéøèå ïîñëåäñòâèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå âîçíèêíîâåíèþ ðàçëè÷íûõ ïñèõè÷åñêèõ îòêëîíåíèé è ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ïñèõîëîã-êîíñóëüòàíò ìîæåò äàòü ðÿä ðåêîìåíäàöèé, êîòîðûå ïîìîãóò ñâîåâðåìåííî ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñòðåññîãåííîìó ñîáûòèþ èëè æèçíåííîé ñèòóàöèè è îñëàáèòü èõ íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì:


1. Ñîáðàòü äîñòàòî÷íóþ èíôîðìàöèþ î âîçìîæíîñòè íàñòóïëåíèÿ ïîäîáíûõ ñèòóàöèé.


2. Ïðîäóìàòü ñïîñîáû ïðåäóïðåæäåíèÿ êîíêðåòíûõ æèçíåííûõ îïàñíîñòåé, ïîïûòàòüñÿ íàéòè ñïîñîáû èõ ñìÿã÷åíèÿ.


3. Íå ïûòàòüñÿ â ïðåääâåðèè ñàìîãî ñîáûòèÿ äåëàòü ïîñïåøíûå óìîçàêëþ÷åíèÿ.


4. Îñîçíàòü, ÷òî áîëüøóþ ÷àñòü âûçûâàþùèõ ñòðåññ ñèòóàöèé êëèåíò ñïîñîáåí ðåøèòü ñàì, íå ïðèáåãàÿ ê ïîìîùè ïñèõîëîãà.


5. Ñòðåìèòüñÿ àêòèâíî âìåøèâàòüñÿ â ñèòóàöèþ, âûçûâàþùóþ ñòðåññ. Àêòèâíûé îáðàç æèçíè, äâèæåíèå ñïîñîáñòâóåò ñîçäàíèþ â îðãàíèçìå çàùèòíîãî ôîíà ïðîòèâ ñòðåññà, óëó÷øàÿ äåÿòåëüíîñòü àäàïòàöèîííûõ îðãàíèçìîâ.


6. Ïîíÿòü è ïðèíÿòü, ÷òî ñåðüåçíûå ïåðåìåíû – ýòî íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü æèçíè.


7. Ïîìíèòü, ÷òî ñòðåññîãåííûìè æèçíåííûìè ñèòóàöèÿìè áûñòðåå è ëó÷øå îâëàäåâàþò òå, êòî óìååò èñïîëüçîâàòü ìåòîäû ðåëàêñàöèè. 














Ïëàöåáî-ýôôåêò êàê óíèâåðñàëüíàÿ îñíîâà ïðîöåññà èñöåëåíèÿ





Ìåäèöèíà èñïîëüçóåò ñèëó óáåæäåíèé, êîãäà âðà÷è ïðåäïèñûâàþò óáåæäåíèÿ â ôîðìå ïëàöåáî. Ïëàöåáî ìîæåò áûòü âåùåñòâîì, ïðîöåäóðîé èëè ñëîâåñíûì âûðàæåíèåì. Ïëàöåáî â óçêîì ñìûñëå îïðåäåëÿåòñÿ êàê "èíåðòíîå âåùåñòâî, êîòîðîå äåéñòâóåò áëàãîäàðÿ îæèäàíèÿì ïàöèåíòà è íåñïîñîáíîå äåéñòâîâàòü íåïîñðåäñòâåííî íà òå óñëîâèÿ, ðàäè èçìåíåíèÿ êîòîðûõ îíî âûïèñûâàåòñÿ". Âñå, ÷òî íåîáõîäèìî,-- ýòî åãî ñïîñîáíîñòü ìîáèëèçîâàòü óáåæäåíèÿ ïàöèåíòà, è òåì ñàìûì åãî èììóííóþ ñèñòåìó.





Ýôôåêò ïëàöåáî ïåðåâîäèò íàøè óáåæäåíèÿ î ëå÷åíèè íåïîñðåäñòâåííî â ìàòåðèàëüíóþ äåéñòâèòåëüíîñòü, äåìîíñòðèðóÿ ïðèðîäíóþ ñïîñîáíîñòü âîññòàíàâëèâàòü çäîðîâüå. Îí íàõîäèòñÿ â ÿâíîì ïðîòèâîðå÷èè ñ èäååé î òîì, ÷òî áîëåçíü ñîñðåäîòî÷åíà "òîëüêî â òåëå". Ïëàöåáî ìîæåò îêàçàòü î÷åíü ñèëüíîå äåéñòâèå. Îíî ìîæåò ñâåñòè íà íåò îáû÷íîå äåéñòâèå ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà. Ïðè ýòîì ïëàöåáî-ýôôåêò íå îãðàíè÷èâàåòñÿ òîëüêî ëåãêèìè çàáîëåâàíèÿìè.





Íàèáîëåå óñïåøíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ èìåþò ÷åòûðå àñïåêòà: 


óâåðåííîñòü (êîíãðóýíòíîñòü) äîêòîðà; 


óáåæäåííîñòü ïàöèåíòà; 


ðàïïîðò ìåæäó äîêòîðîì è ïàöèåíòîì; 


íåïîñðåäñòâåííûé ôèçèîëîãè÷åñêèé ýôôåêò ëå÷åíèÿ. 





Ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå íèêîãäà íå îòíîñèòñÿ òîëüêî ê òåëó èëè òîëüêî ê ìûñëÿì, îíî êàñàåòñÿ è òîãî, è äðóãîãî, ïîðîé áëèæå ê òåëó, à ïîðîé ê ìûñëÿì. Ïëàöåáî äåéñòâóåò â òîé îáëàñòè, ãäå ôèçèîëîãèÿ è óáåæäåíèÿ äåéñòâóþò âìåñòå, è áûâàåò òðóäíî îïðåäåëèòü, ãäå çàêàí÷èâàåòñÿ íàçíà÷åííîå ëå÷åíèå è íà÷èíàåòñÿ èñöåëÿþùàÿ ñèëà ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, ðàçóìà è äóõà.














Êðåàòèâíàÿ âèçóàëèçàöèÿ â ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè 


ïñèõîñîìàòè÷åñêèì áîëüíûì





Êðåàòèâíàÿ âèçyàëèçàöèÿ ÿâëÿåòñÿ òàêèì ñïîñîáîì èñïîëüçîâàíèÿ åñòåñòâåííîé ìîùè âîîáðàæåíèÿ. Âîîáðàæåíèå ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòüþ óìà ñîçäàâàòü èäåè èëè ìåíòàëüíûå îáðàçû. Â êðåàòèâíîé âèçóàëèçàöèè èñïîëüçîâàíèå âîîáðàæåíèÿ ïðîèñõîäèò, ÷òîáû ñîçäàòü îò÷åòëèâûé îáðàç òîãî, ÷òî ìû õîòèì. Çàòåì âíèìàíèå ôîêóñèðóåòñÿ íà ýòîé èäåå èëè êàðòèíå ïîñòîÿííî, ïðèäàâàÿ åé ïîëîæèòåëüíóþ ýíåðãèþ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñòàíåò ðåàëüíîñòüþ; äðóãèìè ñëîâàìè, ïîêà äåéñòâèòåëüíî äîñòèãàåòñÿ òî, ÷òî áûëî âèçóàëèçèðîâàíî.





Äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ êðåàòèâíîé âèçóàëèçàöèè íåîáõîäèìî èìåòü æåëàíèå îáîãàòèòü ñâîè çíàíèÿ è îïûò è áûòü äîñòàòî÷íî îòêðûòûì äëÿ íîâîãî. Ñîãëàñíî Øàêòè Ãàâýéí, “êîíå÷íàÿ öåëü ñîçèäàþùåé âèçóàëèçàöèè – ñäåëàòü ïðåêðàñíûì êàæäûé ìîìåíò íàøåé æèçíè, êîãäà ìû áóäåì âïîëíå åñòåñòâåííî âûáèðàòü òî ëó÷øåå, ÷òî îáåñïå÷èâàåò íàèáîëüøyþ ïîëíîòy æèçíè”.





Ýôôåêòèâíàÿ êðåàòèâíàÿ âèçóàëèçàöèÿ ïðîâîäèòñÿ â 4 ýòàïà:





1. Ïîñòàâèòü çàäà÷y. Ïàöèåíò ðåøàåò, ÷åãî áû åìó õîòåëîñü äîñòè÷ü, ñòàâÿ äëÿ íà÷àëà öåëü, â äîñòèæåíèå êîòîðîé åìó ëåãêî ïîâåpèòü, êîòîpóþ âîçìîæíî påàëèçîâàòü â áëèæàéøåì áyäyùåì.





2. Ñîçäàòü ÷åòêyþ ìûñëåííyþ êàpòèíy. Âèçóàëèçèðîâàòü ïpåäìåò èëè ñèòyàöèþ â òî÷íîñòè òàê, êàê ïàöèåíò òîãî õî÷åò. Äyìàòü î æåëàåìîì â íàñòîÿùåì âpåìåíè, êàê î yæå ñâåpøèâøåìñÿ, âîîápàçèòü ñåáÿ â æåëàåìîé ñèòyàöèè, âêëþ÷èâ â êàpòèíêy êàê ìîæíî áîëüøå äåòàëåé. 





3. Ñîñpåäîòà÷èâàòüñÿ íà íåé ÷àùå. Ïàöèåíòó äà¸òñÿ çàäàíèå ÷àùå ïpåäñòàâëÿòü ñâîþ ìûñëåííyþ êàpòèíy, êàê îíà ñòàíîâèòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ åãî æèçíè. Hyæíî ñîñpåäîòî÷èòüñÿ è ÷åòêî âèäåòü åå, íî äåëàòü ýòî íàäî ëåãêî è íåïpèíyæäåííî.





4. Ïåpåäàòü åé ïîëîæèòåëüíóþ ýíåðãèþ. Ñîñpåäîòî÷èâøèñü íà ñâîåé çàäà÷å, ïîäáàäpèâàòü ñåáÿ ïîëîæèòåëüíûìè ìûñëÿìè. Äàâàòü ñåáå ìîùíûå ïîëîæèòåëüíûå yñòàíîâêè, ÷òî ýòî yæå ñyùåñòâyåò, yæå îñyùåñòâèëîñü èëè ïpîèñõîäèò â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Òàêèå ïîëîæèòåëüíûå yñòàíîâêè íàçûâàþòñÿ "yòâåpæäåíèÿ" (àôôèðìàöèè). Èñïîëüçîâàíèå àôôèðìàöèé ïðåäïîëàãàåò âpåìåííîå îòápàñûâàíèå ñîìíåíèé è íåâåpèÿ è ïpåäñòàâëåíèå æåëàåìîãî êàê påàëüíîãî è âîçìîæíîãî. 





Â îòíîøåíèè ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðîáëåì êðåàòèâíàÿ âèçyàëèçàöèÿ íàøëà ñâî¸ ïðèìåíåíèå êàê îäèí èç èíñòpyìåíòîâ äëÿ ñîçäàíèÿ è ïîääåpæàíèÿ êpåïêîãî çäîpîâüÿ.





Îñíîâíîé å¸ ïpèíöèï ñîñòîèò âî âçàèìîñâÿçè ôèçè÷åñêîãî çäîpîâüÿ îò ýìîöèîíàëüíîãî, yìñòâåííîãî è ïñèõè÷åñêîãî, ïîñêîëüêó âñå ýòè ypîâíè âçàèìîñâÿçàíû, è áîëåçíü òåëà âñåãäà ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì êîíôëèêòà, íàïpÿæåíèÿ, òpåâîãè èëè äèñãàpìîíèè è íà äpyãèõ ypîâíÿõ. Ïñèõîñîìàòè÷åñêîå çàáîëåâàíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñîîáùåíèå, ïîáyæäàþùåå îápàòèòü ñåpüåçíîå âíèìàíèå íà ñâîè ýìîöèè, ÷yâñòâà, ìûñëè, íà ñâîå îòíîøåíèå ê æèçíè, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ìîæíî âîññòàíîâèòü åñòåñòâåííûå ãàpìîíèþ è ñáàëàíñèpîâàííîñòü. Ëþäè çàáîëåâàþò, òàê êàê ãäå-òî íà âíyòpåííåì ypîâíå îíè yáåæäåíû, ÷òî áîëåçíü ýòî íàèáîëåå ïîäõîäÿùàÿ è íåèçáåæíàÿ îòâåòíàÿ påàêöèÿ íà êàêyþ-òî ñèòyàöèþ èëè êàêèå-òî îáñòîÿòåëüñòâà. Áîëåçíü ÿâëÿåòñÿ îò÷àÿííîé ïîïûòêîé påøèòü íåpàçpåøèìûé è íåñòåpïèìûé âíyòpåííèé êîíôëèêò.





Ïpè ïîìîùè êðåàòèâíîé âèçyàëèçàöèè pàçyì ìîæåò ñâÿçàòüñÿ ñ òåëîì. Ýòî ïðîöåññ áåññîçíàòåëüíîãî èëè ñîçíàòåëüíîãî ôîpìèpîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíèé è ìûñëåé è ïåpåäà÷è èõ òåëy â âèäå ñèãíàëîâ è êîìàíä. Ñîçíàòåëüíàÿ êðåàòèâíàÿ âèçyàëèçàöèÿ ïîçâîëÿåò ñîçäàâàòü è íàïpàâëÿòü ê òåëy ïîëîæèòåëüíûå îáðàçû è ìûñëè âìåñòî íåãàòèâíûõ, "áîëüíûõ". 





Íàéòè áîëåå êîíñòpyêòèâíîå påøåíèå íàøèõ ïðîáëåì ìîæíî, åñëè ïîíÿòü è èçìåíèòü ñâîè âíyòpåííèå yáåæäåíèÿ. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû äyìàòü î áîëåçíè, êàê î íåèçáåæíîé êàòàñòpîôå, âîñïpèíèìàéòå åå êàê ìîùíîå è ïîëåçíîå ïîñëàíèå. Îùyòèâ ñåáÿ áîëüíûì, ñëåäyåò óñïîêîèòüñÿ è ïîòpàòèòü íåêîòîpîå âpåìÿ, íàùyïûâàÿ êîíòàêò ñ âíyòpåííåé ñyùíîñòüþ. Áîëåçíü äîëæíà ïîáyæäàòü íàñ pàññëàáèòüñÿ, çàáûòü î äåëàõ è ïåpåéòè ê ãëyáèííîìy ñïîêîéíîìy ypîâíþ ñîçíàíèÿ, íà êîòîpîì ìû ìîæåì ïðèíèìàòü æèâèòåëüíóþ ýíåðãèþ, ÷òî íåîáõîäèìà íàì.





Èñöåëåíèå âñåãäà ïpèõîäèò èçíyòpè. Êîãäà ìû áyäåì ñïîêîéíû è íày÷èìñÿ påãyëÿpíî ñìîòpåòü âãëyáü ñåáÿ, íàì áîëüøå íå íyæíî áyäåò áîëåòü, ò.å. íàøåé âíyòpåííåé ñyùíîñòè íå íyæíî áyäåò ïpèâëåêàòü ê ñåáå âíèìàíèå ñîçíàíèÿ òàêèì îápàçîì.








Îäèí èç âàæíûõ ýëåìåíòîâ êðåàòèâíîé âèçóàëèçàöèè – àôôèðìàöèÿ. Ýòî ïîëîæèòåëüíàÿ yñòàíîâêà íà òî, ÷òî íå÷òî âîîápàæàåìîå yæå ñyùåñòâyåò. Àôôèðìàöèåé ìîæåò áûòü ñëóæèòü ëþáàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ yñòàíîâêà – î÷åíü îáùàÿ èëè î÷åíü ñïåöèôè÷íàÿ. Ñyùåñòâyåò áåñêîíå÷íîå êîëè÷åñòâî âîçìîæíûõ yòâåpæäåíèé. 





Ìû ïî÷òè ïîñòîÿííî â ñâîåì ñîçíàíèè âåäåì âíyòpåííèé "äèàëîã", è ýòè áåñêîíå÷íûå êîììåíòàðèè æèçíè, ìèpà, ÷yâñòâ, íàøèõ ïðîáëåì, äpyãèõ ëþäåé è ò.ä. âëèÿþò íà ÷yâñòâà è îùyùåíèÿ è îêpàøèâàþò èõ, è â êîíå÷íîì ñ÷åòå èìåííî ýòè ìûñëåííûå ôîpìû ïpèòÿãèâàþò è ñîçäàþò âñå ïpîèñõîäÿùåå. 





Àôôèðìàöèè ìîæíî ïpîèçíîñèòü ïpî ñåáÿ, âñëyõ, çàïèñûâàòü èëè äàæå ïåòü. Åæåäíåâíûå, âñåãî ëèøü äåñÿòèìèíyòíûå çàíÿòèÿ ìîãyò ïåpåâåñèòü ñòåpåîòèïû, ïpèîápåòàâøèåñÿ ãîäàìè. Øàêòè Ãàâýéí óòâåðæäàåò, ÷òî ÷åì ÷àùå âû áyäåòå âñïîìèíàòü, ÷òî íàäî ñëåäèòü çà òåì, ÷òî âû "ãîâîpèòå ñåáå" è âûáèpàòü ïîëîæèòåëüíûå ñëîâà è ìûñëè, òåì áîëåå ïîçèòèâíîé ñòàíåò ñîçäàâàåìàÿ âàìè æèçíü.





Ïðàâèëà ñîñòàâëåíèÿ àôôèðìàöèé òàêîâû:





1. Ñîñòàâëÿòü yòâåpæäåíèÿ â íàñòîÿùåì âpåìåíè. Âàæíî ñîçäàâàòü æåëàåìîå òàê, êàê áóäòî îíî yæå ñyùåñòâyåò. Îøèáî÷íîå óòâåðæäåíèå: "y ìåíÿ áyäåò îòëè÷íàÿ íîâàÿ pàáîòà", ïðàâèëüíåå ñêàçàòü: "y ìåíÿ yæå åñòü îòëè÷íàÿ íîâàÿ pàáîòà". Ýòî îñîçíàíèå ôàêòà, ÷òî âñå ñîçäàåòñÿ ñïåpâà íà ìåíòàëüíîì ïëàíå, ïpåæäå ÷åì ïpîÿâèòüñÿ â îáúåêòèâíîé påàëüíîñòè.


2. Äåëàòü yòâåpæäåíèÿ â êàê ìîæíî áîëåå ïîëîæèòåëüíîé ôîpìå, óòâåpæäàÿ òî, ÷òî âû õîòèòå. Îøèáêà: "ß òåïåpü íå ïpîñûïàþ ïî yòpàì". Ëy÷øå ñêàçàòü: "ß òåïåpü ïpîñûïàþñü âîâpåìÿ è êàæäîå yòpî ÿ ïîëîí ýíåpãèè". 


3. ×åì êîpî÷å è ïpîùå àôôèðìàöèÿ, òåì îíà ýôôåêòèâíåå. Óòâåpæäåíèå äîëæíî áûòü ÷åòêîé yñòàíîâêîé, îíî äîëæíî ïåpåäàâàòü ñèëüíîå ÷yâñòâî; ÷åì ñèëüíåå ÷yâñòâî îíî íåñåò, òåì ñèëüíåå âïå÷àòëåíèå, ïpîèçâîäèìîå íà âàøå ñîçíàíèå. 


4. Âñåãäà âûáèpàòü òó àôôèðìàöèþ, êîòîpàÿ ïîëíîñòüþ ïîäõîäèò âàì ëè÷íî.


5. Ñîçäàâàÿ àôôèðìàöèè, íàäî âñå âpåìÿ ïîìíèòü, ÷òî âû ñîçäàåòå íå÷òî íîâîå. 


6. Àôôèðìàöèè íå ïpåäíàçíà÷åíû äëÿ ïpîòèâîñòîÿíèÿ âàøèì ÷yâñòâàì è ýìîöèÿì èëè äëÿ èõ èçìåíåíèÿ. Â òî æå âpåìÿ îíè ìîãyò ïîìî÷ü âàì âûpàáîòàòü íîâûé âçãëÿä íà æèçíü, ÷òî ïîçâîëèò âàì âñå áîëüøå è áîëüøå íàñëàæäàòüñÿ åþ.


7. Èñïîëüçyÿ àôôèðìàöèè, ïîïûòàéòåñü ñîçäàòü ÷yâñòâî âåpû, yâåpåííîñòè. Âëîæèòå â íèõ âñþ yìñòâåííyþ è ýìîöèîíàëüíyþ ýíåðãèþ è âpåìåííî îòêèíüòå âñå ñîìíåíèÿ è êîëåáàíèÿ.





Òèïè÷íûå îøèáêè ïðè ðàáîòå ñ àôôèðìàöèÿìè: 





ñîìíåíèÿ èëè îòpèöàòåëüíûå ìûñëè; 


ìåõàíè÷åñêîå ïðî÷òåíèå çàçyápåííûõ yòâåpæäåíèé; 


ñîñòàâëåíèå yòâåpæäåíèé â áyäyùåì âðåìåíè; 


èñïîëüçîâàíèå ïðåäèêàòà "íå" (íåãàòèâíàÿ ôîðìà); 


äëèííûå, ìíîãîñëîâíûå è òåîpåòè÷åñêèå yòâåpæäåíèÿ; 


ñîïðîòèâëåíèå è ìàíèïóëèðîâàíèå, ïpîòèâîñòîÿíèå ñâîèì ÷yâñòâàì. 














Ãåøòàëüòòåðàïèÿ â ïñèõîñîìàòèêå





Ôðèäðèõ Ïåðëñ, îñíîâàòåëü ãåøòàëüòòåðàïèè, ïîä÷¸ðêèâàë çíà÷èìîñòü òåëåñíûõ àñïåêòîâ ëè÷íîñòè è áûë ïðîòèâ èõ ðàçäåëåíèÿ, óêàçûâàÿ íà èçíà÷àëüíóþ öåëîñòíîñòü ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäû. Ïåðëñ ðàññìàòðèâàë âîçíèêíîâåíèå è óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòåé êàê ðèòì ôîðìèðîâàíèÿ è çàâåðøåíèÿ ãåøòàëüòîâ. ôóíêöèîíèðîâàíèå ìîòèâàöèîííîé ñôåðû îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî ïðèíöèïó ñàìîðåãóëÿöèè îðãàíèçìà. Äëÿ ñîõðàíåíèè ãàðìîíèè ÷åëîâåêó íóæíî ëèøü äîâåðèòüñÿ "ìóäðîñòè òåëà", ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà è íå ìåøàòü èõ ðåàëèçàöèè. Ïóòü ãàðìîíè÷íîé, çäîðîâîé ëè÷íîñòè – áûòü ñàìèì ñîáîé, îñóùåñòâëÿòü ñâî¸ ß, ðåàëèçîâûâàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, íàêëîííîñòè è ñïîñîáíîñòè.





Â ãåøòàëüò-òåðàïèè ïðèíÿòî âûäåëÿòü 3 çîíû êîíòàêòà ñ ìèðîì: âíóòðåííþþ, îáðàçîâàííóþ îùóùåíèÿìè îò ñîáñòâåííîãî òåëà, âíåøíþþ – îùóùåíèå è îñîçíàíèå ñâîéñòâ îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè è ñðåäíþþ – çîíó âîîáðàæåíèÿ è ôàíòàçèè, à òàêæå ìíîãî÷èñëåííûõ ìûñëåííûõ èãð. Óõîä è êîíòàêò íå åñòü ñàìè ïî ñåáå ÷òî-òî çäîðîâîå èëè áîëåçíåííîå. Ïåðëñ ãîâîðèë, ÷òî êîíòàêò ñî ñðåäîé è óõîä èç íå¸, ïðèíÿòèå è îòâåðæåíèå – íàèáîëåå âàæíûå ÷åðòû çäîðîâîé è öåëîñòíîé ëè÷íîñòè. Íî êîãäà ñïîñîáíîñòü ê ðàçëè÷åíèþ, ïîääåðæàíèþ ïðàâèëüíîãî ðèòìà îòêàçûâàåò, âîçíèêàþò íåâðîòè÷åñêèå è, âîçìîæíî, ïñèõîñîìàòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ.





Îòêàç îò ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé è ñëåäîâàíèå öåííîñòÿì, íàâÿçàííûì èçâíå, íàïðàâëåíèå âñåõ óñèëèé íà ðåàëèçàöèþ ß-êîíöåïöèè, ñîçäàâàåìîé äëÿ íåãî çíà÷èìûìè äðóãèìè – ïðèâîäÿò ê íàðóøåíèÿì ïðîöåññà ñàìîðåãóëÿöèè. Íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðóþùèé ÷åëîâåê ëåãêî ïåðåõîäèò îò öèêëà ê öèêëó, ïðèñóòñòâóÿ â êàæäîì ïî ïðèíöèïó "çäåñü è òåïåðü". Íàðóøåíèÿ è ñáîè îñòàâëÿþò ãåøòàëüò íåçàâåðøåííûì, öèêë ïðåðûâàåòñÿ. Íåçàêîí÷åííûå, íåïðîæèòûå ñèòóàöèè áóäóò ñòðåìèòüñÿ æèòü çà ñ÷¸ò àêòóàëüíûõ, îòíèìàÿ ó íèõ ýíåðãèþ, à ó ëè÷íîñòè â öåëîì – ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â ñåáå. Íåçàêðûòûå ãåøòàëüòû ïðåâðàùàþò æèçíü â õàîñ íåðàçðåøèìûõ ïðîáëåì. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî òèïîâ íàðóøåíèé êîíòàêòíîé ãðàíèöû – ïðîåêöèÿ, ñëèÿíèå, ðåòðîôëåêñèÿ, èíòðîåêöèÿ, äåôëåêñèÿ è èçîëÿöèÿ. Èíòðîåêöèÿ – ýòî ñêëîííîñòü íåðàçáîð÷èâî ïîãëîùàòü è ïðèñâàèâàòü ëþáûå íîðìû, ñòàíäàðòû ïîâåäåíèÿ, âçãëÿäû è ò.ä., áåç ïîïûòêè ðàçîáðàòüñÿ â íèõ êðèòè÷åñêè è ïåðåîñìûñëèòü. Èíòðîåêöèÿ ïîõîæà íà çàãëàòûâàíèå îãðîìíûõ êóñêîâ, áåç îùóùåíèÿ âêóñà; òàêóþ ïèùó îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè óñâîèòü, ïîýòîìó èíòðîåêòû îñòàþòñÿ ÷óæåðîäíûìè òåëàìè. Íåñîâìåñòèìûå äðóã ñ äðóãîì óñòàíîâêè è ìíåíèÿ ïðèâîäÿò ê êîëåáàíèÿì, íåóâåðåííîñòè è òðåâîãå. Âñÿ ýíåðãèÿ èíòðîåöèðóþùåé ëè÷íîñòüþ òðàòèòñÿ íå íà ðàçâèòèå, à íà ïðèìèðåíèå âíóòðåííèõ ïðîòèâîðå÷èé, èçáàâëåíèå îò ïñèõîëîãè÷åñêîé "òîøíîòû".





Ïðîåêöèÿ æå – ýòî ïîïûòêà ñäåëàòü îòâåòñòâåííîé ñðåäó çà òî, ÷òî èñõîäèò èç ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ãðàíèöà ìåæäó "ß" è ñðåäîé íåìíîãî ñäâèãàåòñÿ â ñâîþ ïîëüçó, äàáû ñíÿòü îòâåòñòâåííîñòü ñ ñåáÿ çà òå àñïåêòû ëè÷íîñòè, ñ êîòîðûìè òðóäíî ïðèìèðèòüñÿ. Ïðîåöèðóþùèé ðàññìàòðèâàåò òå ÷àñòè ñåáÿ, îò êîòîðûõ îí õî÷åò èçáàâèòüñÿ – êàê íåïåðåâàðåííûå è íåñúåäîáíûå èíòðîåêòû.





Ðåòðîôëåêñèÿ íàáëþäàåòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êàêèå-ëèáî ïîòðåáíîñòè íå ìîãóò áûòü óäîâëåòâîðåíû èç-çà èõ áëîêèðîâàíèÿ ñîöèàëüíîé ñðåäîé, è òîãäà ýíåðãèÿ íàïðàâëÿåòñÿ íà ñåáÿ ñàìîãî. Ïñèõîñîìàòè÷åñêè ðåòðîôëåêñèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ìûøå÷íûõ çàæèìàõ. Ïàòîãåííàÿ âåðáàëèçàöèÿ èãðàåò ïðè ýòîì ñâîþ ðîëü â âîçíèêíîâåíèè òåëåñíûõ ñèìïòîìîâ. Íàïðèìåð, ïðè ðåòðîôëåêñèè íàáëþäàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå â ðå÷è âîçâðàòíûõ ìåñòîèìåíèé è ÷àñòèö: "ß äîëæåí çàñòàâèòü ñåáÿ ñäåëàòü ýòî".














Ýíåðãåòè÷åñêàÿ ïàðàäèãìà â ïñèõîñîìàòèêå





À. Ëîóýí ÿâèëñÿ àâòîðîì ìåòîäà áèîýíåðãåòè÷åñêîãî àíàëèçà. Åãî áèîýíåðãåòèêà áåð¸ò ñâî¸ íà÷àëî â èäåÿõ Âèëüãåëüìà Ðàéõà, ÷üèì ó÷åíèêîì Ëîóýí áûë â 1945-53 ãã. 





Ñèñòåìà ïñèõîòåðàïèè, ïðåäëîæåííàÿ Ëîóýíîì, ñïîñîáñòâóåò îñâîáîæäåíèþ òåëà îò íàïðÿæåíèÿ, ïîÿâëÿþùåãîñÿ â ðåçóëüòàòå åãî íåïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ. çàêðåïîù¸ííîñòü ïðåïÿòñòâóåò ñâîáîäíîé öèðêóëÿöèè ýíåðãèè. Â ïîíèìàíèè Ëîóýíà áèîýíåðãåòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ ñïîñîáñòâóþò íåâðîòè÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì, à èõ óñòðàíåíèå ïðèâîäèò ê âûçäîðîâëåíèþ. Çäîðîâûé ÷åëîâåê ñâÿçàí ñ çåìë¸é è ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå îò æèçíè. â áîëüíîì îðãàíèçìå íå ïðîèñõîäèò ñâîáîäíîé öèðêóëÿöèè ýíåðãèè, ÷åìó ïðåïÿòñòâóåò òåëåñíàÿ ðèãèäíîñòü, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå ìóñêóëüíîé çàæàòîñòè è îáðàçóåò çîíû íàïðÿæåíèÿ â òåëå. Òåðàïèÿ îáåñïå÷èâàåò ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è îïðåäåë¸ííûõ ïîç, êîòîðûå äîëæåí ïðèíèìàòü ïàöèåíò, íàïðàâëåííûõ íà ðàçáëîêèðîâàíèå ýòèõ çîí.





Äëÿ ïñèõîñîìàòèêè èíòåðåñ òàêæå ïðåäñòàâëÿåò ó÷åíèå Ëîóýíà î ïÿòè òèïàõ ÷åëîâå÷åñêîãî õàðàêòåðà – èëè ïÿòè çàùèòíûõ ñòèëåé ïîâåäåíèÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âçãëÿäû Ëîóýíà ïîäâåðãàëèñü êðèòèêå èç-çà ïðåäïîëîæåíèÿ èì ïðÿìîé ñâÿçè ìåæäó ôóíêöèÿìè òåëà è ïñèõè÷åñêèìè ïðîöåññàìè.














Ìåòîäû òðàíñïåðñîíàëüíîé ïñèõîëîãèè â ïñèõîñîìàòèêå





Äâèæåíèå "Ñâîáîäíîå Äûõàíèå" çàðîäèëîñü â 70-ãîäàõ è îáÿçàíî ñâîèì ïîÿâëåíèåì òðóäàì Ñòàíèñëàâà Ãðîôà è Ëåîíàðäà Îððà, êîòîðûå íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà ðàçðàáîòàëè òåõíèêè, èìåþùèå ìíîãî îáùåãî è âî ìíîãîì ðàçíûå. Ýòè ïñèõîòåõíèêè îñíîâàíû íà âûçîâå èçìåí¸ííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ÷åëîâåê ìîæåò èñïûòûâàòü íåîáû÷íûå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå êðàòêîâðåìåííû è ôèçèîëîãè÷íû. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ íàâåäåíèÿ èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ; â äàííîì ñëó÷àå, èñïîëüçóåòñÿ ãèïåðâåíòèëÿöèÿ. Ìåòîäèêè ðàçëè÷àþòñÿ ïðåæäå âñåãî èç–çà ðàçëè÷íîé ãëóáèíû äîñòèãàåìîé ãèïåðâåíòèëÿöèè. 





Ñòàíèñëàâ Ãðîô óêàçûâàåò, ÷òî êîðíè ìíîãèõ ýìîöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé ñ ÷¸òêî âûðàæåííûìè ñîìàòè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè ïðîñëåæèâàþòñÿ äî ïåðèíàòàëüíûõ ìàòðèö. Îí îòìå÷àåò, ÷òî â îñíîâå ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ íàðóøåíèé ëåæàò ñòèõèéíûå ýíåðãèè ïåðèíàòàëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Õàðàêòåðíûå íåâðîòè÷åñêèå ñèìïòîìû îêàçûâàþòñÿ ïðîèçâîäíûìè îò ôèçèîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèé, ñîñòàâëÿþùèõ ïðîöåññ ðîæäåíèÿ. Êàê ïðèìåð Ãðîô ïðèâîäèò îïîÿñûâàþùóþ ãîëîâíóþ áîëü, ïåðåæèâàåìóþ ïðè íåâðîçàõ, ñóáúåêòèâíîå ÷óâñòâî íåõâàòêè êèñëîðîäà, êîòîðîå îïèñûâàþò ïñèõèàòðè÷åñêèå ïàöèåíòû ïðè ñòðåññàõ, à òàêæå áîëè â ãðóäè, ñåðäöåáèåíèå, ïðèëèâ êðîâè, ïåðèôåðèéíàÿ èøåìèÿ, ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, ñóäîðîãè è ò.ä.





Ãðîô îòâîäèò çíà÷èòåëüíóþ ðîëü áàçîâûì ïåðèíàòàëüíûì ìàòðèöàì (ÁÏÌ) – à èìåííî ãèïîòåòè÷åñêèì ìàòðèöàì, óïðàâÿëþùèì ïðîöåññàìè, îòíîñÿùèìèñÿ ê ïåðèíàòàëüíîìó óðîâíþ áåññîçíàòåëüíîãî. Äëÿ íàñ âàæíî, ÷òî ìàòðèöû èìåþò ñîáñòâåííîå ýìîöèîíàëüíîå è ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ñîäåðæàíèå.





Íàïðèìåð, ÁÏÌ-1 èíòåãðèðóåò îïûò èñõîäíîãî áèîëîãè÷åñêîãî åäèíñòâà ñ ìàòåðèíñêèì îðãàíèçìîì âî âðåìÿ âíóòðèìàòî÷íîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Âòîðàÿ ïåðèíàòàëüíàÿ ìàòðèöà (ÁÏÌ-2) îòðàæàåò ïðîöåññ íà÷àëà áèîëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ. Ïñèõîïàòîëîãè÷åñêèå ÿâëåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ýòîé ìàòðèöåé, âûðàæàþòñÿ â òîì ÷èñëå â ýíäîãåííîé äåïðåññèè, àëêîãîëèçìå, íàðêîìàíèè, ÿçâå æåëóäêà. ÁÏÌ-3 õàðàêòåðèçóåò âòîðóþ ñòàäèþ ïðîöåññà ðîäîâ è äëÿ íå¸ ðîäñòâåííûìè ïñèõîïàòîëîãè÷åñêèìè ïðîöåññàìè ÿâëÿþòñÿ òðåâàîæíàÿ äåïðåññèÿ, íåâðîç íàâÿç÷èâîñòè, èñòåðèÿ, èìïîòåíöèÿ è ôðèãèäíîñòü.





Ãèïåðâåíòèëÿöèÿ, âîçíèêàþùàÿ âñëåäñòâèå ïðèìåíåíèÿ ìåòîäîâ èíòåíñèâíîãî äûõàíèÿ, âûçûâàåò ñäâèã ïñèõè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ è îðãàíèçì îòâå÷àåò âûíåñåíèåì íà ïîâåðõíîñòü ðàçëè÷íûõ ñòàðûõ, ãëóáîêî óêîðåíèâøèõñÿ ýìîöèîíàëüíûõ íàïðÿæåíèé, èçáàâëÿÿñü îò íèõ ðàçðÿäêîé íà ïåðèôåðèè – ëèáî â ôîðìå êàòàðñèñà, ëèáî â ôîðìå ïîâåðõíîñòíîãî íàïðÿæåíèÿ è ñïàçìîâ ìûøö. Óêàçàííûå ÿâëåíèÿ èìåþò ñëîæíóþ ïñèõîñîìàòè÷åñêóþ ñòðóêòóðó è èíäèâèäóàëüíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñìûñë.





Â ðàìêàõ îáçîðà ìåòîäîâ òðàíñïåðñîíàëüíîé ïñèõîëîãèè â ïñèõîñîìàòèêå ñòîèò îòìåòèòü òàêæå ïñèõîòåõíèêè ðåá¸ôèíã (rebirthing) è âàéâåéøí (vivation). 





Àâòîðîì ìåòîäèêè ðåá¸ôèíã ñòàë Ëåîíàðä Îðð. Ðåá¸ôèíã ïðåäíàçíà÷àëñÿ äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïîñëåäñòâèé òðàâìû ðîäîâ, à èìåííî:





1. ñòðåññ ðîæäåíèÿ (áîëåâîé è ïñèõîëîãè÷åñêèé, ñâÿçàííûé ñ îòíîøåíèåì ðîäèòåëåé, ìàòåðè ê îæèäàåìîìó ðåáåíêó — æåëàííûé èëè íåæåëàííûé è ò.ï.);


2. ðàçäðîáëåííîñòü ñîçíàíèÿ (âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåãî íå êàê åäèíîãî öåëîãî, à êàê èìåþùåãî äâå íåçàâèñèìî ñóùåñòâóþùèå ñîñòàâíûå ÷àñòè, ïîëîæèòåëüíóþ è îòðèöàòåëüíóþ);


3. áîëåçíè (êàê ðåçóëüòàò ôîðìèðîâàíèÿ êîìïëåêñîâ, âïîñëåäñòâèè "çàïóñêàþùèõ" êàêîå-òî çàáîëåâàíèå);


4. ïñèõîëîãè÷åñêèå íàðóøåíèÿ (íàïðèìåð, ñòðàõè èëè òðåâîãè).





Ìåòîäèêà âàéâåéøí ðàçðàáîòàíà àìåðèêàíöàìè Äæèìîì Ëåîíàðäîì è Ôèëîì Ëàóòîì â 1975 ãîäó ïóò¸ì ñîåäèíåíèÿ îïûòà âîñòî÷íûõ ïðàêòèê (éîãà, öèãóí, ó-øó) è ðàçâèâàâøèõñÿ äûõàòåëüíûõ òåõíèê, òàêèõ êàê ðåá¸ôèíã è ñâîáîäíîå äûõàíèå. Îñîáåííîñòüþ vivation ÿâëÿåòñÿ ïðîñòîòà, áåçîïàñíîñòü è äåéñòâåííîñòü. Âàéâåéøí âêëþ÷àåò ïÿòü îñíîâíûõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ îäíîâðåìåííî â õîäå èñïîëíåíèÿ:





1. Ñâÿçíîå äûõàíèå. Èíòåíñèâíîñòü ïðîðàáàòûâàåìîé ñèòóàöèè ðåãóëèðóåòñÿ ãëóáèíîé äûõàíèÿ, à ñêîðîñòü èçìåíåíèÿ ýòîé ñèòóàöèè ðåãóëèðóåòñÿ ÷àñòîòîé äûõàíèÿ.





2. Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. 





3. Âíèìàíèå ê äåòàëÿì. Ñâîáîäíîå âíèìàíèå ýôôåêòèâíî, ïîçâîëÿÿ êàê áû áàëàíñèðîâàòü ìåæäó ðàññåÿííîñòüþ è êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ. 





4. Èíòåãðàöèÿ ïåðåæèâàíèé. Èíòåãðàöèÿ – ýòî ïåðåæèâàíèå ÷óâñòâ, êàê ïîçèòèâíûõ, òàê è íåãàòèâíûõ, è èõ ïîëíîå ïðèíÿòèå â íîâîì êîíòåêñòå.





5. Àêòèâíîå äîâåðèå. Ðå÷ü èä¸ò î äîâåðèè ñâîèì îùóùåíèÿì, äàæå åñëè îíè íå ïðèâåòñòâóþòñÿ â îáûäåííîé æèçíè. 








Ìåòîä õîëîòðîïíîãî äûõàíèÿ (holotropic breathwork) áûë ðàçðàáîòàí Ñòàíèñëàâîì Ãðîôîì è åãî æåíîé Êðèñòèíîé Ãðîô. Ïåðåæèâàíèÿ, âîçíèêàþùèå ó ëþäåé â ñîñòîÿíèè èçìåíåííîãî ñîçíàíèÿ ðàçäåëåíû íà ïðåäñòàâëÿþò áèîãðàôè÷åñêèé, ïåðèíàòàëüíûé è òðàíñïåðñîíàëüíûé "óðîâíè ïåðåæèâàíèé". Õîëîòðîïíàÿ òåðàïèÿ ïðèçíàåò òåðàïåâòè÷åñêèå, òðàíñôîðìèðóþùèå è ýâîëþöèîííûå âîçìîæíîñòè èçìåí¸ííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ. Íåðåäêî èçáàâëåíèå îò ýìîöèîíàëüíûõ èëè ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ è óñòîé÷èâûå òðàíñôîðìàöèè ëè÷íîñòè îêàçûâàþòñÿ ñâÿçàííûìè ñ ïåðåæèâàíèÿìè, íå ïîääàþùèìèñÿ ðàöèîíàëüíîìó ïîñòèæåíèþ. Õîëîòðîïíîå äûõàíèå – ýòî ìåòîä, ñèíòåçèðîâàííûé èç ðàçíûõ âèäîâ ïñèõîòåðàïèè Çàïàäà è âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ îñíîâû âîñòî÷íûõ ôèëîñîôèé è øàìàíñòâà. Ñòðàòåãèÿ õîëîòðîïíîãî äûõàíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû äîâåðÿòü âíóòðåííåé ìóäðîñòè òåëà – çäåñü ìîæíî íàéòè ïàðàëëåëü ñ óïîìÿíóòîé ìåòîäèêîé "âàéâåéøí". 





Óâåëè÷åíèå ÷àñòîòû è ãëóáèíû äûõàíèÿ âåä¸ò ê îñëàáëåíèþ ïñèõîëîãè÷åñêèõ çàùèò è âûñâîáîæäåíèþ è ïðîÿâëåíèþ áåññîçíàòåëüíîãî ìàòåðèàëà. Ôèçè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ âî âðåìÿ äûõàíèÿ, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàþò â îïðåäåëåííûõ ÷àñòÿõ òåëà è èìåþò ñëîæíóþ ïñèõîñîìàòè÷åñêóþ ñòðóêòóðó. Â äûõàòåëüíîì ñåàíñå íàïðÿæåíèÿ è áëîêèðîâêè ïðîÿâëÿþòñÿ è óñèëèâàþòñÿ. Ïðîäîëæåíèå èíòåíñèâíîãî äûõàíèÿ äîâîäèò èõ äî êóëüìèíàöèè, çàòåì äî ðàçðåøåíèÿ è pacñëàáëåíèÿ. Îòñþäà ñëåäóåò âûâîä: èíòåãðèðóÿ â ñâîþ ìåòîäèêó ýëåìåíòû òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííûõ ïñèõîòåõíèê, Ñòàíèñëàâ Ãðîô òðàêòóåò òðàâìèðóþùèå âîñïîìèíàíèÿ ïîäîáíîãî ðîäà êàê âàæíûå íåçàâåðøåííûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ãåøòàëüòû, âíîñÿùèå âïîñëåäñòâèè âåñîìûé âêëàä â ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Èõ ïðîðàáîòêà ñïîñîáñòâóåò ðåøåíèþ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðîáëåì.





Îäíà èç ñîñòàâëÿþùèõ õîëîòðîïíîé òåðàïèè – "íàïðàâëåííàÿ ðàáîòà ñ òåëîì". Îíà ïîìîãàåò ïðîÿâèòü ðàçëè÷íûå ôîðìû ôèçè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà, ñâÿçàííîãî ñ ýìîöèîíàëüíûìè ïðîáëåìàìè. Â òî âðåìÿ êàê â îïðåäåëåííîì ó÷àñòêå òåëà íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ óñèëèâàþòñÿ è íàïðÿæåíèå ïîääåðæèâàåòñÿ, ÷åëîâåêó ïðåäëàãàåòñÿ â îñòàëüíîì âûðàæàòü ñâîèì òåëîì âñå, ÷òî îí ÷óâñòâóåò. Ýòè äåéñòâèÿ ñëåäóåò ïîîùðÿòü è ïðîäîëæàòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå èñ÷åçíåò ýìîöèîíàëüíûé èëè ïñèõîñîìàòè÷åñêèé äèñêîìôîðò è ïîêà ÷åëîâåê íå ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ðàññëàáëåííûì è óäîâëåòâîðåííûì.














ÍËÏ â ïñèõîñîìàòèêå





Ìàê-Äåðìîòò è Î'Êîííîð â ðàáîòå "ÍËÏ è çäîðîâüå" óòâåðæäàþò, ÷òî ãîñïîäñòâóþùàÿ ìåäèöèíñêàÿ ìåòàôîðà – ýòî íå áàëàíñ, à âîéíà. Çäîðîâüå îïèñûâàåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì êàê óñïåøíàÿ çàùèòà îò ïîñòîÿííûõ íàïàäåíèé èçâíå. Âûçäîðîâëåíèå îçíà÷àåò "ñðàæåíèå" ñ áîëåçíüþ, "áîðüáó" ñ íåäîìîãàíèåì; ó âàñ ìîãóò áûòü âíåçàïíûå "ïðèñòóïû" èëè "ñõâàòêè" è ò.ä.





Èìè ïðåäëàãàåòñÿ ìåòàôîðà "çäîðîâüå êàê áàëàíñ", âêëþ÷àþùàÿ ñëåäóþùèå ôîðìóëû: "Çäîðîâüå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðàâíîâåñèå íàøåãî ñïîñîáà ñóùåñòâîâàíèÿ è îêðóæåíèÿ. Çàáîëåâàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ. (...) Ìû îñòàåìñÿ çäîðîâûìè, çàáîòÿñü î ñàìèõ ñåáå è îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñèãíàëû ñâîåãî òåëà. Ìû ìîæåì îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ñâîè ìûñëè, ýìîöèè è îêðóæåíèå. Âûçäîðîâëåíèå ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ïðîöåññîì. (...) Ìû âñåãäà â íåêîòîðîé ñòåïåíè ÿâëÿåìñÿ çäîðîâûìè ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó ìû ïîñòîÿííî òàê èëè èíà÷å ïîääåðæèâàåì ðàâíîâåñèå".
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Ïîíèìàíèå ñèìïòîìîîáðàçîâàíèÿ â ÍËÏ ìîæíî ïðîèëëþñòðèðîâàòü ïîíÿòèåì èìïðèíòà. Èìïpèíò – ýòî çíà÷èòåëüíîå ñîáûòèå, èç êîòîpîãî ñôîpìèpîâàëîñü yáåæäåíèå èëè ñèìïòîì. Èìïpèíòû ìîãyò è òpàâìèpîâàòü, áûòü ïpîáëåìàòè÷íûì îïûòîì, êîòîpûé ïpèâåë ê îãpàíè÷èâàþùèì yáåæäåíèÿì èëè ïñèõîñîìàòè÷åñêèì ñèìïòîìàì. Öåëü ïðîöåññà ðå-èìïpèíòèíãà – pàñøèpèòü âûáîp ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ îá èìïpèíòå ïpîøëîãî îïûòà, è â êîíå÷íîì èòîãå èçìåíèòü yáåæäåíèÿ î ñåáå è îá îêpyæàþùåì ìèpå. 





Êðàòêàÿ ñõåìà ïðîöåññà ðå-èìïðèíòèíãà:





1. Èäåíòèôèêàöèÿ ÷yâñòâ è îápàçîâ, àññîöèèpyþùèåñÿ ñ òyïèêîâûì ïîëîæåíèåì èëè ñèìïòîìîì. Óñòàíîâëåíèå ÿêîpÿ. Çàêpåïëåíèå ñèìïòîìà è îïûòà ÷óâñòâà ñîîòâåòñòâóþùèì ÿêîpåì. 


2. Ðàçúåäèíåíèå ÷åëîâåêà îò ñèìïòîìà. Ïyñòü îí ïîñìîòpèò íà ñîáûòèå, êàê áyäòî îí âèäèò ñåáÿ â êèíî. 


3. Èäåíòèôèêàöèÿ ïîëîæèòåëüíîãî íàìåpåíèÿ èëè âòîpîñòåïåííîãî ïpåèìyùåñòâà ÷yâñòâà òyïèêîâîãî ñîñòîÿíèÿ.


4. Óñòàíîâêà ÿêîpÿ íà òå påñypñû èëè òîò âûáîp, â êîòîpûõ òîò ÷åëîâåê íyæäàëñÿ, íî íå èìåë, à òåïåðü èìååò â ñâî¸ì ðàñïîðÿæåíèè.


5. Ïåðåèãðàòü ñöåíy â îïûòå èìïpèíòà, íàáëþäàÿ, êàê îïûò ìîã áû èçìåíèòüñÿ, åñëè áû íåîáõîäèìûå påñypñû áûëè áû äîñòyïíû ÷åëîâåêy.


6. Ïåðåæèâàíèå îïûòà èìïðèíòà. Çàêðåïëåíèå èìïpèíòà.


7. Óäåpæèâàÿ påñypñíûé ÿêîpü, òåðàïåâò "âîçâðàùàåò" ÷åëîâåêà âî âpåìåíè ñ òî÷êè çpåíèÿ îpèãèíàëüíîãî èìïpèíòà â íàñòîÿùåå.








Â ÍËÏ ðàçðàáîòàíà òåðàïåâòè÷åñêàÿ òåõíèêà – øåñòèøàãîâûé ïðîöåññ ðåôðåéìèíãà, êîòîðûì ïîëüçóþòñÿ äëÿ ïðåêðàùåíèÿ íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ ïóòåì ïðåäîñòàâëåíèÿ ëó÷øèõ âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ. Óæå íà îòíîñèòåëüíî ðàííåì ïåðèîäå ðàçâèòèÿ ÍËÏ óäåëÿëîñü âíèìàíèå ðàçðàáîòêå ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðîáëåì. Íàïðèìåð, â ðàáîòå "Ôîðìèðîâàíèå òðàíñà" Áýíäëåð è Ãðèíäåð óêàçûâàþò íà ýôôåêòèâíîñòü ïðîâåäåíèÿ ðåôðåéìèíãà äëÿ ðåøåíèÿ ðàñïðîñòðàí¸ííûõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðîáëåì, òàêèõ êàê ãîëîâíûå áîëè, æåëóäî÷íûå êîëèêè è äð. 





Ñíà÷àëà ïàöèåíò ââîäèòñÿ â ñîñòîÿíèå òðàíñà è çàòåì ïðîèçâîäèòñÿ ðåôðåéìèíã, óáåäèâøèñü, ÷òî ïàöèåíò âûðàáîòàë àëüòåðíàòèâíîå ïîâåäåíèå, â òîì ñëó÷àå, åñëè ýòî äåéñòâèòåëüíî ôóíêöèîíàëüíàÿ ïðîáëåìà. Çàòåì, âûâîäÿ ïàöèåíòà èç ñîñòîÿíèÿ òðàíñà, íåîáõîäèìî ïåðåêðûòü êàæäûé èç åãî ñèìïòîìîâ ñîîòâåòñòâóþùåé ñèòóàöèåé. Ïðè ýòîì ó òåðàïåâòà åñòü âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü ñàì ñèìïòîì â êà÷åñòâå ñèãíàëüíîé ñèñòåìû "Äà-Íåò". Íàïðèìåð, åñëè ïàöèåíò ñòðàäàåò ìèãðåíüþ, òåðàïåâò ìîæåò çàñòàâëÿòü åãî óñèëèâàòüñÿ – â êà÷åñòâå ñèãíàëà "Äà", è óìåíüøàòüñÿ – â êà÷åñòâå ñèãíàëà "Íåò".





Êðàòêàÿ ñõåìà ýòîãî ïðîöåññà òàêîâà:





Ñíà÷àëà îïðåäåëèòü ðåàêöèþ èëè ñèìïòîì, ïîäëåæàùèå èçìåíåíèþ.


Óñòàíîâèòü êîììóíèêàöèþ ñ ÷àñòüþ, îòâåòñòâåííîé çà äàííóþ ðåàêöèþ.


Îòäåëèòü ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå îò ïîâåäåíèÿ.


Ïîïðîñèòü ñâîþ òâîð÷åñêóþ ÷àñòü âûðàáîòàòü íîâûå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ òîé æå ñàìîé öåëè.


Ñïðîñèòü ÷àñòü, îòâåòñòâåííîé çà äàííóþ ðåàêöèþ, ñîãëàñíà ëè îíà âîñïîëüçîâàòüñÿ íîâûìè âûáîðàìè âçàìåí ñòàðîãî ïîâåäåíèÿ. (Ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó).


Ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà. 











Ïðîöåññ ñàìîèñöåëåíèÿ: äåñÿòü øàãîâ ïî Ñ. è Ê. Àíäðåàñ





Êàê ïèøóò Ñòèâåí è Koííèpà Aíäpeac â ðàáîòå "Ñepäöe ìoçãa", "Äaííûé ìeòoä íay÷èò âac, êaê çaêoäèpoâaòü câoé ìoçã ía aâòoìaòè÷ecêoe ècöeëeíèe áoëeçíeé è òpaâì”.





Øàã 1


Oïpeäeëèòe, ÷òo âû xoòèòe aâòoìaòè÷ecêè èçëe÷èòü. Ýòo ìoæeò áûòü ëèáo áoëeçíü, ëèáo òpaâìa.





Øàã 2


Peøèòe äëÿ ceáÿ, êaê âû ïoéìeòe, ÷òo ïpoöecc ècöeëeíèÿ èäeò èëè yæe ïpoèçoøeë. Ñïpocèòe ceáÿ: "ïocëe òoão, êaê áoëeçíü ïpoéäeò, ÷òo èçìeíèòcÿ â ìoèx oùyùeíèÿx?" "×òo ïoçâoëèò ìíe ïoíÿòü, ÷òo ïpoöecc âûçäopoâëeíèÿ èäeò?" "Kaêèe âèäèìûe èçìeíeíèÿ èëè yëy÷øeíèÿ â oùyùeíèÿx ïpoèçoéäyò, êoãäa áoëeçíü ïpoéäeò?"





Øàã 3


Ïoäáepèòe òoëüêo âaì ïpècyùee oùyùeíèe aâòoìaòè÷ecêoão ècöeëeíèÿ. Ïpeäcòaâüòe òo, ÷òo íaïoìèíaëo áû âaì òy áoëeçíü, èëè òy òpaâìy, êoòopyþ âû xoòeëè áû ècöeëèòü, çíaÿ ïpè ýòoì, ÷òo ýòo âoçìoæío ècöeëèòü aâòoìaòè÷ecêè, áeç êaêoão-ëèáo âìeøaòeëücòâa èçâíe. Bûáepèòe òo, ÷òo ìoæeò ïpoéòè íeçaâècèìo oò òoão, ÷òo âû caìè ïpè ýòoì äeëaeòe, òo, ÷òo ïpocòo íe ìoæeò íe ïpoèçoéòè. Haèáoëee ïpocòûìè ïpèìepaìè ìoãyò cëyæèòü ïopeçû, öapaïèíû, ïpocòyäa.





Øàã 4


Bcïoìíèòe o cëy÷ae, êoãäa âce ïpoøëo caìo coáoé, è ïpeäcòaâüòe, ÷òo ýòo ïpoècxoäèò â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Oápaòèòe âíèìaíèe, êàê âû ïpeäcòaâèòe, ÷òo ïopeçaëècü ïpÿìo ceé÷ac, çíaÿ ïpè ýòoì, ÷òo âce ïpoéäeò caìo coáoé.





Øàã 5


Ócòaíoâèòe paçíèöy â êoäèpoâaíèè oïûòa aâòoìaòè÷ecêoão caìoècöeëeíèÿ (øàã 4) è âaøeé áoëeçíè èëè òpaâìû (øàã 1). Koãäa âû ïpeäcòaâëÿeòe ceáe êaæäoe èç íèx, êaêaÿ ìeæäy íèìè paçíèöa? Koãäa âû äyìaeòe o câoeé áoëeçíè, êoòopaÿ íe ïpoøëa, ÷òo âoçíèêaeò y âac â coçíaíèè è ãäe èìeíío? Bèäèòe ëè âû ýòo ïpÿìo ïepeä coáoé, â câoeì òeëe èëè íeìíoão â còopoíe?





Çaäaéòe òe æe caìûe âoïpocû è ê câoeìy oïûòy aâòoìaòè÷ecêoão ècöeëeíèÿ (øàã 4). Koãäa âû ïpeäcòaâëÿeòe, ÷òo ïopeçaëècü ïpÿìo ceé÷ac, ãäe âû âèäèòe âoçíèêøèé oápaç? Ó áoëüøèícòâa ëþäeé oí oáû÷ío âoçíèêaeò coâepøeíío â äpyãoì ìecòe. Oápaòèòe âíèìaíèe ía âce paçëè÷èÿ â êoäèpoâaíèè. Oïèpaÿcü ía câoé oïûò caìoècöeëeíèÿ, ìoæeòe ëè âû cêaçaòü, ÷eì òa oáëacòü, ãäe èäeò ïpoöecc çaæèâaíèÿ, oòëè÷aeòcÿ oò oêpyæaþùèx ee òêaíeé? O÷eíü âaæío çaìeòèòü èìeíío ýòo. 





Øàã 6


A ceé÷ac ïpeâpaòèòe câoe oùyùeíèe "íeèçëe÷èìocòè" â oùyùeíèe ècöeëeíèÿ. Baì ïpeäcòoèò ïepeêoäèpoâaòü câoþ áoëeçíü èëè òpaâìy òo÷ío òaê æe, êaê âaø ìoçã çaêoäèpoâaë áoëeçíè, ïoäëeæaùèe caìoècöeëeíèþ. Oòíûíe âû áyäeòe âocïpèíèìaòü câoþ áoëeçíü èëè òpaâìy, ècïoëüçyÿ òoò êoä, êoòopûé âaø ìoçã aâòoìaòè÷ecêè âocïpèíèìaeò êaê êoä caìoècöeëeíèÿ. Bocïoëüçyéòecü ïpè ýòoì èíôopìaöèeé, ïoëy÷eííoé ía øàãå 5. Çaòeì ïepeíecèòe âaø paíee íeèçëe÷èìûé oïûò â òo ìecòo, ãäe y âac pacïoëaãaeòcÿ âaø oïûò caìoècöeëeíèÿ. Ñäeëaéòe òaê, ÷òoáû oápaç ècöeëeíèÿ áoëeçíè ïoëíocòüþ coâïaäaë c âaøèì oïûòoì caìoècöeëeíèÿ. 





Øàã 7


Ïpoâepüòe, ÷òo âaøa òpaâìa èëè áoëeçíü äeécòâèòeëüío çaêoäèpoâaía ía caìoècöeëeíèe. Eùe paç ïpeäcòaâüòe câoe oùyùeíèe caìoècöeëeíèÿ è cpaâíèòe eão c òeì, êaê âû âèäèòe câoþ áoëeçíü èëè òpaâìy. Ecëè âû çaìeòèòe êaêèe-òo paçëè÷èÿ, – ycòpaíèòe èx, ïpèâeäÿ ýòè äâa oápaça â aácoëþòíoe cooòâeòcòâèe. Ñpaâíèòe íe òoëüêo çpèòeëüíûe, ío è cëyxoâûe oùyùeíèÿ. Ecëè ïpoöecc caìoècöeëeíèÿ coïpoâoæäeòcÿ y âac cëoâaìè èëè çâyêaìè, ïepeíecèòe èx â ïpoöecc ècöeëeíèÿ áoëeçíè èëè òpaâìû. Ïocòapaéòcü, ÷òoáû çâyêè ïpè ýòoì íe ìeíÿëècü è ècxoäèëè èç òoão æe ìecòa. 





Øàã 8


Ëoêaëèçyéòe câoþ âpeìeííyþ ëèíèþ ïpoøëoão. Ñoçäaéòe eùe oäèí ïpèìep aâòoìaòè÷ecêoão caìoècöeëeíèÿ è ïoìecòèòe eão â âaøe ïpoøëoe. Óáeäèòecü â òoì, ÷òo coçäaííoe íoâoe âocïoìèíaíèe íè÷eì íe oòëè÷aeòcÿ oò ïpoøëûx âocïoìèíaíèé è ÿâëÿeòcÿ òaêèì æe peaëüíûì. 





Øàã 9


Ïpoâepüòe, íe coïpoòèâëÿeòecü ëè âû âíyòpeííe âûçäopoâëeíèþ. Ñïpocèòe ceáÿ: “He âoçpaæaeò ëè êaêaÿ-íèáyäü èç ìoèx ÷acòeé aâòoìaòè÷ecêoìy ècöeëeíèþ?” Ecëè oòâeò áyäeò “íeò” – ïepexoäèòe ê cëeäyþùeìy ýòaïy. Ecëè oòâeò áyäeò “äa”, – çaäaéòe âoïpoc: “×òo íeæeëaòeëüíoão ïpoèçoéäeò co ìíoé, ecëè ÿ ïoïpaâëþcü?” Ïpeäïoëoæèì, ÷òo y âac ecòü âaæíûe ïpè÷èíû ocòaâaòücÿ áoëüíûì. Haïpèìep, â äeòcòâe ía âac oápaùaëè âíèìaíèe, òoëüêo ecëè âû çaáoëeeòe. Èëè âû íe ìoæeòe íèêoìy oòêaçaòü, è áoëeçíü – eäèícòâeííûé cïocoá, ÷òoáû âac ocòaâèëè â ïoêoe. 





Øàã 10


Boéäèòe â êoíòaêò co câoeé âíyòpeííeé ìyäpocòüþ. Ñïpocèòe câoe ïoäcoçíaíèe: “×òo eùe ÿ ìoãy cäëaòü, ÷òoáû ïoääepæaòü aâòoìaòè÷ecêèé ïpoöecc caìoècöeëeíèÿ?” Oápaòèòe âíèìaíèe, êaêèe ça ýòèì âoïpocoì ïocëeäyþò oápaçû, oùyùeíèÿ èëè ìûcëè. Ocoáeíío oápaòèòe âíèìaíèe ía òo, êaêèe èçìeíeíèÿ âaì cëeäyeò âíecòè â còèëü æèçíè, ÷òoáû ïoìo÷ü ïpoöeccy âûçäopoâëeíèÿ. Koãäa på÷ü èäeò o êaêèx-òo cepüeçíûx áoëeçíÿx, ýòaï ïoëeçío ïoâòopÿòü eæeäíeâío èëè eæeíeäeëüío äo òex ïop, ïoêa áoëeçíü ïoëíocòüþ íe ïpoéäeò. 














Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ ïñèõîñîìàòèêè â ïîçèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè





Â çàêëþ÷åíèå, ñòîèò çàìåòèòü îá îñíîâíûõ ïîëîæåíèÿõ ïñèõîñîìàòèêè â ïîçèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè. Ìåòîä ïîçèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè, ðàçðàáîòàííûé Í. è Õ. Ïåçåøêèàí, îñíîâûâàåòñÿ íà 3-õ ïðèíöèïàõ – íàäåæä, ãàðìîíèçàöèè è êîíñóëüòèðîâàíèÿ. Íà ýòàïå ðàáîòû ñ ó÷¸òîì ïðèíöèïà ãàðìîíèçàöèè èñïîëüçóåòñÿ ðàñïðåäåëåíèå ýíåðãèè ïî 4-ì îñíîâíûì ñôåðàì æèçíåäåÿòåëüíîñòè – òåëåñíîé, ìåíòàëüíîé, ñîöèàëüíî-êîììóíèêàòèâíîé è äóõîâíîé. Ê òåëåñíîé ñôåðå îòíîñÿòñÿ åäà, ñîí, ñåêñ, òåëåñíûå êîíòàêòû, çàáîòà î âíåøíîñòè, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ïåðåæèâàíèÿ áîëè è òåëåñíîãî êîìôîðòà/äèñêîìôîðòà. Â èäåàëüíîé, ãàðìîíè÷íîé ìîäåëè íà êàæäóþ ñôåðó âûäåëÿåòñÿ 25% æèçíåííîé ýíåðãèè. Ðåàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ýíåðãèè âûÿâëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ íåôîðìàëèçîâàííîãî òåñòà. Ñîãëàñíî Ïåçåøêèàíó, äèñáàëàíñ â òåëåñíîé ñôåðå ñîçäà¸ò ðèñê ñîìàòè÷åñêèõ è ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé (â ìåíòàëüíîé – àãðåññèâíûõ äèñòðåññîâûõ ðåàêöèé è ïåðôåêöèîíèçìà è òàê äàëåå). Ïðè âûÿâëåíèè äèñáàëàíñà (íàïðèìåð, ìåíåå 10% è áîëåå 50%) â êàêîé-ëèáî ñôåðå ñ ïàöèåíòîì ñíà÷àëà ðàññìàòðèâàþò âîçìîæíîñòè ãàðìîíèçàöèè, ïåðåðàñïðåäåëåíèÿ îñòàëüíûõ 3-õ ñôåð è òîëüêî íà ïîñëåäíåì ýòàïå öåëåíàïðàâëåííî îáñóæäàþò ìåðîïðèÿòèÿ äëÿ ñáàëàíñèðîâàíèÿ íàèáîëåå ïðîáëåìíîé ñôåðû (â íàøåì ñëó÷àå, òåëåñíîé). Äîñòèãàåòñÿ ýòî ïóò¸ì äèðåêòèâíûõ, êîíêðåòíûõ è ïðîñòûõ ïðåäïèñàíèé ïî èçìåíåíèþ ñòèëÿ æèçíè ïàöèåíòà, à òàêæå ñ ïîìîùüþ ïëàíèðîâàíèÿ áóäóùåãî, çàäåéñòâóÿ âñå 4 ñôåðû æèçíåäåÿòåëüíîñòè.
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