9 августа  Оксана  Белова                «Исследование веса»

Этот воркшоп я задумывала в форме совместного исследования, поэтому приглашаю вас всех к разговору. Тема веса стала актуальной для меня около 5 лет назад, когда, изменив образ жизни, я перестала влезать в свою одежду. Тогда я задумалась и начала исследовать периоды своей жизни.

Сейчас ко мне приходят люди и с избытком, и с недостатком веса. Мои отношения с телом – это одна история, другая история – мои отношения с едой. Чувство голода вообще испытываю редко, но ем, когда вкусно, за компанию, потому что «нужно», т.е. работают прописанные родителями в детском возрасте интроекты: кушать нужно по расписанию.


Также в этом исследовании хочу уделить внимание телесным метафорам, которые также в качестве подсознательных «лозунгов» (те же интроекты), влияют на образ жизни, образ тела, качество отношений к себе, пространству и другим людям и, которые четко связаны с темой веса: иметь вес в обществе, твердо стоять на ногах (нужно, чтобы на них давил вес) и т.д.

Вес и объем - тоже разные вещи. Можно при одинаковом весе и росте иметь плотное сбитое тело, а можно рыхлое.


Но, в общем, я пришла вот к чему: собирая истории о себе, начиная от своего зачатия,  у меня появилась гипотеза о том, что пищевое поведение может также являться следствием особенностей внутриутробного развития и раннего детского опыта.


Например, если у мамы токсикоз, то ребенок в утробе недополучает питательные вещества, которые могут  восполняться  количеством, при этом возможно формирование стратегии восполнения недостатка качественности  чего-либо за счет количественных показателей, что во взрослом возрасте может приводить к суррогатным отношениям и заполнениям, например: недостаток тактильного контакта, сенсорный голод, голод общения, т.е. заполнение пустот осуществляется неадекватным запросу образом, а неадекватным запросу заменителем, например,  большим количеством пищи или чего-либо еще. 
 Здесь же, в раннем возрасте может формироваться страх  потери первичного объекта (грудь от которой зависит жизнь ребенка, раньше ребенка приносили маме на третий день, считалось, что если молока пока нет, то мама ему не нужна), кормление по часам (при этом может происходить потеря ощущения голода и ребенок приучается кушать не по потребности организма, а тогда, когда «нужно»). Немаловажную роль в этом процессе также играет затыкание рта соской.
Важным аспектом в формировании жизненных стратегий является также и то, что при сосании груди, развивается подвижность первого позвонка и гибкость в основании черепа и при этом происходит формирование паттерна «достижения», т.к. добыть молоко из груди достаточно трудно. Появляется паттерн «достижения»: хочу\делаю\получаю желаемое. Когда же появляются проблемы с недостатком молока или какие-то еще, может сформироваться челюстной зажим (страх потери первичного объекта), который может иметь влияние не многие поведенческие конструкты во взрослом возрасте. 

 При кормлении из бутылочки этот навык (хочу/делаю/получаю) не формируется, а формируется характерная для неврастеников позиция «я не могу» или «все само собой как-то получится». 
Также в индивидуальной работе может быть обнаружены некоторые проявления (в исследовании паттернов эволюционного развития) внутриутробного развития ребенка, которые в значительной мере могут влиять на его поведение во взрослой жизни. Например, ситуации с мамой во время беременности: ребенок движется внутри, мама пугается каких-либо внешних ситуаций (вздрагивает, вскрикивает, что-то еще), в этот момент ребенок может испугавшись замереть, прервав свое движение. Действие не завершено. Возможен так называемый эффект Зейгарник (прерванного действия), когда человек наиболее акцентирует свое внимание на той ситуации, которая не произошла до конца и запоминает ее. Стратегия не завершать дела или зависать, замирать в ситуациях и отношениях, неумение остановиться вовремя, отсутствие ощущения пика и завершения процесса.

В более позднем развитии: у нас в традиции кормить ребенка пока все не съест, либо «мама будет тебя любить, если ты будешь хорошо кушать все, что тебе дали» - страх потери родительской любви прописывается в подсознании надолго и желание получать любовь (во взрослом возрасте уже от кого бы то ни было) может накладываться на эту формулу.

 Также по приведенным выше причинам может не формироваться не дифференцирование объекта/средства насыщения/удовлетворения потребностей.
Важно обратить внимание не то, что у детей с истерическим неврозом страх неизвестности. Если ты меня не видишь – значит, я не существую. Нужно стать видным, большим, и набирает вес.

Система коррекции будет разной в каждом отдельном случае, но есть общие вещи для тех, у кого эта проблема :
- для коррекции довербальной части можно использовать паттерны эволиционного развития  движений, в частности паттерн достижения - морской личинки (сосать палец)

- коррекция внутренних ощущений (обращать внимание на тонкие сигналы тела, на микродвижения. Хочу ли я есть, или пить, или поговорить. Не обязательно занимать рот едой.).
- работа с ощущениями внешнего и внутреннего пространства. Это помогает вовремя остановиться, понять какой объем я могу в себя поместить.

- коррекция начала/завершения осуществляется при помощи сочетания дыхательных и двигательных техник.
Также стоит обратить внимание не дыхание в процессе принятия пищи и откорректировать его.

- пассивное/динамическое расслабление (по Александеру) чередовать.

Процесс «Начало и завершение»
1) Настройка 
с помощью полного йоговского дыхания:


-сначала заполняем живот


-потом диафрагму


-затем верхушки легких


-потом полностью весь объем. Задерживать ненадолго дыхание после вдоха и выдоха, чтобы зафиксировать состояние наполненности и опустошенности. Выдох мягкий и нефорсированный, для полного освобождения от воздуха можно наклониться вперед.

Ощутить, что комфортней – вдыхать или выдыхать, что движет уходом из комфорта и дискомфорта?

2) Продолжая дышать уже в привычном для себя ритме, контролировать только паузу после вдоха и выдоха, и на вдохе начать добавлять небольшие движения, постепенно увеличивая амплитуду. Отмечать, если происходит перескок, если движение начинает добавляться в противоположной фазе, например, на выдохе. Это диагностично.

3) То же самое, но начать добавлять движение только на выдохе. Обращайте внимание, если приходит раздражение, сопротивление в той или иной фазе, либо если не получается фокусировать внимание на паузах между вдохом и выдохом.
4) Теперь добавляем движения и на вдохе, и на выдохе. Поиграть с этим, пробовать делать паузы короче или совсем незаметными, но продолжать фиксировать внимание на пиках и спадах, крайних точках дыхания, состоянии наполненности и опустошения. Отмечать инициацию следующего движения. Продолжить танец.

Обсуждение после процесса
Метафоры для обсуждения : вдох – начало, рождение, выдох – завершение, умирание. Что было более комфортным? Что вызывало трудности? Какие мысли возникают о связи вашего танца с жизненными стратегиями и пищевым поведением?
Где было боле комфортно двигаться – на вдохе или на выдохе, более комфортно в состоянии наполненности или опустошенности, что двигало вами для того, чтобы начать вдох или выдох.

