Тетяна Батченко

Тілесно орієнтована терапія. Теорія і практика.
     Традиційні галузі медицини та біології розглядають тіло як складний технічний пристрій, і ділять його на системи і підсистеми. Однак про те, що людина є неподільним цілим, про тісний зв'язок його тіла і душі («соми» і «психеї») здогадувалися ще древні. Ще Гіппократ говорив, що не можна лікувати двох різних хворих однаковим ліками, а римляни відзначали, що в здоровому тілі живе здоровий дух ...

    У XX столітті з'явилася нова область науки - психологія, з якої поступово виділилося напрямок психології тілесності. Якщо психоаналіз працює з спогадами і асоціаціями, гештальт - з незавершеними відносинами, то областю уваги тілесної терапії є фізичні прояви внутрішньої психічної реальності. Це означає, що тіло - тонкий провідник наших почуттів і переживань, таємних бажань і помислів.
Отже, тілесно-орієнтована терапія - це група методів психотерапії, орієнтованих на вивчення тіла, усвідомленням клієнтом тілесних відчуттів, на дослідження того, як потреби, бажання і почуття проявляються в різних тілесних станах. В останні роки в середовищі вітчизняних психотерапевтів помітно зріс інтерес до знайомства і освоєння цього напряму в психотерапії.

    Давня формула "Spiritus sano in corpore sano" - "в здоровому тілі - здоровий дух не тільки не втратила актуальність, але для сучасного" цивілізованого "людини стала ще злободенні. Методи тілесно-орієнтованої психотерапії працюють саме з психікою через тіло. Тілесні техніки ефективно відкривають шлях до соматичного несвідомого і усунення виявлених в ньому блоків. Адже тіло людини є матеріальним відображенням усіх пережитих їм емоцій-них станів. Придушуючи бажання і емоції, людина ховає їх у тіло, створюючи тим самим блоки й затиски на шляху руху життєвої енергії. У тілі "записані "всі пережиті людиною психотравми, емоційні напруги. Сучасна психологія сприймає тіло, душу і дух як єдине ціле, і тілесні аспекти в психотерапії набувають все більшого значення. Психотерапевти прагнуть розбудити життя. Вони прагнуть пожвавити змертвілі душі, впливаючи на тіло й оживити змертвілі частини тіла, впливаючи на душу.
      На розвиток тілесно-орієнтованої терапії сильний вплив зробила аналітична психологія К. Юнга. "Тіло без душі нам ні про що не говорить, так само як - дозволимо собі стати на точку зору душі - душа нічого не може означати без тіла ..." (Юнг). К. Юнг вважав, що артистичні переживання, які він називав "активним уявою", виражені, наприклад, у танці, можуть витягти неусвідомлені потяги і потреби з несвідомого і зробити їх доступними для катарсического звільнення та аналізу. "Душа і тіло - не окремі сутності, а одна і та ж життя" (Фрегер Р., Фейдимен Д.). Юнг першим почав шукати в східних навчаннях натхнення для практики психотерапії і одночасно знайомити з ним людей Заходу.

     Також на розвиток тілесно-орієнтованої терапії вплинула психоаналітична теорія, зокрема, погляди Вільгельма Райха на характер людини як захисний панцир, який стримує інстинктивні сексуальні або агресивні прояви людини. Райх вважав, що кожен прояв характеру має відповідну йому фізичну позу, і, що характер індивіда виявляється у його тілі як м'язової ригідності і затискачів. За Райху, людина, звільнившись з допомогою. спеціальних фізичних вправ від м'язового панцира, пізнає своє тіло, усвідомлює свої внутрішні спонукання і приймає їх. Це веде до розвитку в людині здатності до саморегуляції і гармонійного життя відповідно до його глибинними прагненнями почуттями, інакше кажучи, до фізичного і психологічного росту.
      Вільгельм Райх виявив, що люди зі схожими переживаннями дитинства і з схожими відносинами дорослих / дітей мають схожі тілами і мають схожу базисну психодинамику. Він описав, як у відповідь на стресові ситуації (до них відноситься і процес народження) виникає захисне поведінка, яка виражається у хронічному напрузі окремих груп м'язів - «м'язових затискачах». «М'язові затиски», об'єднуючись, формують «м'язовий панцир» або «броню характеру». Негативний вплив цієї «броні» проявляється як в тілесної, так і в психічній сферах. У тілесної сфері це призводить до обмежень рухливості, порушень пози, погіршення кровообігу, болів (все це причини остеохондрозу, артрозу, багатьох соматичних захворювань). «Броня» не дає природно проявлятися будь-яким емоціям, заважає особистісному зростанню. Задавлені з дитинства емоції (гнів, страхи, сум тощо) вимагають виходу і викликають тики, заїкання, всі види неврозів, призводять до появи шкідливих звичок (переїдання, куріння, пияцтво та ін), дистонія, пептическим виразок, іншим соматичним і нервово-психічних захворювань
   В тілесно орієнтованій терапії слід враховувати вік клієнта, так до 6-7 років діти ще відчувають повну єдність зі своїм тілом. Але з шкільного віку дитини часто люблять вже не «всього цілком», а на певних умовах: наприклад, за слухняність і хороші оцінки. Поява «умовної любові» - це перший привід для конфлікту свідомості і тіла, раціонального знання і інтуїції, розуму і почуттів. А в підлітковому віці, коли під дією гормонів тіло починає змінюватися, цей конфлікт посилюється (особливо, якщо зміни в зовнішності підліткові не подобаються).

   Подорослішавши, ми сприймаємо себе через набір певних рухів, жестів і реакцій тіла, які стали звично-невидимими. У 25-30 років, підходячи до дзеркала, ми швидше будемо критично оцінювати окремі частини тіла (обличчя, зачіску, стегна, живіт ...), ніж зауважимо, що в задзеркаллі «живе» наше власне «Я». При цьому наш погляд упускає безліч зовнішніх проявів, які колись були захисною реакцією, а тепер стали тілесної звичкою.

    Тілесні звички формуються швидко (і досить часто!) - Під впливом страхів чи погроз. Так, наші батьки могли постійно обсмикувати або соромити нас, закликаючи «вести себе, як личить хлопчикові / дівчинці». А, ставши дорослими, ми самі себе стримуємо і лаємо, коли наші бажання і устремління не відповідають образу «правильного хлопчика» або «хорошої дівчинки».

    Неписані і невимовні вголос, але від цього не менш впливові традиції, прийняті в сім'ї та школі, довгі роки зберігають свою владу над нами і неодмінно проявляються в тілі. Дитина, яку з дитинства привчали всього боятися, звикає неглибоко і майже непомітно дихати і тихо говорити. Сам-то людина виростає, але страхи, стримуючі свободу його самовираження, залишаються з ним. Жертва насмішок в школі частенько одягає на себе «м'язовий панцир». Хронічно напружена спина, шия і прес, непроникна маска особи, «жорсткі» ноги - виходить такий собі лицар, закутий у зрощені лати.

   Сприймаючи свій нинішній образ як певну даність «від природи», ми й не підозрюємо, що самі є його творцями. По тілу, як по книзі, можна прочитати всю біографію людини, і навіть передбачити його поведінку. Але, закон має і зворотну силу: усвідомивши і змінивши свої тілесні звички, ми можемо змінити образ свого «Я» і досягти справжньої гармонії в житті.
Тіло, давай дружити!

    Вивчати себе через своє тіло. Відкривати заново, як ви дихаєте (глибоко або неглибоко, животом або грудьми, плавно або різко), як дивитеся на інших людей (відкрито, з викликом, уникаючи контакту очима), як рухаєтеся (плавно, рвучко, ніяково). Згадати, як ви реагуєте на агресію (напругою в руках і ногах, тремтінням, бажанням втекти і т д.). Зверніть увагу, яким чином ви проявляєте свої почуття. Які почуття ви вмієте висловлювати, а які знаходяться для вас під забороною?

    Знайдіть індивідуальний жест, який надає вам силу і впевненість. Це може бути «помах крил» (руки піднімаються вгору і розводяться в сторони, як крила паряться птиці, в результаті тіло енергетизується, розслабляється грудна клітка, дихання стає більш вільним) або «удар меча» (імітація руху воїна, заносячи меч, при цьому в руках виникає напруга, ноги твердо спираються на землю, що може символізувати рішучість) та ін. Запам'ятайте його, і кожного разу, коли потрібно швидко прийти в активний стан, усвідомлено відтворюйте. Тіло відразу ж мобілізується. На відміну від розуму, тіло ніколи не бреше. Пам'ятайте, що воно не зраджує вас, коли в ньому щось розладжується. Воно лише звертає вашу увагу на існуючу проблему. Подякуйте своє тіло за підказку і дайте собі час розібратися в тому, що відбувається з вами і навколо вас.

   Як і будь-який інший вид психотерапії, тілесна допомагає розкрити, зрозуміти причину і усунути серйозні внутрішні конфлікти, часто сягають своїм корінням в далеке минуле.

    Тут працюють з почуттями (горе, радість, страх), відчуттями (біль, холод, тиск), процесами (дихання, серцебиття), структурою (худорба, повнота, млявість, гнучкість і т п.) і імпульсами (сигнали тіла, що виникають раптово і спонукають до якого-небудь дії: переміститися, доторкнутися, втекти і т п.).

    Тілесний терапевт не лікує в традиційному розумінні цього слова. Він допомагає людині усвідомити, як він рухається, дивиться, дихає, говорить, слухає, відчуває. «Телесник» знайомить нас з нашими ж тілесними звичками, відкриває очі на їх першопричину - обмежують установки і переконання, яких ми несвідомо дотримуємося.

     Далі залишається тільки змінити звичні рухи, припустимо, поставу або глибину і частоту дихання, і в голові все стане на свої місця. Здавалося б, що може бути простіше? Але на ділі, щоб результати були помітні, доведеться довго і наполегливо працювати над собою. 
Наведемо приклад тренінгу, заснованого на принципах тілесно-орієнтованої терапії

Тренінг спрямований на зняття тілесних і психологічних затисків, фізичний і душевний розкріпачення і набуття почуття гармонії з навколишнім світом. Всі вправи тренінгу розраховані на учасника-новачка і не вимагають попередньої психологічної та фізичної підготовки. Вправи діляться на чотири основні групи:

1) Розминка

Рекомендується починати з неї кожен день занять. Розминка створює в учасників потрібний емоційний настрій на взаємодію з музикою, допомагає розігріти тіло і скинути напругу, що нагромадилася. Розминка триває 10-15 хвилин і виконується під запис різнохарактерних, легко сприймаються музичних творів.

2) "Вільне дихання"

Дихальні вправи, запозичені з хатха-йоги та адаптовані для середнього учасника, які можуть проводитися як на початку тренінгу, так перемежовувати інші вправи. Тренер кілька хвилин приділяє принципам повного дихання з хатха-йоги. Ці вправи вентилюють легені, зміцнюють дихальні органи і нервову систему, освіжають організм, відкриваючи учаснику нові джерела сили у власному тілі.

Послідовність виконання вправ: пояснення основного принципу дихання, виконання учасниками вправи; корекція їх тренером, розслаблення та обговорення в загальному колі

3) "Я і моє тіло"

Це рухові вправи, розраховані на зняття м'язових затисків і усвідомленням тіла, його меж і рухів.

Послідовність виконання вправ: пояснення основного принципу руху, його образності, виконання учасниками вправи з музичним супроводом, розслаблення лежачи на підлозі в позі "зірки" і самоспостереження, обговорення вражень у загальному колі

4) "Я і ти"

Парні вправи, спрямовані на невербальне взаємодія з партнером, емоційні переживання контакту з ним, прийняття і довіра. У процесі їх виконання відбувається усвідомлення несвідомого мови тіла, і володіння цією мовою переходить на осмислений рівень, що допомагає людині зрозуміти себе самого і оточуючих і відкрити для себе можливість змінити щось у власному житті. Ця та попередня група вправ виконується під музику.

Послідовність виконання вправ: пояснення і показ тренером основного принципу руху, виконання учасниками вправи з музичним супроводом, обговорення партнерами своїх вражень від взаємодії, зміна партнерів; вправа проводиться у новому складі і партнери обговорюють свої враження, обговорення в загальному колі
5) «Напружені пози»
Мета: Напружені пози складають фундамент біоенергетичної терапії. Вони можуть допомогти розширити сферу усвідомлення тіла і вивільнити напруга через тремтіння і мимовільні рухи. Необхідний час: 30 хвилин. Матеріали: Зручне місце для роботи. 

Арка Лоуен. Встаньте, розставте ноги на відстань приблизно 45 см, шкарпетки злегка поверніть усередину, коліна зігніть, наскільки це можливо зробити, не відриваючи п'яти від підлоги, кулаки поставте на поперек і прогніться тому. Дихайте животом, утримуйте позу протягом приблизно хвилини. Позначте області напруги в своєму тілі. Напруга може бути в попереку або в передній частині стегон. Керівник групи або хто-небудь ще може допомогти вам визначити, які труднощі виникають при виконанні прогину (можливо, це надмірна ригідність або зайва рихлість). Якщо ви утримуєте правильний прогин, продовжуєте дихати і стоїте розслаблено, ваші ноги повинні почати тремтіти.

Кільце Лоуен. Розставте ноги приблизно на 25 см, злегка поверніть шкарпетки всередину і зігніться в талії вперед. Тримайте коліна зігнутими і торкніться пальцями підлоги. Перенесіть вагу на пальці ніг. Не забувайте глибоко дихати через рот. Повільно випрямите коліна. Утримуйте позу приблизно хвилину. Ваші ноги почнуть тремтіти. Тремтіння - природна реакція тіла на напругу - показник енергетизації м'язів, стисливих "бронею". Поза кільця чудова для посилення відчуття "грунту під ногами", тобто контакту між ногами і землею. Закінчуючи вправу, випрямляйтеся дуже повільно.
Висновки

Тілесні техніки ефективно відкривають шлях до соматичного несвідомого і усунення виявлених в ньому блоків. Адже тіло людини є матеріальним відображенням усіх пережитих їм емоційних стані. Придушуючи наші бажання і емоції, ми ховаємо їх у тіло, створюючи тим самим блоки й затиски на шляху руху життєвої енергії. У тілі "записані" всі пережиті нами психотравми, емоційні напруги. Сучасна психологія сприймає тіло, душу і дух як єдине ціле, і тілесні аспекти в психотерапії педпрацівників набувають все більшого значення.
