Взгляд внутрь себя: Восприятие тела / физическое в-е
Воспитали меня в спешке и мимоходом, 

и из-за этого я набрался интереснейших комплексов, 

ставших с тех пор основой моей работы.

Пауль Флора (карикатурист)
Давайте посмотрим внутрь себя. В отличие от внешнего восприятия, при восприятии тела – или иначе – проприоцепции (интероцепции)*, внимание направляется на внутренние переживания. 

	Обзор 
	

	Чувства, связанные с восприятием тела

· Чувство равновесия (орган равновесия расположен во внутреннем ухе)

· Глубинная чувствительность (ощущения в глубине тела, в противовес поверхностной чувствительности кожи)

· Температурная чувствительность (для этого у нас есть т.н. терморецепторы, т.е. нервные клетки которые могут различать холодное/горячее)

· Восприятие боли (для этого у нас есть т.н. ноцицепторы, т.е. нервные клетки которые реагируют на боль)


Проприоцепция. С помощью специальных нервных клеток в мышцах и сухожилиях мы воспринимаем движения и положение своего тела в пространстве, а также положение частей тела по отношению друг к другу. Это называется проприоцепцией. Когда Вы, к примеру, во время чтения удобно сидите на софе, Вы, ощущая положение частей своего тела по отношению друг к другу, можете почувствовать, что сидите, то есть, определить положение своего тела в пространстве. Ощущение силы дает Вам почувствовать, какие мышцы при этом напряжены, а какие нет (должны ли, например, мышцы рук работать, когда Вы держите книгу, или напрягаете ли Вы шею). Кроме того, с помощью ощущения движения Вы понимаете, в каком направлении двигаются Ваши рука и плечо при перелистывании страниц. И все это Вы понимаете не глядя, только опираясь на внутренние ощущения. 

Сейчас Вы, наверное, думаете: само собой разумеется, что человек способен это чувствовать. То, что все это способности, которые нужно тренировать и развивать в первую очередь, вы замечаете, когда испытываете новый, еще неосвоенный Вами способ перемещения, например, впервые становясь на лыжи. 

Насколько высоки требования к проприоцепции даже при выполнении самых простых повседневных задач, я поняла, когда играла с маленьким сыном своей подруги в мяч. Ловить и бросать мяч – это достаточно сложное задание, которое подразумевает, что Вы должны ощущать собственную осанку и положение рук и управлять ими в соответствии с движением мяча; регулировать ощущение силы в соответствии с тяжестью и скоростью мяча; и, в общем, еще и держать равновесие. Ребенку нужно сделать множество попыток прежде чем ему удастся бросить мяч именно туда, куда он хотел бы попасть. 

Насколько точно и дифференцировано восприятие тела, зависит от того, как хорошо человек его натренировал и обучился ему. Это четко заметно, например, в гимнастических группах, когда тренер дает задание «начертить голеностопным суставом круг», и некоторые участники делают противоположное движение (делают махи почти всей ногой от тазобедренного сустава вперед и назад), сами того не замечая. 

Учителя или спортивные тренеры, которые обращались ко мне, часто говорили, что с некоторых пор им приходится все чаще общаться со школьниками, у которых простые двигательные задачи, например, «прыгать на одной ноге» или «идти задом наперед», уже вызывают излишнее напряжение. Очевидно, многие дети сегодня проводят так много времени, сидя за компьютером или перед телевизором, что им просто некогда «знакомиться» с собственным телом. 

Висцерорецепция.* Так называемая висцерорецепция, восприятие изменений внутренних органов, противоположна восприятию движения собственного тела и его положения в пространстве. Мы можем, например, чувствовать, насколько пуст или наполнен наш желудок, как быстро бьется сердце или как во время дыхания расширяются легкие. Помимо этого, мы ежедневно сознательно воспринимаем почти все наши внутренние органы только тогда, когда у нас появляются боль или жалобы (например, при печеночной колике или расстройстве пищеварения). 

	Упражнение 

	Сознательное восприятие внутренних органов. 

Чтобы объяснить это наглядно, хотела бы предложить Вам небольшое упражнение (и попросить Вас вначале выполнить каждое из этих небольших заданий прежде чем Вы будете читать дальше). 

(1) Сосредоточьтесь, пожалуйста, на несколько секунд и попытайтесь почувствовать Ваш желудок. 
Это задание большинство людей выполняет легко. Почувствовать желудок (наполнен он или пуст, «урчит», «шумит» или болит, или есть явное ощущение тошноты) – ежедневный и для большинства людей хорошо знакомый опыт. Они знают свой желудок, примерно знают, где он находится и какое выполняет задание (переваривает пищу). 

(2) Сосредоточьтесь, пожалуйста, на несколько секунд и попытайтесь почувствовать Вашу поджелудочную железу. 

При выполнении этого задания большинство людей чувствуют себя беспомощно. Они не представляют ,что должны делать, а еще не знают, где вообще находится эта железа и какие функции выполняет. И это вполне понятно: кого интересует поджелудочная железа, если она нормально работает и не вызывает болей?

Для тех из Вас, кому все еще интересно: поджелудочную железу также называют «панкреатической». Она находится в эпигастрии (верхнем отделе живота), вырабатывает пищеварительные энзимы и, с другой стороны, гормоны, регулирующие уровень сахара в крови. 


Функциями наших внутренних органов управляет вегетативная (или автономная) нервная система. Эта часть нашей нервной системы постоянно обрабатывает множество восприятий, которые мы осознаем редко или не осознаем вовсе. С помощью эдаких «датчиков», которые фиксируют определенное состояние крови (например, содержание окиси углерода в крови), вегетативная нервная система управляет сложными процессами, постоянно протекающими в организме: дыханием, кровяным давлением, распределением тепла в организме, пищеварением, чувством голода, сытости и т.д. К счастью, эти процессы функционируют довольно надежно и ими не нужно управлять сознательно или дополнительно концентрировать на них внимание. Ведь если бы нам приходилось думать об этом целый день или целую ночь, мы все бы задохнулись, умерли от голода или потери сознания. 

Краткий экскурс в психологию развития:

Когда и как развивается восприятие тела? 
Чтобы Вам стало понятнее, как развивается восприятие тела и на что при этом следует обратить внимание, мне бы хотелось вначале провести для Вас краткий экскурс в психологию развития. 
Путешествие начинается. Когда мы еще находимся в материнской утробе, у нас уже развиваются нейрофизиологические основы восприятия. Во время беременности нервная система человека развивается с невероятной скоростью. Уже на восьмой неделе беременности плод начинает самостоятельно двигаться. Для развития ребенка эти движения очень важны, так как сенсорное восприятие, которое работает при этом, влияет на развитие его мозга. 

Теснее всего ребенок связан с организмом матери и принимает активное участие в его жизни. Уже на третьем месяце беременности ребенок может почувствовать стресс, счастье или тревогу. Когда мать пугается, в ее кровь выделяется адреналин (вид гормона, который активизирует все тело), поэтому и сердцебиение ребенка тоже ускоряется. Через пуповину в организм ребенка поступают все вещества, которые употребляет мать (например, наркотики любых видов – к сожалению, ребенок может получить и такой физический опыт). 

В последующие месяцы, когда развивается сеть нервных путей, ребенок начинает двигаться оживленнее. Вкусовое восприятие и слух также формируются в это время и становятся все более дифференцированными. Теперь ребенок может слышать сердцебиение, кишечный шум и голос своей матери. Примерно на шестом месяце он начинает узнавать собственное тело. Он сосет большой палец, играет с пуповиной и нащупывает свои руки и ноги. Почти одновременно со структурами мозга, необходимыми для восприятия страха и боли, формируются и области мозга, отвечающие за ощущение счастья. Нейронная основа, необходимая для главных жизненных проявлений участия, любопытства и инициативы с одной стороны, осторожности, наблюдения и выжидания, с другой, закладывается в это время. 

В последнюю треть беременности ребенок начинает слышать все лучше и поэтому принимает участие в жизни окружающего мира. В нем развивается симпатия, например, к классической музыке. Многие люди рассказывали мне, что много позже могли узнать музыкальные произведения которые мать слушала до их рождения или сама играла, и что к этой музыке у них было совершенно особое отношение. Ребенок уже открывает глаза, реагирует на световой стимул (если, например, над животом держать светящийся карманный фонарик) и все сильнее реагирует на прикосновения извне, например, когда мать нежно кладет руку на живот и говорит с ним. 

Как возникает представление о теле. Когда ребенок рождается, возникает совершенно новая ситуация, а именно отделение от организма матери. Теперь перед ребенком стоит задача развить собственное представление о теле (которое часто называют схемой тела) и отличить «Я» от «не-Я». В исследованиях можно показать, что, когда новорожденному исполняется день от роду, он уже может отличить собственное прикосновение к щеке от чужого (при этом должно развиваться «двойное тактильное ощущение», а именно, ощущение руки и собственной щеки). 

Задолго до того как они научатся облекать свои ощущения в слова и задолго до того как мозг будет настолько развит, что сможет сохранять осознанные воспоминания, у ребенка развивается довербальное «Соматическое Я», которое, в свою очередь, дает основу общему дальнейшему развитию образа «Я». 
* Проприоцепция – это способность мозга воспринимать положение и движение различных частей тела, а также оценивать мышечное усилие, прилагаемое для движения или для удержания сустава в определённом положении.


Интероцепция — процесс восприятия центральной нервной системой человека и животных возбуждений, возникающих во внутренних органах. Интероцепторы расположены во внутренних органах.


* Висцерорецепция – способность воспринимать изменения состава внутренней среды организма. Висцерорецепторы – это интерорецепторы, располагающиеся во всех висцеральных органах и кровеносных сосудах. Они являются источником афферентных сигналов. Информация, проводимая висцеральными афферентами, используется главным образом для вегетативных регуляторных процессов, управляющих кровообращением, дыханием, пищеварением, электролитическим и водным балансами. 





