Светлана Липинская: Глубокая работа с телом
«Многие люди пришли к психотерапии не потому что хотели им стать, а потому что им самим нужна была помощь», – считает Светлана Липинская – психотерапевт, практический психолог тела и движения.
Светлана начинала свой путь с профессионального хореографа и увлечения психологией, что в дальнейшем ей помогло объединить все это в одно целое. 
Она владеет девятью психотерапевтическими и соматическими методами, автор двух книг: «Как вернуть себе Себя Настоящего» и «Обиды и Болезни». 
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Первые начинания. «Первыми клиентами были ребата со школы танцев, с мастер-классов, они постоянно интересовались, просили меня показать и рассказать».
Про первые сеансы. Первые сеансы длились 1,5 часа, со временем были 3-х часовые, 1-дневные - творческие (танец, рисунки, звуки), но они не были похожие на психотерапию.
Про работу психотерапевта: «Чтобы понимать и знать, нужно все время учиться. Это работа для тех, кто любит учиться».
Про наше тело. «Тело очень материальное, и все наши метафоры словесные, ментальные: это как любовь к себе, кто я, предназначение, границы. Оно матерелизует все наши эмоции. Мысли можно проверить через тело, комфорт/дискомфорт, дыхание, движение. Как вы подумали о чем-то, так тело и откликнулось. Большинство людей этому не доверяют. Они ищут того, кто расскажет когда человек выйдет замуж, что сьесть чтобы похудеть, где найти счастье».
Правда ли что тело помнит все травмы? «Да, не только травмы помнит, всё от момента зачатия и до сейчас, в теле записаны все наши истории. Не ко всем нам нужен доступ, но многие из них забытые. Но есть и наш травматический опыт: выражения лица, движения, дыхание, осанка, наша походка - это все наши истории. Я обучаю разшифровывать самого человека, клиентов и психотерапевтов, учу видеть и связывать голову с телом, не только понимать, но что-то и поменять».

«Тело - наш портал, где встречаются безсознательное – то, что с нами было, и сознательное - как мы живем, какие выборы делаем. Эта тайна решается, если человек знает как это все проявляется. Это сложно, но интересно. Я этому всему обучаю»

Про интересный опыт с результатом. «Есть распространённое мнение  среди психологов, что тревожное расстройство не лечится. Я абсолютно уверена - лечится. У меня у самой был ВСД и я справилась».
Про алгоритм работы. «Работа по алгоритму когда мы соединяем – Голова – Эмоции – Тело, мы получаем очень хороший и устойчивый результат. Без работы с телом, у нас нет места где проверить, оно работает правильно или нет».
О стрессе. «Стресс не возникает на ровном месте. Стресс возникает от того, как вы живёте. Когда вы делаете что-то не то в своей жизни, вы не сможете избавиться от стресса. Тело не живет отдельно от головы».
Про страх и тревогу. «Страх - это эмоция на реальную опасность. Тревога – то, что сковывает тело (перенапряжние)».
Как справиться со страхом. «Страх телесно проявляется через перенапряжение в мышцах, поднятые плечи, сжатые зубы, ком в горле, сложность дышать, нежелание двигаться (скованость). Нужно найти в своем теле то самое большое перенапряжение и через дыхание представить образ этого страха. Мы начинаем выдыхать с открытым ртом и расшевеливать тело (плечи, руки, потягивания) и при этом выдыхать. Нужно представить что вы в тело погружаете спокойствие».
О книге. «Да, сложно об этом писать. Нужно сразу писать и про голову, и про тело, и про метафоры». 

«99,9 % людей не понимают свое тело»

 










