Психосоматика: психотерапия неосознанных болезней

Как часто мы осознаем, что больны? И больны ли мы на самом деле?
Как правило, некоторые болезни отличаются спецификой своего протекания. К ним относят и те, которые принято называть психосоматическими.
Психосоматика  — направление в психологии и психотерапии, призванное изучать влияние психологических факторов на возникновение и течение телесных заболеваний.
Сделаем небольшой экскурс в историю возникновения самой психосоматики и развития ее течений для того, чтобы сформировать о ней более целостное понятие. Если обратиться к этимологии понятия, получим следующее. "Psychosomatic" в переводе с греческого – "psycho" (душа) и "soma, somatos" (тело). Этот медицинский термин появился в 1818 году и принадлежит немецкому психиатру И. Хайнроту, который впервые сказал, что любая негативная эмоция, застрявшая в человеческой памяти или часто повторяющаяся в жизни пациента, отравляет и душу, и физическое здоровье в целом. 
Психосоматическое заболевание (заболевание, в котором главенствующим фактором является неправильный тип реагирования на проблемы) может появиться в результате таких ведущих эмоций: 
· грусть
· гнев
· страх
· интерес
· радость.
Первые три эмоции – грусть, гнев, страх –  действуют на организм негативно. Если человек испытывает такие эмоции с завидной регулярностью, то он запускает так называемый механизм «сжатия», который мы чувствуем в полной мере, когда испытываем данную гамму чувств. Положительные эмоции влияют кардинально противоположным образом – то есть «расширяют» тело.
 Однако стоит помнить, что избежать негативных эмоций мы не в состоянии. Как бы ни старались подавить их, они все равно прорвутся рано или поздно наружу. Поэтому так важно вовремя выражать свое недовольство, обиду, страх и другие негативные эмоции. Несмотря на  название – «негативные» эмоции, у них есть и позитивные функции. Например, у гнева – это возможность наконец-то принять важное решение, сжечь мосты, высказаться; у страха – это запуск сценария самосохранения; у печали – возможность перестрадать и проанализировать сложившуюся ситуацию. Но что будет с тем, кто делит эмоции на желательные и на те, которые лучше скрывать или подавлять?
Как правило, «психосоматический» человек имеет такие черты: не умеет отпускать обиды, часто застревает на негативе, берет на себя непосильные обязанности и подавляет эмоции. Причем более опасными считаются не столько негативные эмоции, сколько то, что их замалчивают, что и провоцирует болезнь.
Однако, стоит помнить, что для каждого человека один и тот же вид стресса может повлечь разную степень заболевания. Так, если речь идет о вспыльчивой, легко возбудимой личности, то подавленная вспышка гнева спровоцирует у нее повышение артериального давления. А человек застенчивый и впечатлительный отреагирует на ту же ситуацию неспецифическим язвенным колитом. То есть, нам становится понятно, что и здесь без индивидуального подхода никуда.
Но по каким причинам могут возникать психосоматические реакции? На этот вопрос нам может дать ответ классификация психолога Л. ЛеКрона, которую мы рассмотрим в общих чертах:
1. Внутренний конфликт между различными частями личности. Обычно одна из этих частей осознана, а другая – нет;
2.  Фразы-паразиты, которые имеют свойство сбываться: «это одна сплошная головная боль», «я его не перевариваю»,«у меня связаны руки»; 
3. Подсознательная выгода от болезни; 
4. Травматический опыт прошлого, чаще — тяжелый детский опыт;
5. Идентификации со значимым человеком, имеющим подобный же симптом или заболевание; 
6. Внушение и самовнушение; 
7. Бессознательное самонаказание. Это наказание связано с реальной, а чаще воображаемой виной, которая мучает человека. 
Читая строки данной статьи, вы можете заметить и у себя некоторые проявления психосоматических недугов. Это совершенно нормально, ведь сколько мы живем, столько и болеем. Вопрос в том, как адаптироваться к современному миру без последствий для себя.
Задачей терапии в преодолении психосоматических болезней является предотвращение такового путем изменения способа жизни. На приеме у психолога вы сможете:
- понять причину именно своего заболевания и устранить ее;
- предотвратить развитие заболевания или повторное его возникновение;
- перестроить свои отношения с близкими и с другими людьми, что минимизирует стресс с социальной стороны;
- изменить индивидуальные реакции на стрессоры;
- научиться преодолевать трудные жизненные ситуации без сильного вреда для вашего организма.
И это не весь список того, что вы можете изменить вместе с психологом в вашей жизни. Да, ключевое слово – вместе, поскольку любая работа такого рода требует кооперации со специалистом. Не стоит рассчитывать на то, что психолог сам все решит за вас. Необходим и ваш вклад в эту нелегкую работу, чтобы потом вы могли радоваться жизни и вспоминать о своих болезнях только как о ценном опыте преодоления, а не как о вашем хроническом состоянии. 
Не болейте и всегда радуйтесь жизни!

 

