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Елена Чумакова
Анатомия кармы: как тело хранит ваши тайны
Глава 1
Ваше тело — это дневник. Оно записывает каждую непроговорённую фразу, каждый подавленный крик, каждую обиду, которую вы «проглотили».


Вы боретесь с лишним весом, но он не уходит? У вас АИТ, аллергии, экзема, женские болезни, и врачи разводят руками? Вы чувствуете усталость, тревогу, пустоту — и не знаете, откуда это берётся?


Ответ есть. Он записан в вашем теле.


«Анатомия кармы» — это книга-расследование, книга-исцеление. Нутрициолог и психолог с многолетним опытом ведёт вас в путешествие по телу: от лица — к тазу, от кожи — к костям, от эмоций — к гормонам.


Вы узнаете, как:


— лицо хранит непрожитое горе и подавленный гнев;
— шея и плечи кричат об усталости быть опорой для всех;
— печень переполняется обидой, а желчный пузырь — камнями из непрожитой злости;
— таз носит родовые травмы и страх быть женщиной;
— иммунитет атакует себя, когда вы отвергаете себя.


И главное — вы получите инструменты, чтобы переписать свою историю. Потому что нейропластичность вашего мозга позволяет создавать новые нейронные связи — и новую анатомию. Анатомию свободы.


Эта книга для каждой женщины, которая устала болеть, бороться и быть «удобной». Которая хочет наконец услышать своё тело и исцелиться. Исцелиться по-настоящему.
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ОГЛАВЛЕНИЕ


Анатомия кармы: как тело хранит ваши тайны


Предисловие


«Анатомия кармы» — это книга-путеводитель по телу, в которой нутрициолог и психолог раскрывает тайны психосоматики. Через истории реальных женщин, анатомические факты и практические упражнения она показывает, как лишний вес, АИТ, аллергии, женские болезни и хроническая усталость связаны с подавленными эмоциями, родовыми сценариями и непринятием себя. Это книга о том, как перестать воевать с телом и начать его слушать. Исцелиться. И стать свободной.
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· Психологический ключ: страх любви, непринятие нежности и женственности
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Благодарности


Глава 1. Лицо — маска или зеркало кармы?


История первая: Женщина, которая перестала жевать


Она пришла с жалобой на скрежет зубами по ночам. Стоматолог сказал — бруксизм, поставил капу, но боль в висках и головные боли не уходили. Звали ее Ира. На вид — успешная, улыбчивая, 39 лет.


Когда я попросила ее просто приоткрыть рот, она сделала это с трудом. Расстояние между зубами было не больше сантиметра. Челюсть будто заклинило.


— Вы часто злитесь? — спросила я.


— Что вы, я вообще не злюсь, — рассмеялась она. — Я позитивный человек.


Я попросила ее вспомнить последний серьезный разговор с мужем. Говорила ли она ему, что ее не устраивает? Она задумалась.


— Я же не скандалистка, — сказала она. — Я проглатываю, чтобы сохранить мир.


Вот оно. Слово «проглатываю» было ключевым.


В анатомии это называется височно-нижнечелюстной сустав. Он связан с лицевым нервом и височной мышцей. Когда мы сдерживаем крик, когда мы НЕ проговариваем то, что кипит внутри, мы подсознательно сжимаем зубы. Мы буквально «стискиваем» свою правду.


Проходит год, два, десять — и мышцы привыкают к этому положению. Формируется гипертонус. Челюсть смещается назад, скулы становятся массивнее, а уголки губ опускаются вниз даже в состоянии покоя. На лице застывает маска «терпеливой жены».


Мы не носим свое лицо — оно носит нашу историю.


История вторая: Женщина с двумя морщинами


Ольге было 52. Она пришла не ко мне, я увидела ее в очереди в аптеку. Она стояла и смотрела в одну точку. Я обратила внимание не на глаза — на ее рот. Вернее, на две глубокие линии, которые спускались от крыльев носа к уголкам губ. Носогубные складки.


В косметологии их называют «линиями скорби». И это не метафора. Это анатомия.


Я подошла к ней и спросила разрешения показать одну вещь. Она удивилась, но согласилась. Я предложила ей встать перед зеркалом и вспомнить что-то очень печальное.      Она посмотрела на свое отражение — и две складки стали глубже. Я попросила ее вспомнить момент, когда она была по-настоящему счастлива. Лицо разгладилось, уголки губ приподнялись, и носогубки на секунду исчезли.


— Вы только что видели свою карму, — сказала я. — Ваше лицо показало, где живет ваша печаль.


Она расплакалась прямо в аптеке.


Потом мы вышли на улицу, и она рассказала. Три года назад умерла ее мама. Ольга была старшей дочерью. Она организовала похороны, разобрала вещи, утешала брата. Она не плакала. Она сказала себе: «Я должна быть сильной». И она была сильной. Каждый день. А лицо запомнило.


В анатомическом смысле это работает так: мышца, поднимающая угол рта, и мышца, опускающая угол рта, — это антагонисты. Когда мы часто опускаем уголки губ (в печали, в унынии, в безнадежности), эта мышца укорачивается. Она буквально становится короче. Фасции — оболочки, в которые упакована каждая мышца, — дубеют, теряют эластичность. Складки прорезаются все глубже, как русла высохших рек.


И самое удивительное: когда мышца укорачивается, она посылает сигнал в мозг через тройничный нерв. Мозг получает обратную связь: «Я в печали». И эмоция закрепляется. Это не только зеркало души, это петля обратной связи.


Лицевые мышцы — единственные мышцы в теле, которые крепятся не к костям с двух сторон, а к коже. Поэтому каждая эмоция мгновенно рисует узор на нашем лице. И если эмоция не прожита, не выпущена, она остается в мышечной памяти. Так формируется лицо сорокалетней женщины: одна бровь выше другой — привычка сомневаться; переносица с вертикальной морщиной — привычка хмуриться, когда «надо подумать»; опущенные уголки губ — непрожитая утрата.


Ира и Ольга — две стороны одной медали. Одна подавила гнев, другая подавила горе. Обе хотели быть «хорошими», «сильными», «удобными». И обе заплатили своим лицом.


Карма лица — это не «расплата за грехи прошлых жизней». Это просто физика. Невыраженное чувство ищет выход. Если оно не вышло через голос, оно выйдет через мышцы.


Упражнение:


1. Встаньте перед зеркалом при дневном свете.
2. Закройте глаза и вспомните ситуацию, которая вызвала у вас сильную эмоцию за последнюю неделю. Не анализируйте ее, просто почувствуйте.
3. Откройте глаза и посмотрите на свое лицо. Что изменилось? Какая складка углубилась? Какая мышца напряглась?
4. Теперь улыбнитесь — не для фото, не для других. Улыбнитесь своему отражению так, будто вы встретили старого друга. Подержите эту улыбку 10 секунд.


Это не про «будь позитивнее». Это про то, чтобы дать лицу выбор. Чтобы мышцы вспомнили, что они не только плакать и злиться умеют.


Ваше лицо не обязано быть памятником вашей боли.


Глава 2. Шея и плечи — мост между мыслями и действиями


История первая: Женщина, которая носила всех на плечах


Она села напротив меня, и я сразу увидела её плечи. Они были подняты к ушам, как будто она всё время ждала удара. Звали её Лена, 41 год. Она пришла ко мне как к нутрициологу с жалобой: АИТ, лишний вес, постоянная усталость. Анализы — ужас: ТТГ зашкаливал, антитела росли, вес стоял на месте, несмотря на дефицит калорий.


— Я всё делаю правильно, — сказала она. — Я пью Л-тироксин, исключила глютен, молочку, сахар. Сплю по 8 часов. Почему я не худею?


Я посмотрела на её плечи. Трапециевидные мышцы были твёрдыми, как камень. Я протянула руку и слегка надавила на правое плечо. Она вздрогнула.


— Вы кого-то носите? — спросила я.


Она растерялась: — Что? Нет, у меня же нет детей.


— Я не про детей. Я про взрослых. Про кого вы постоянно заботитесь? Кого вы тащите на себе?


Лена замолчала. А потом выдала список: мама с гипертонией, сестра в депрессии, начальник, который сваливает на неё всю работу, бывший муж, которому она до сих пор оплачивает кредит. И подруга, которая звонит в 3 часа ночи с паническими атаками.


— Но я же не могу им отказать, — тихо сказала она. — Они без меня пропадут.


Вот оно. Её плечи говорили правду, которую рот отрицал.


В анатомии трапециевидная мышца — это одна из самых больших мышц спины. Она начинается от затылка, идёт вниз по шее и расходится на плечи, как накидка. В ней есть три пучка: верхний — поднимает плечи к ушам (реакция на стресс), средний — сводит лопатки (желание держать всё под контролем), нижний — опускает плечи вниз (расслабление, способность отпускать).


У Лены верхний и средний пучки были в гипертонусе.А нижний — атрофирован. Она буквально не умела опускать плечи. Не умела сбрасывать груз.


И что происходит с организмом, когда мышцы плеч зажаты? Сдавливаются кровеносные сосуды, питающие щитовидную железу. Нарушается кровоток. Щитовидка недополучает кислород и микроэлементы, воспаляется — так начинается АИТ. Одновременно с этим, в постоянном напряжении находятся надпочечники, которые вырабатывают кортизол. Хронический кортизол — это инсулинорезистентность, это жир на животе, это невозможность похудеть, даже если вы едите куриную грудку.


Я не назначила Лене новую диету. Я сказала ей одно слово:


— Отказывайте.


Она смотрела на меня с ужасом. — Но как я откажу маме?


— А как она отказывала вам в детстве? — спросила я.


Лена заплакала. Потому что мама никогда не спрашивала её, хочет ли она есть ту кашу. Не спрашивала, хочет ли она носить то платье. Не спрашивала, хочет ли она быть отличницей. Лена просто делала, что скажут. И стала удобной. И заболела.


Это была не просто щитовидка. Это была её душа, которая кричала через тело: «Я устала нести эту ношу».


История вторая: Женщина, которая держит голову


Татьяне было 38. Она пришла с головными болями, которые мучили её по 3-4 раза в неделю. Невролог сказал — мигрень, прописал таблетки, но они только притупляли боль. Она выпивала их горстями, потому что нужно было работать, вести проекты, воспитывать двоих детей и следить за домом.


— Я такая голова, — пошутила она. — Всё на мне держится.


Но в этой шутке была правда.


Она сидела передо мной, и я видела, как её голова чуть наклонена вперёд. На 2 сантиметра вперёд от вертикальной оси. Это называется «компьютерная шея», но у Татьяны был другой диагноз. Верхняя трапеция и мышцы затылка были напряжены так, что я не могла прощупать кости — только твёрдые тяжи, похожие на струны.


— Вы всё контролируете, — сказала я. — Каждую минуту, каждую мысль, каждую ошибку. И ваша голова буквально держит этот контроль. Это же очень тяжело — нести весь мир в голове.


Она удивилась. — А как иначе? Кто-то должен думать.


— А кто должен чувствовать? — спросила я.


Татьяна не помнила, когда в последний раз отдыхала, ничего не планируя. Она не помнила, когда позволяла себе ошибиться и не корить себя. Она не помнила, когда просто сидела и смотрела в окно, не прокручивая в голове список дел.


Её затылочные мышцы были забиты многолетними «надо». Надо быть хорошей мамой, надо быть идеальной женой, надо быть незаменимой сотрудницей. Надо, надо, надо. И голова действительно раскалывалась от этого «надо».


В анатомии затылочные мышцы и подзатылочные связки связаны с твёрдой мозговой оболочкой — мембраной, которая покрывает мозг. Когда мышцы шеи зажаты, они натягивают эту оболочку. Мозг получает сигнал тревоги. Начинается вазоспазм — сосуды сужаются, давление меняется, появляется головная боль. Но самое интересное: подзатылочные мышцы напрямую связаны с гипоталамусом — центром эмоций и гормонов. Когда шея зажата, мозг думает, что мы постоянно в опасности. И выделяет гормоны стресса, которые блокируют работу щитовидной железы, усиливают воспаление и мешают усвоению питательных веществ.


Татьяна не могла «разгрузить голову», потому что её тело не давало ей разрешения отпускать контроль. Она боялась, что если она расслабится, всё рухнет.


— Кто вам сказал, что вы должны всё тащить на себе? — спросила я.


Она ответила без паузы: — Мама. Она всегда говорила: «Будь умной, не будь дурой». И если я что-то забывала, она называла меня безответственной.


Теперь Татьяна несла ответственность за всё. И платила мигренями.


Голосовые связки — та самая струна, которая молчит


Лена и Татьяна лежали у меня на столе в разные дни. Но у обеих я заметила одно и то же: голос. Тонкий, тихий, будто они извинялись за каждое произнесенное слово. Им было сложно говорить громко. Не потому что стеснялись — физически сложно. Голос срывался, садился, или вообще пропадал к вечеру.


— У вас часто болит горло? — спросила я у Лены.


— Постоянно, — ответила она. — Фарингит, ларингит, тонзиллит. Врачи говорят — хронический иммунодефицит. Иммунолог прописал иммуномодуляторы, но они не помогают.


— А когда у вас в последний раз болело горло? — спросила я у Татьяны.


Она задумалась: — После разговора с начальником. Он на меня накричал, а я... я промолчала. На следующий день я потеряла голос на три дня.


Вот он — ключ.


Голосовые связки — это две маленькие складки слизистой оболочки в гортани, которые вибрируют, когда мы говорим. Они иннервируются блуждающим нервом (десятый черепной нерв), который проходит через шею, опускается в грудную клетку и иннервирует почти все внутренние органы, включая щитовидную железу, сердце, легкие, желудок.


Когда вы что-то не говорите, ваши связки смыкаются. Они буквально сжимаются в «замок». И этот замок становится хроническим. Проходит месяц, год, пять лет — и связки привыкают молчать. Гортань находится в постоянном тонусе. И рядом с ней — щитовидная железа. Она тоже сжата, в ней нарушается кровоток, накапливается аутоиммунное воспаление. Ваше горло буквально душит вас, потому что вы не выпускаете слова наружу.


Но есть и другая сторона. Не только то, что вы не говорите, но и то, что вы не кричите. Во время стресса, во время ярости, во время гнева, который вам нельзя выразить, мускулы гортани напрягаются. Голосовые связки смыкаются, пытаясь сдержать крик. Тело готовится к атаке, но атаки нет. И энергия гнева остается запертой в ваших связках. Она начинает болеть. Воспаляться. Превращаться в аллергию, в аутоиммунный процесс, в узлы и кисты щитовидной железы.


В моей практике было много женщин с АИТ, которые однажды обнаруживали, что в детстве им запрещали кричать, плакать, громко смеяться, перебивать взрослых, или просто отвечать на грубость. И они научились молчать. Но их голосовые связки помнили. И болели за двоих.
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