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Твоя жизнь - чужой сценарий. Инструкция к перезагрузке.
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Здравствуйте, мои дорогие читатели! Эту книгу я написала с той целью, чтобы, прочитав её, у вас не было больше ощущения, что вы проживаете какую-то не свою жизнь, что в вашей жизни происходит всё что-то не так и неправильно.
Цель этой книги – мотивировать вас на то, чтобы вы поняли, как вы хотите жить, что вы хотите делать, чем вы хотите заниматься, чтобы у вас сложилась полная картина той счастливой жизни, о которой вы мечтаете, которую хотите прожить. Чтобы вы поняли, где вам нужно развиваться, как вам развиваться, чему нужно научиться, какие навыки нужно получить. Чтобы вы научились познавать себя, своё тело, свои мысли, чтобы направить весь поток вашей энергии в нужное русло, и чтобы вы нашли все те скрытые ваши таланты, ваши возможности. И всё это вы смогли преобразовать и получить ту жизнь, которой вы достойны, ту жизнь, которой вы хотите жить.
На самом деле ощущение некой ненужности, ощущение того, что вы как будто проживаете свою жизнь не так, неправильно, возникает порой у каждого человека. Такое ощущение возникает в определенные периоды, когда происходит какой-то всплеск негативной эмоции, когда вы попадаете в какой-то тупик, когда жизнь превращается, казалось бы, в какой-то один сценарий, обыденность и ничего интересного не происходит. Все мечты, которые хотелось бы, чтобы они исполнились, они почему-то не исполняются или исполняются не совсем так, как хотелось.
Вы понимаете, что вы застряли в каком-то одном периоде и вроде бы что-то делаете, постоянно куда-то движетесь, пытаетесь что-то новое попробовать внедрить, использовать в своей жизни, но почему-то всё равно не происходит внутри того ощущения лёгкости, радости и постоянно присутствует какая-то тревожность, усталость. Возникает какое-то чувство нехватки чего-то такого, что дало бы вам полное счастье, полное ощущение его в вашей жизни. Такие моменты возникают именно в периоды, когда девушка, женщина находится на том этапе жизни, когда необходимо перевернуть новую страницу книги Жизни, повернуть свой путь в другую сторону. Когда вы достигли уже определённых каких-то целей, задач и пока не понимаете, не знаете, как и куда пойти дальше, но чётко внутри осознаёте, что вам не хватает вот этого чего-то, чтобы ощутить жизнь в полной её красоте, и чтобы понять, что вы достойны большего.
Всё, что в вашей жизни происходит, это отчасти зависит от того, как мы сами воспринимаем эту жизнь, как мы стремимся к тому, чтобы что-то в ней изменить.
Данная книга, это некий путеводитель для вас, чтобы вы понимали, как двигаться, куда двигаться и как найти себя, как не только ощутить себя самодостаточной, успешной и счастливой но стать такой на самом деле.



РАЗДЕЛ 1. Вы – главный герой или марионетка? Когда жизнь идет не по плану.
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Глава 1. Что такое "чужой сценарий"?
Жизнь… Сложная, непредсказуемая, полная возможностей и вызовов. Мы каждый день принимаем решения, строим планы, надеемся на лучшее. Но часто ли мы задумываемся о том, что стоит за этими решениями? Что определяет наш выбор пути? Почему мы раз за разом оказываемся в похожих ситуациях, даже когда стараемся избежать этого?
Чтобы ответить на эти вопросы, нам понадобится интересный инструмент – метафора "сценария" жизни. Представьте себе пьесу, где у каждого персонажа есть своя роль, свои реплики и предписанные действия. Этот "сценарий" – не что иное, как набор убеждений, правил, моделей поведения и ожиданий, которые мы усваиваем на протяжении всей нашей жизни, начиная с самого детства.
Почему "сценарий"? Потому что это удобно и наглядно.
"Сценарий" – это не точный план действий, которому мы обязаны слепо следовать. Скорее, это подсознательная программа, которая влияет на наши решения и поступки, направляет нас в определенную сторону, заставляет нас поступать определенным образом в тех или иных ситуациях. Он формируется под влиянием самых разных факторов:
Семья: Наши родители, бабушки и дедушки передают нам свои взгляды на мир, свои ценности, свои страхи и надежды. Они учат нас, что хорошо и что плохо, что правильно и что неправильно, что возможно и что невозможно. Их слова и поступки становятся для нас первыми и самыми важными уроками жизни, которые мы усваиваем задолго до того, как научимся читать и писать.
Общество: Школа, друзья, средства массовой информации, культура – все это формирует наши представления о том, как "должна" выглядеть успешная, счастливая и полноценная жизнь. Социальные нормы и ожидания оказывают на нас огромное давление, заставляя нас соответствовать определенным стандартам и шаблонам.
Личный опыт: Каждое переживание, каждая победа и каждая неудача оставляет свой след в нашей памяти и формирует наши убеждения о себе и о мире. Травматические события, особенно в детстве, могут оказывать глубокое и долгосрочное влияние на наш "сценарий" жизни.
В чем польза "сценария"? Структура и предсказуемость – это хорошо, но…
С одной стороны, "сценарий" дает нам чувство безопасности и предсказуемости. Зная, что от нас ожидают, мы можем легко ориентироваться в мире и успешно взаимодействовать с другими людьми. "Сценарий" помогает нам принимать решения, когда у нас нет времени или возможности тщательно взвесить все "за" и "против". Он экономит нашу энергию и позволяет нам сосредотачиваться на более важных задачах.
Представьте себе, что вам каждый раз приходилось заново учиться чистить зубы или завязывать шнурки. Это было бы очень утомительно! "Сценарии" автоматизируют многие наши повседневные действия, освобождая наш мозг для более творческой и продуктивной деятельности.
…но важно понимать, что наш "сценарий" не всегда служит нам во благо.
С другой стороны, "сценарий" может стать для нас ловушкой. Если мы не осознаем, какие убеждения и правила лежат в его основе, мы рискуем слепо следовать им, даже если они устарели, не соответствуют нашим истинным желаниям и потребностям, или даже вредят нам.
Например, если мы выросли в семье, где ценится только материальный успех, мы можем автоматически выбрать карьеру, которая приносит много денег, но не приносит нам никакого удовлетворения. Или, если мы в детстве часто слышали, что "свои чувства нужно держать при себе", мы можем подавлять свои эмоции и испытывать трудности в общении с другими людьми.
Самое главное – мы не всегда осознаем свой "сценарий".
Большая часть наших убеждений и правил, составляющих "сценарий", находится в подсознании. Мы действуем автоматически, не задумываясь о том, почему мы поступаем именно так, а не иначе. Мы просто "знаем", что так "правильно" или так "нужно".
Именно поэтому так важно научиться осознавать свой "сценарий", чтобы понять, какие убеждения и правила помогают нам жить полноценной жизнью, а какие, наоборот, ограничивают наш потенциал и мешают нам быть счастливыми.
В следующих главах мы подробно рассмотрим, как распознать признаки жизни "по чужому сценарию" и какие психологические последствия это может иметь. Мы узнаем, как выявить источники формирования наших убеждений и правил, а также научимся переписывать свой жизненный сценарий, чтобы создать жизнь, о которой мы действительно мечтаем.
"Сценарий" – это не судьба, а инструмент. И только мы решаем, как им воспользоваться. Помните, что вы – не марионетка в чужих руках. Вы – автор и режиссер своей жизни. И вы всегда можете изменить свой "сценарий", если он вам не нравится. Главное – захотеть этого и быть готовым к работе над собой.



Глава 2. Тревожные звоночки: как распознать, что вы живете не своей жизнью.
Теперь, когда мы разобрались с определением "чужого сценария", важно научиться распознавать его признаки в своей собственной жизни. Очень часто мы настолько привыкаем к определенному образу жизни, что перестаем замечать, что он нам не подходит. Мы подавляем свои истинные желания и чувства, убеждаем себя, что "так надо" или "так правильно". Но рано или поздно "тревожные звоночки" начинают проявляться, сигнализируя о том, что пора что-то менять.
Важно научиться слышать эти "звоночки", прежде чем они превратятся в громкий набат, который разрушит вашу жизнь. Чем раньше вы распознаете признаки "чужого сценария", тем проще вам будет переписать его и начать жить полноценной жизнью.
Жизнь "по чужому сценарию" – это, по сути, несоответствие между внешними обстоятельствами нашей жизни и нашим внутренним миром. Это ситуация, когда мы делаем то, что, как нам кажется, "должны" делать, а не то, что нам действительно хочется делать. Это когда мы руководствуемся чужими ожиданиями и ценностями, а не своими собственными.
Чтобы лучше понять, что представляет собой жизнь "по чужому сценарию", давайте выделим её основные характеристики:
Несоответствие между внутренними желаниями и внешними действиями:
Это краеугольный камень "чужого сценария". Вы можете внешне добиваться успеха, иметь хорошую работу, семью, дом, но при этом чувствовать себя абсолютно несчастным и неудовлетворенным. Внутри вас есть ощущение, что это "не то", что вам нужно что-то другое, но вы не знаете, что именно, или боитесь это искать. Ваши действия направлены на достижение целей, которые вам на самом деле не нужны. Вы тратите свою энергию на то, что не приносит вам радости и удовлетворения. Представьте себе художника, который вынужден рисовать портреты на заказ, вместо того чтобы создавать свои собственные картины, выражающие его внутренний мир.
Чувство "не на своем месте":
Вы ощущаете себя чужим в своей собственной жизни. Вам кажется, что вы играете роль в пьесе, которую вы никогда не выбирали. Вы чувствуете себя одиноким и непонятым, даже в окружении близких людей. Вам кажется, что вы "не вписываетесь" в существующие социальные рамки и ожидания. Вас преследует ощущение, что где-то есть место, где вы могли бы быть счастливее и реализовать свой потенциал, но вы не знаете, как туда попасть. Это похоже на ощущение актера, который случайно попал на другую сцену и не знает своих реплик.
Ощущение, что кто-то другой управляет вашей жизнью:
Вы чувствуете себя марионеткой, которой дергают за ниточки. Ваши решения принимаются не вами, а под влиянием внешних факторов: мнения родителей, давления общества, страха остаться одному, желания угодить другим. Вы чувствуете, что не контролируете свою жизнь, что она течет по течению, а вы просто пассивно наблюдаете за происходящим. Вам кажется, что вы живете по чужому расписанию, не имея возможности изменить его. Это как если бы кто-то писал сценарий вашей жизни, а вы были вынуждены просто следовать ему.
Потеря контакта со своими истинными чувствами и потребностями:
Вы настолько привыкли игнорировать свои собственные желания, что перестаете их осознавать. Вы забываете о том, что вам нравится, что вас вдохновляет, что приносит вам радость. Вы теряете способность отличать свои истинные потребности от навязанных извне. Вы становитесь как бы "оторванными" от себя, от своего внутреннего "Я". Это похоже на человека, который долгое время питался только искусственной пищей и перестал чувствовать вкус настоящих продуктов.
Хроническая неудовлетворенность и ощущение "что-то не так":
Даже когда в вашей жизни все вроде бы "хорошо", вас не покидает чувство неудовлетворенности. Вы вроде бы достигли всего, о чем мечтали, но радости это не приносит. Вы понимаете, что вам чего-то не хватает, но не можете понять, чего именно. Это похоже на пазл, в котором не хватает важной детали – и картинка получается неполной.
Постоянное чувство неудовлетворенности и тоски:
Даже когда в вашей жизни все вроде бы "хорошо", вас не покидает ощущение, что чего-то не хватает. Вы чувствуете себя несчастным, унылым или апатичным. Вам кажется, что ваша жизнь лишена смысла и радости. Вы часто мечтаете о чем-то другом, но не знаете, о чем именно. Это похоже на легкую, но постоянную головную боль, которая не дает вам покоя.
Пример: Вы получили повышение на работе, о котором давно мечтали, но вместо радости чувствуете разочарование. Вы купили новую квартиру, но не ощущаете себя в ней "дома". Вы поехали в отпуск, но не получили удовольствия.
Хроническая усталость и выгорание:
Вы чувствуете себя постоянно уставшим, даже после полноценного сна. Вам трудно сосредоточиться на работе, вы быстро утомляетесь и теряете интерес к любимым занятиям. Вы испытываете эмоциональное выгорание, чувствуете себя опустошенным и неспособным справляться с повседневными задачами. Это происходит потому, что вы тратите свою энергию на то, что вам не интересно и не приносит удовлетворения.
Пример: Вы работаете на износ, но не чувствуете удовлетворения от своей работы. Вы постоянно берете на себя чужие обязанности, жертвуя своим временем и отдыхом. Вы чувствуете, что не можете остановиться, что если вы расслабитесь, то все развалится.
Проблемы со здоровьем:
Хронический стресс и неудовлетворенность жизнью могут приводить к различным проблемам со здоровьем: головным болям, бессоннице, проблемам с пищеварением, повышенному артериальному давлению, ослаблению иммунитета. Ваше тело сигнализирует вам о том, что вы живете в неправильном режиме, что вам нужно что-то менять.
Пример: Вы постоянно болеете, у вас часто болит голова, вы страдаете от бессонницы. Вы заметили, что стали чаще прибегать к помощи лекарств, чтобы справиться с физическим и эмоциональным дискомфортом.
Чувство вины и стыда:
Вы часто испытываете чувство вины или стыда за то, что не оправдываете чьи-то ожидания. Вам кажется, что вы разочаровываете своих родителей, партнеров или друзей. Вы боитесь осуждения, критики и отвержения. Это происходит потому, что вы живете по чужим правилам, а не по своим собственным.
Пример: Вы чувствуете вину за то, что не стали врачом, как хотели ваши родители. Вы стыдитесь того, что не можете найти общий язык со своим партнером. Вы боитесь признаться в том, что хотите сменить работу.
Избегание ответственности и прокрастинация:
Вы избегаете принятия важных решений, откладываете дела на потом, находите оправдания своей бездеятельности. Вам кажется, что вы не контролируете свою жизнь, что вы бессильны что-либо изменить. Это происходит потому, что вы не верите в свои силы, не знаете, чего хотите, и боитесь совершить ошибку.
Пример: Вы откладываете написание диссертации, решение о смене работы, разговор с партнером. Вы постоянно находите оправдания своей бездеятельности, убеждаете себя, что "сейчас не время" или "это не для меня".
Зависимости:
Вы пытаетесь заглушить свою боль и неудовлетворенность жизнью с помощью алкоголя, наркотиков, переедания, азартных игр или других зависимостей. Вы используете их как способ убежать от реальности, забыть о своих проблемах. Но на самом деле эти зависимости только усугубляют ситуацию, разрушая вашу жизнь.
Пример: Вы начинаете пить каждый вечер, чтобы расслабиться. Вы заедаете свои проблемы сладким и жирным. Вы проводите часы в социальных сетях, чтобы отвлечься от своих мыслей.
Проблемы в отношениях:
Вы испытываете трудности в общении с другими людьми, часто конфликтуете со своими близкими, чувствуете себя одиноким и непонятым. Ваши отношения лишены тепла, близости и взаимопонимания. Это происходит потому, что вы не искренни с собой и с другими, не выражаете свои истинные чувства и потребности.
Пример: Вы постоянно ссоритесь со своим партнером из-за мелочей. Вы чувствуете себя одиноким в браке, лишенным эмоциональной поддержки. Вы избегаете общения с друзьями, потому что вам кажется, что они вас не понимают.
Ощущение "дня сурка":
Каждый день похож на предыдущий, ваша жизнь лишена новизны и разнообразия. Вы чувствуете, что застряли в рутине, что ваша жизнь идет по кругу. Вам кажется, что ничего интересного в вашей жизни не происходит, что вы просто существуете, а не живете.
Пример: Вы каждый день ходите на работу по одному и тому же маршруту, делаете одни и те же дела, общаетесь с одними и теми же людьми. Вы мечтаете о чем-то новом, но не знаете, с чего начать.
Что делать, если вы обнаружили эти "тревожные звоночки" в своей жизни?
Не паникуйте! Обнаружение этих "тревожных звоночков" – это не приговор, а скорее приглашение к переменам.
Давайте рассмотрим типичные примеры «чужих сценариев» из реальной жизни людей.
Сценарий 1. Карьера, выбранная родителями.
Аня М., 35 лет, всегда мечтала стать художником, но родители настояли на том, чтобы она поступила в престижный экономический вуз. Аня стала успешным финансистом, зарабатывает много денег, но каждый день ходит на работу с тяжелым сердцем. Она чувствуете, что тратит свою жизнь на то, что ей не интересно. Ее выходные посвящены попыткам отвлечься от работы, а не занятиям тем, что ей действительно нравится. В глубине души она знаете, что ее настоящее призвание – это искусство, но боится признаться в этом даже самой себе.
Сценарий 2. Брак "по расчету".
Юля Н., 27 лет, вышла замуж не по любви, а по расчету: ради финансовой стабильности, социального статуса и просто потому, что "пора". Она живет в комфорте и достатке, но в ее отношениях нет тепла, страсти и взаимопонимания. Она чувствует себя одинокой в браке, лишенной эмоциональной близости и поддержки. Юля мечтаете о настоящей любви, но боится разрушить то, что уже есть.
Сценарий 3. Жизнь в соответствии с общественными ожиданиями ("сначала карьера, потом семья").
Мария Д. 40 лет, посвятила свою молодость построению карьеры, откладывая создание семьи "на потом". Теперь ей уже сорок, у нее есть успешная работа, деньги и признание, но она чувствует себя одинокой и несчастной. Ее друзья и знакомые уже давно обзавелись семьями и детьми, а Мария чувствует, что упустила что-то важное. Она понимает, что ей не хватает тепла, заботы и близкого человека рядом и детей. Но она боитесь, что уже поздно что-то менять, что она упустила свой шанс на семейное счастье.
Сценарий 4. Подавление своих истинных желаний ради "правильности" или "безопасности".
Ирина Р., 38 лет, всегда мечтала путешествовать по миру, но вместо этого решила остаться в родном городе, устроиться на стабильную работу и "жить как все". Она боится рисковать, выходить из зоны комфорта, следовать своим мечтам. Ирина убедила себя, что "лучше синица в руках, чем журавль в небе". Но в глубине души она чувствует, что предала свою мечту, что проживает серую и однообразную жизнь. Она с завистью смотрит на тех, кто решился на перемены и живет полной жизнью, так как хочет она сама.
Эти примеры позволяют увидеть, что жизнь "по чужому сценарию" может проявляться в самых разных сферах нашей жизни – в карьере, в отношениях, в самореализации. Важно помнить, что каждый "чужой сценарий" уникален и формируется под влиянием индивидуальных обстоятельств и личной истории.
Жизнь "по чужому сценарию" – это не приговор. Это скорее сигнал о том, что пришло время остановиться, задуматься и пересмотреть свои жизненные цели и ценности. Осознание того, что вы живете "не своей жизнью" – это первый и самый важный шаг на пути к свободе и счастью. В следующих главах мы поговорим о том, как выявить источники формирования "чужого сценария" и как переписать его, чтобы создать жизнь, которая будет соответствовать вашим истинным желаниям и потребностям. Не бойтесь мечтать, не бойтесь меняться, не бойтесь жить! Ваша жизнь – в ваших руках!
Самый важный совет – научитесь слушать свой внутренний голос, свою интуицию. Она всегда подскажет вам, что правильно, а что нет. Не игнорируйте свои чувства и желания. Помните, что вы заслуживаете жить счастливой и полноценной жизнью. Не бойтесь меняться, не бойтесь следовать своему сердцу. Ваша жизнь – в ваших руках!



Глава 3. Психологические последствия жизни "по чужому сценарию".
Жизнь, прожитая не по собственным правилам, а под диктовку чужих ожиданий и убеждений, неизбежно оставляет глубокий след на нашей психике. Это как ношение тесной обуви: сначала дискомфорт едва заметен, но со временем он превращается в мучительную боль, деформируя стопу. Так и жизнь "по чужому сценарию" может привести к серьезным психологическим проблемам, разрушая самооценку, ухудшая отношения с окружающими и лишая радости.
В этой главе мы подробно рассмотрим наиболее распространенные психологические последствия жизни, прожитой не своей жизнью. Важно понимать эти последствия, чтобы вовремя распознать их в себе и принять меры для изменения ситуации.
1. Снижение самооценки и неуверенность в себе
Постоянное соответствие чужим ожиданиям, игнорирование собственных потребностей и желаний подрывает веру в собственные силы. Человек начинает сомневаться в своей ценности, в своих способностях и талантах. Ему кажется, что он недостаточно хорош, недостаточно умен, недостаточно успешен, чтобы заслужить любовь и уважение. Это приводит к постоянным сравнениям с другими, ощущению собственной неполноценности и страху неудачи. Поскольку человек не реализует свои истинные потенциалы, он ощущает себя неудачником, даже если внешне его жизнь кажется вполне успешной.
Проявления:
Самокритика,
Постоянное недовольство собой,
Перфекционизм (как попытка доказать свою ценность),
Боязнь принимать решения,
Зависимость от чужого мнения,
Неспособность отстаивать собственные интересы.
Пример: Женщина стала юристом по настоянию родителей, хотя мечтала быть художницей. Она хорошо справляется со своей работой, но постоянно чувствует, что занимается не своим делом. Она завидует своим друзьям-художникам, считает себя бездарностью и боится даже попробовать рисовать.
2. Тревожность и депрессия
Жизнь "по чужому сценарию" создает хронический стресс, так как человек постоянно находится в состоянии напряжения, пытаясь соответствовать чужим ожиданиям. Это приводит к повышенной тревожности, раздражительности, бессоннице и другим психосоматическим симптомам. Со временем стресс перерастает в депрессию – состояние глубокой апатии, потери интереса к жизни, чувства безнадежности и отчаяния. Человек чувствует себя запертым в клетке, не видит выхода из ситуации и теряет веру в возможность изменений.
Проявления:
Беспокойство,
Панические атаки,
Постоянная усталость,
Снижение концентрации внимания,
Нарушения сна и аппетита,
Потеря интереса к любимым занятиям,
Суицидальные мысли.
Пример: Молодой человек, вынужденный работать в семейном бизнесе, чувствует себя задушенным. Он мечтает о путешествиях и свободе, но не может ослушаться отца. Он постоянно испытывает тревогу по поводу будущего, страдает от бессонницы и все чаще думает о том, что жизнь не имеет смысла.
3. Чувство вины и стыда
Живя "по чужому сценарию", человек часто вынужден предавать свои собственные ценности и желания. Это приводит к чувству вины перед собой и другими, особенно перед теми, чьи ожидания он не может оправдать. Он чувствует стыд за свою "недостаточность", за то, что не соответствует идеалу, который ему навязали. Чувство вины и стыда могут быть настолько сильными, что человек начинает избегать общения с теми, кто ему дорог, или наоборот, старается угодить им во всем, лишь бы избавиться от этого мучительного чувства.
Проявления:
Постоянное извинение,
Стремление угодить всем,
Боязнь критики,
Ложь,
Утаивание информации,
Самобичевание.
Пример: Женщина, живущая в несчастливом браке из-за боязни осуждения со стороны родственников, чувствует себя виноватой перед мужем и детьми. Она считает, что не выполняет свой "долг" жены и матери, и постоянно пытается компенсировать свою "недостаточность" чрезмерной заботой и самопожертвованием.
4. Проблемы в отношениях
Неискренность, подавленные эмоции и неудовлетворенность жизнью неизбежно сказываются на отношениях с окружающими. Человек, живущий "по чужому сценарию", часто становится раздражительным, конфликтным, замкнутым или наоборот, чрезмерно зависимым от других. Он не может построить здоровые, доверительные отношения, так как не знает, кто он есть на самом деле и чего он хочет от жизни. Он либо отталкивает людей, либо пытается использовать их для заполнения своей внутренней пустоты.
Проявления:
Конфликты,
Непонимание,
Ревность,
Контроль,
Эмоциональная зависимость,
Отчужденность,
Одиночество.
Пример: Мужчина, не реализовавший свои творческие амбиции, становится агрессивным и придирчивым к своей жене, которая, по его мнению, "не поддерживает его". Он обвиняет ее во всех своих неудачах и пытается контролировать каждый ее шаг.
5. Потеря смысла жизни и экзистенциальный кризис
Когда человек живет "по чужому сценарию", он теряет связь со своим истинным "Я" и перестает понимать, зачем он вообще живет. Он чувствует себя пешкой в чужой игре, лишенной свободы выбора и возможности самореализации. Это приводит к ощущению бессмысленности существования, экзистенциальному кризису и поиску ответов на вопросы о смысле жизни, о своем предназначении и о ценностях, которые действительно важны для него.
Проявления:
Апатия,
Отсутствие мотивации,
Разочарование,
Ощущение пустоты,
Интерес к философским вопросам,
Поиск духовного смысла.
Пример: Человек, добившийся внешнего успеха, имеет престижную работу, большой дом и дорогую машину, вдруг осознает, что все это не приносит ему счастья. Он начинает задаваться вопросом о том, что действительно важно в жизни, и ищет ответы в философии, религии и духовных практиках.
6. Психосоматические заболевания
Подавленные эмоции, хронический стресс и неудовлетворенность жизнью могут проявляться в виде различных психосоматических заболеваний: головных болей, болей в спине, проблем с пищеварением, кожных высыпаний, аллергий и других физических симптомов. Тело сигнализирует о том, что психике не хватает ресурсов для справления с эмоциональным напряжением.
Примеры:
Мигрени,
Синдром раздраженного кишечника,
Экзема,
Астма,
Гипертония.
Что делать с психологическими последствиями?
Осознание этих психологических последствий – первый и важный шаг на пути к исцелению. Понять, какие именно чужие установки и ожидания влияют на вашу жизнь. Признать, что только вы можете изменить свою ситуацию. Исследовать свои истинные желания, ценности и цели. Начать двигаться к жизни, которая соответствует вашим истинным потребностям.



Конец ознакомительного фрагмента.

Текст предоставлен ООО «Литрес».

Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.

Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам способом.





i580886.jpg






cover.jpg
1BOS
/KUN3HD —
Y7KOU
CLICHapuii!

Mucrpykuus 8
K repesarpyske

4 N - 3
b e X )
Y A0 TR
i [
. Fil &
|
f
.
z

7

Mapuna Menbiinkosa (g






i580887.jpg





