
Функции мышц в порождении и управлении эмоциями

1. Движения пальцами ног

Поднятие пальцев ного вверх:

Баланс по отношению к эмоциональному опыту, инсайт и понимание этих эмоций за счет увеличения дистанции между собой и эмоциями, чтобы не быть «проглочееным» ею.

Захватывание земли пальцами ног (задействование мышц ступни):

Заземленность в эмоциональной реальности. Ухватывание и воплощение эмоционального опыта в теле.

Эмоциональное здоровье зависит от баланса этих двух функций: насколько я способен ухватить и воплотить в теле эмоциональный опыт и насколько я могу дистанцироваться от  него и подумать о нем. 

2. Разгибатель широкой фасции бедра и большеберцовый тракт

Контейнирование. Когда я боюсь, что распадаюсь на части, задействование этих мышц помогает мне удерживать себя и не распадаться. 

Эти мышци также связаны с эмоциональным интеллектом. Они помогают нам чувствовать больше баланса и заземленности, оставаться достаточно открытыми, даже имея дело с трудным эмоциональным опытом. 

3. Мышцы живота (прямые, косые и поперечные)
Управление и контейнирование эмоций, особенно висцеральных эмоций и ощущений.

4. Диафрагма (и также жевательная мышца челюсти)

Способны удерживать и даже убрать из сознания трудные чувства. 

5. Межреберные мышцы

Помогают справляться с трудными и интенсивными ранними эмоциями.

6. Шея, плечи, челюсть, глаза, мышцы внутреннего уха, лицевые мышцы, мышцы связанные с заглатыванием, отрыгиванием и кашлем и мышцы вокализации (7 групп мышц)

Многофункциональная группа. Способностьб порождать, выражать и коммуницировать эмоции. Также помогают опознавать эмоции в теле. 

Работа с границами

1. Дельтовидная мышца (движение рук в стороны, ввверх и вниз по сторонам тела)

Расширение пространства вокруг нас. Осознавание личностного пространства. Дает возможность расширить пространство переживания энергетического и физическогоо тела за счет усиления чувства безопасности. 

Задняя часть дельтовидной мышцы (стряхивание чьей-то руки с плеча):

Это движение помогает усилить ощущение личного пространства и силы. 

 Широчайшая мышца спины (движения локтями):

Усиление переживания личной силы приустановлении границ.

Эмоциональное контейнирование (особенно новых переживаний). Выдерживание и расширение эмоционального опыта (иногда для этого полезно во время работы попросить клиента осознавать эту область или вжать локоть в подушку у них за спиной). 

2. Икроножная и камбаловидная мышцы

Функция: поддержка в стоянии на своем, удержании своей территории. 

Движение: топать ногами, при это говоря «Нет!». Особеено полезно в работе с травмированными людьми для восстановления чувства силы и безопасности. 

3. Четырехглавая мышца (передняя часть ноги)

Связана с разными типами границ:

· Территориальная граница. Моя животная и личная границы

· Межличностная граница (насколько вам безопасно с другим человеком)

· Социальная граница. Семейные границы. Границы в группах. Культурные границы. 

· Энергетическая граница. Как индивидуальная. Так и коллективная. 

Движение, чтобы почувствовать эту мышцу: сидя попытайтесь встать, но одновременно сопротивляйтесь этому. 

4. Трицепсы и другие мышцы рук

Отталкивание кого-то или чего-то и удержание их на расстоянии. 

5. Физические структуры, связанные со словом «Нет!» (в лице и горле)

6. Задняя часть верхней части ноги (движение: на старт, внимание, марш!)

Используется в убегании, а также для движения вперед в жизни. Мотивация. Чувство направления в жизни. 

7. Большая грудная мышца

Движение: вытянутые руки вперед и с стороны. Расправление грудной клетки. 

Функция: обусловленная самооценка. Стыд и гордость за свои качества. Действия, способности и т.д. 

8. Мышцы и фасции центральной части грудной клетки. 

Функция: безусловная самооценка: Я – ОК такой какой я есть. И другие тоже ОК. Безусловный стыд. 

Поддержка

(мышцы спины)

1. Верхняя часть трапециевидной мышцы (верхняя часть плеча)

Поддержка в том, чтобы быть сосбой, оставаться со своим личным опытом и переживаниями, чувствами, мыслями, даже когда у других другиое мнение – поддержка в автономии.  

2. Позвонки верхней части спины.

Поддержка структуры существования. Поддерка в том, чтобы быть тем, кто вы есть (поддержка безусловной ценности и существования). Такой вид поддержки может быть полезен при работе с травмой. 
3. Средняя часть трапециевидной мышцы (верхняя часть лопатки)

Поддержка собственных потребностей, поддержка в том, чего вы хотите и чего вы не хотите. Выражение удовлетворения и неудовлетворения. 

3а. Движения рук на захват чего-либо (взять себе), притягивание к себе и съедание этого. 

Брать себе и наполняться (не только про пищу, но и про идеи, любовь и т.д.) 

Переживания удовлетворения и неудовлетворения. Способность получать и давать. 
4. Нижняя часть трапециевидной мышцы (рука на середине спины в области сердца)

Поддержка в любви и сексуальности. Поддержка своего пола – в достижении ваших целей как мужчины или женщины. 

5. Верхняя часть широчайшей мышцы спины (рука ниже под лопатками). Здесь можно поддерживать область диафрагмы двумя руками – как спереди, так и сзади. 

Поддержка в переживании собственной силы и сильных эмоций, например, гнева). Поддержка в том, чтобы делать то, что мы выбираем и продолжать это делать, даже если не получается, настаивать на своем, выдерживать фрустрацию, получать удовольствие от того, что мы делаем.. Важные навыки взрослого. 

6. Пояничный прогиб. Нижня часть широчайшей мышцы спины. 

Поддержка в формировании и выражении мнений. Навыки ведения споров, влияния на других, а также спобность быть гибким в общении с другими. Способность соревноваться и делать лучшее, на что я способен. Поддержка других в конкурировании. Очень взрослые навыки. 
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