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Аннотация
Новая книга Л. Т. Левиной, автора знаменитых энциклопедий для ржавых чайников, обязательно понравится тем, кто считает, что пенсия – это не конец жизни. Ведь все самое интересное только начинается!
У вас появилось много свободного времени, а куда его деть не знаете? Любовь Тимофеевна расскажет вам, как перебороть свой страх перед общением, особенно общением в сети, как поддержать здоровый дух в здоровом теле и справляться с плохими мыслями. А главное, на своём примере покажет, что жизнь никогда не теряет красок.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Кто такие Клуб Деловых Старух

Меня зовут Левина Любовь Тимофеевна. Я четырежды бабушка, мне 69 лет. Я основатель первого, и пока единственного в стране Клуба Деловых Старух.
В допенсионном возрасте педагог дополнительного образования высшей категории. Инженер, режиссер, логопед. Автор более 10 книг, в том числе «Компьютерного букваря для ржавых чайников». Работала в Ульяновске инженером-системщиком на вычислительной технике. В 40 лет получила второе образование — режиссер массовых мероприятий. В 54 года пошла учиться на логопеда. Окончила президентский курс по работе в автономных некоммерческих организациях, семинар в Общественной палате РФ по социальному проектированию. Основы программы работы с пожилыми людьми есть в Центрах Активного Долголетия. «Клуб DELOвых STARух вошел в альянс некоммерческих организаций Поволжья — организацию «Серебряный возраст», а «Компьютерный Букварь для ржавых чайников» занял первое место на IV Всероссийском конкурсе «Связь поколений» в номинации «Образовательные программы». Проект «Адаптация пожилых людей в современном социуме» стал лауреатом национальной премии «Гражданская инициатива». Делилась опытом работы на передаче Юли Меньшовой «Наедине со всеми».
Ну, с саморекламой закончили. Теперь, собственно про название.
Наш клуб был создан, что называется, для внутреннего пользования. Мы не собирались перевернуть мир или сделать еще что-то глобальное. Но неожиданно клуб стал очень популярным и по жизни, и в соцсетях.
С чего начался наш клуб. В 2011 году я училась на курсах Бизнес Молодости. Это был первый выпуск. Туда брали с 14 до 27 лет. Мне тогда было 59. Такую старую бабку брать учиться никто не хотел. Поэтому пришлось организаторов брать на «СлабО». И, как видите, БМ уже нет, а Клуб Деловых Старух все еще есть.
Не смотря на мои три образования, учиться было очень тяжело. И мне посоветовали организовать клуб для бабулек. Чтоб чай с баранками вместе пить. Потому, что бизнесу меня все равно не научишь.
Я позвала шесть человек своих знакомых, собрались мы в школе в кабинете у психолога. Поразговаривали…ни о чем. Особого энтузиазма ни у кого не было. Наверное потому, что я сама толком не знала, а зачем оно мне.
Прошло несколько дней. Учеба идет. Задание не выполнено. Организатор чаепитий из меня никакой. Да и негде. Я умею только преподавать. Разговорилась с завучем в учительской на эту тему. Посетовала: хоть отделение для стариков создавай. А ей идея понравилась. Посоветовались с директором и решили открыть обще эстетическое отделение для пожилых людей с начала нового учебного года. За лето я должна была написать программу, защитить ее и набрать слушателей. И вот теплым майским днем, собрались мы втроем. Школьный психолог Татьяна Николаевна, Инженер Людмила Георгиевна и я — детский режиссер.
К тому времени у меня созрела идея. Обучать инфобизнесу своих сверстников. Раз парнишки за три месяца смогли, значит и мы сможем.
Так появилось название «Клуб Деловых Старух». Немножко самоироничное, и где-то даже скандальное. Мы думали, как назваться —деловые бабушки или старухи. Решили, что мы не бабки. Тем более уходила эпоха великих старух, Пельцер, Раневской. Вот мы и решили подхватить это звание. Кто же знал, что оно такую известность нам принесет.
Так как из нас троих было два педагога, мы написали программу, инженер была в противовес оппонентом, чтоб нас не заносило уж слишком в педагогические дебри. В начале учебного года мы защитили программу, сверстали расписание. Забегая вперед, скажу, что через три месяца мы резко поменяли ориентиры и акценты и пришлось писать все заново.
На первое занятие в сентябре пришло … 2 человека. Дачный сезон еще не закончился. Поэтому решено было начать учебный год с октября, а закончить до 1 мая.
Первое, с чем пришлось столкнуться, это компьютерная безграмотность. Пришлось писать «Компьютерный букварь для ржавых чайников».
Второе, что для нас оказалось большой неожиданностью, это огромный зажим и неосознанная тщательно скрываемая потребность в психологической помощи. Взрослые люди вполне благополучные с добротной биографией были как сжатая пружина. Первые три месяца у нас многие плакали. Потому, что душа подтаяла.
Пришлось писать программу «Таблетка от склероза».
И мы приняли решение, сознательно взять в бизнесе тайм аут для того, чтоб окружить себя за это время единомышленниками. Ведь не зря говорят: «Хочешь идти быстро, иди один. Хочешь идти далеко, идите вместе».
Третьей причиной оказалась вообще никакая неготовность и неумение людей нашего возраста заниматься бизнесом и предлагать свои услуги.
Пришлось издать «Бизнес для ржавых чайников», а так же «Как заработать в интернете». Другое название «Как продать свои мозги».
Какой результат. Кто-то приспособился торговать дачной продукцией через авито. Один человек сразу же занялся инфобизнесом. И теперь она консультирует нас по многим вопросам. Бабушкой на час и репериторством занимаются только по сарафанному радио. Слушатели первой волны вовсю помогают вести занятия по компьютеру. Проводят экскурсии в центре иппотерапии, волонтерствуют. И, наконец-то четыре человека вместе со мной вплотную начали обучаться инфобизнесу. И мы провели серию вебинаров для наших сверстников.
Маленький пример, чем мы сейчас занимаемся. Возьмите, пожалуйста, в руки камешки. Кто сколько хочет. Пдбросьте один. Поймайте на тыльную сторону. Теперь 2, потом 3 и так до 5. Но при этом еще нужно проговаривать текст. Например: «Шли 7 мужиков, говорили про горох. Один говорит, что горох хорош, другой…». Ну, и так далее.
Это речедвигательное упражнение на предмете «Таблетка от склероза» по теме «Потягушечки для мозгов» в нашем Клубе. Мы существуем десятый год. Нам уже не так часто крутят пальцем около виска.
Самая плодотворная часть нашей жизни прошла в другом государстве, при другом социальном строе, с другим уровнем технического прогресса. Мы учимся не чувствовать себя выпавшими на обочину. Как можно дольше оставаться в строю. И, самое главное, не быть в тягость своим детям и внукам. Не просить, не жаловаться, не сетовать, а просто достойно жить. Кроме ликвидации компьютерной безграмотности мы сделали вот еще что. Две авторские многолетне опробованные детские программы по театральной педагогике и возрастной психологии мы адаптировали на свой возраст. Мы занимаемся правополушарным рисованием, и другими вещами, связанными с этим, речедвигательными упражнениями. С помощью психологического айкидо учимся уходить от эмоционального удара, есть уроки, где мы говорим «Нет», делаем упражнения на умение держаться в общественных учреждениях. Не секрет, что с возрастом психика становится такой же уязвимой, как у ребенка. И, чтоб не представлять из себя жалкое зрелище, мы учимся держать лицо.
Наш девиз: «Вперед, не смотря на возраст». И мы, в общем-то, достаточно социально незащищенные люди, занимаемся волонтерством, и помогаем тем, кому от жизни досталось гораздо крепче.
Мы сотрудничаем с Областной библиотекой для слепых. Начитываем для них тексты по индивидуальным заявкам. В этом есть обоюдосторонняя выгода. После активной трудовой деятельности очень быстро наступает скатывание с психологического плато. Кто-то вдруг обнаруживает, что с трудом читает вслух, у кого-то портится дикция. А начитываем мы добротную художественную литературу, качественную поэзию, научно-популярные книги, краеведческие материалы. Кругозор от этого расширяется.
С центром иппотерапии «Лучик» мы вообще дружим. У нас много совместных дел и проектов. Субботники, совместные хозяйственные работы, изготовление реквизита и костюмов.
В свое время совместно с «Лучиком» мы выиграли грант по проекту «Верхом к здоровью». И тут огромная совместная работа бабушек и внуков, не обязательно состоящих в кровном родстве. Несколько лет подряд мы проводили летние Академии по навыкам общения как с одной стороны, так и с другой. Сейчас с внуком сказочкой не отделаешься и фразой «Вот я в твое время…» тоже. Они ушли в компьютер. Что ж мы последовали за ними, чтоб говорить на одном языке. Это придает веса общению, когда достаточно внятно задаешь ребенку вопрос, пусть примитивный, но самостоятельный. Они как-то прислушиваться начинают. Ведь мы для них кто? Хоть и родная, но древность из прошлого тысячелетия. И вдруг, у нас на самом деле был такой случай, на конном дворе бабуля с кругленькой фигурой, взгромоздилась на коня, и поскакала галопом. А внучки и не знали. Что она в молодости прекрасно с этим справлялась. Рейтинг вырос мгновенно на 1000%. А потом оказалось, что мы можем научить их разжигать костер, печь на углях картошку, ставить палатку. Не современную, а с колышками. Цель пожилые плюс дети логически соединились. А по другому они нас не воспринимают.
Зачем мы это делаем? Чтоб мечты пусть даже полувековой давности сбывались. Издать свои стихи. Научиться играть на гитаре, найти общий язык с 20 летним внуком, побороть в себе комплексы и научиться жить в новом статусе.
А книга, которую вы держите сейчас в руках, про то, как за прошедший год нам пришлось уйти в другую парадигму. Вернее не только нам, а всему человечеству. Надеюсь, что наш опыт морального и психологического выживания хоть чем-то хоть кому-то поможет. Удачи вам.
Фрагмент программы Адаптация пожилых людей в современном социуме. ГОВОРЯТ, что душа не имеет возраста. И, тем не менее, есть объективная реальность, с которой нельзя не считаться.
РАНО ИЛИ ПОЗДНО какая-то часть населения доживает до пенсионного возраста в таком состоянии, когда на производстве работать уже не можется, а на лавочке у подъезда сидеть еще не хочется.
И мозги еще работают, и от жизни еще чего-то ждешь. Словом время, когда появилась возможность осуществить то, что всю жизнь откладывалось на потом: на гитаре научиться играть, в компьютере хоть чуть-чуть разобраться, чтоб на тебя семилетний внук свысока не смотрел.
В конце концов навести прическу, подкрасить губы, хорошо одеться и выйти в люди. За основу взята модель университетов для пожилых, которых сейчас много.
Разработана программа с широким спектром деятельности:
— Если ты считаешь, что лишние знания, только прибавляют морщин, просто общайся за чашкой чая. Поделись впечатлениями, своими кулинарными рецептами, стихами, песней, да просто побудь среди хороших людей.
— Хочешь научиться через компьютер хотя бы регистрироваться в социальной сети, завести свой почтовый ящик, пользоваться электронным кошельком, создать свою страничку, научиться покупать билет, оплатить коммунальные услуги, не выходя из дома, пользоваться текстовым редактором, в скайп выйти — пожалуйста.
— Есть возрастные психологические проблемы. Как наладить контакт с взрослыми детьми, чем развлечь приехавшего погостить внука? Научим.
— Как уйти от эмоционального удара при общении с чиновниками и бюрократами. Можем показать.
Может быть, впервые за всю историю человечества между отцами и детьми такой гигантский разрыв на почве технического прогресса. В буквальном смысле жизнь в разных тысячелетиях. Да, предыдущее поколение накрывается волной последующего. Это закон природы. Мы пока еще есть.
И наша задача достойно жить в третьем возрасте себе на пользу, не напрягая близких. На это и нацелена программа. Нам интересно:
— что значит перейти в другую возрастную категорию;
— как, как можно дольше удержаться на психологическом плато;
— что такое структурированное время и интеллектуальная нагрузка;
— как использовать громадный житейский опыт во благо себе.
Потому что для большинства слушателей отделения первым вычислительным инструментом были счетные палочки, сделанные из спичек с обломанными головками. Потом счеты с костяшками. В 50 годах пошлого столетия в классе стояла такая рама с поперечными прутьями, а на них были нанизаны деревянные диски-колечки. В старших классах пользовались таблицами Брадиса, в политехе считали курсовик на логарифмической линейке, потом на арифмометре. А на последнем курсе делали лабораторную работу на чудо-технике и вершине прогресса — счетной машине НАИРИ.
Компьютер делит человечество на две неравноправные части. На тех, кто может пользоваться компьютером, и на тех, кто боится к нему подойти. К счастью прогресс зашел так далеко, что на пользовательском уровне эксплуатировать компьютер можно научить КАЖДОГО.
На отделение принимается все, кому уже исполнилось 50 лет, и соблюдающий нехитрые правила:
— не приходить в нетрезвом виде;
— не критиковать педагога, власть, правительство, бывшего начальника;
— не рассказывать страшилок про здоровье, катаклизмы, конец света;
— не разводить демагогию, не самоутверждаться за счет других;
— не конфликтовать и не выяснять отношения;
— не стонать по ушедшей молодости.

Вперед, несмотря на возраст.
Что это означает:
1. Возможность занять достойную нишу в социальной цепочке под названием пенсия.
2. Задержаться как можно дольше на возрастном психологическом плато в работоспособной форме.
3. Получитьновые знания и навыки, на которые не было времени раньше.
4. Реальные обучающие программы и громадный житейский и профессиональный опыт.
5. Возможность иметь посильный приработок к пенсии.
6. Оптимизм, чувство юмора и вера в себя.

На первом этапе мы реализуем себя в профессиональном плане, личностоно растем.
А вот в поздней зрелости, на пенсии, очень важно этот личностный рост удержать на достаточном уровне.
Программа как раз на это и направлена.

Возрастная психология и социально-психологический тренинг

Занятия по возрастной психологии и предметам театральной педагогики в реальности ведутся совместно.
Теоретическую часть каждый выдает свою, а вот практическая часть это и есть социально-психологический тренинг, который позволяет рассмотреть любую предлагаемую ситуацию и выход из нее, с разных сторон ведут два педагога одновременно.

Темы, заложенные в программу
В теме «Как выжить в зрелом возрасте с наименьшими психологическими затратами» рассматриваются вопросы:
— сильные и слабые стороны;
— саморегуляция;
— самооценка;
— уверенное поведение;
— как повысить свое настроение.

В теме «Как любить детей, внуков, правнуков» есть вопросы:
— искусство быть родителем, бабушкой, дедушкой;
— технические способы выражения любви;
— как правильно наказывать.
В теме «Конфликтология»
Мы решили затронуть вопросы:
— конфликт и способы его разрешения;
— конструктивное поведение в конфликте;
— конструктивные способы разрешения конфликта.

В теме « Психологическое айкидо»
Рассматривается уход от эмоционального удара:
— в учреждении с чиновником;
— с врачом;
— с молодежью;
— с внуками;
— с взрослыми детьми;
— со старыми родителями;
— мужчиной ( женщиной).

В теме «Страхи» разбирались:
— приемы работы со страхами;
— рисование, как способ борьбы со страхами.

В теме «Познай себя» есть веревочные игры:
— кто живет в веревочке;
— путанка;
— лестница Якоба.

Известный отечественный психолог сказал, что рука, это есть мозг, введенный наружу, И тонкая моторика руки очень полезна от склероза. Игры, которые мы предлагаем, хорошо известны с детства, но тогда мы еще не знали, что сейчас они нам так помогают.
На занятиях релаксация — любимое упражнение. Релаксационных игр много, одна из них, «Дом моей души».
Релаксационные игры нужны для расслабления, т.к. нервная система восстанавливается только в расслабленном состоянии. И 5 мин. релаксации равноценны глубокому ночному сну.

Мы предлагаем вам посмотреть этюды на снятие зажимов в упражнении «Сидим на троне»:
— императрица в Зимнем Дворце;
— императорская кошка;
— императорская собачка.
Суть в чем: в разных предлагаемых обстоятельствах сесть на трон, как императрица, кошка, собачка.
Важно отметить, психологическую сторону выполнения этих упражнений. Только самодостаточные, образованные и высокоинтеллектуальные люди позволяют себе играть в такие психологические игры.
Известно, что тот, кто умеет быстро войти в предлагаемые обстоятельства на сцене перед публикой. Так же безболезненно адаптируется в любой житейской ситуации.

Давайте понаслаждаемся актерским мастерством. Все этюды сделаются без единой репетиции, сходу, что позволяет сделать выводы о:
— быстроте реакции;
— хорошем чувстве юмора;
— гибкости мышления;
— фантазии.
Речедвигательные упражнения.

Им уделяется много внимания, их великое множество.
Цель выполнения этих упражнений: —это таблетка от склероза, т.е. массаж клеточек нашего серого вещества (как говорил Пуаро). Потому, что речевой и двигательный центр в коре головного мозга находятся рядом и благотворно влияют друг на друга.

Проверка успеваемости ввиду почтенного возраста учащихся, строгого контроля за успеваемостью не ведется.
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От автора

Который раз обещаю и себе и читателям, что это будет завершающая книга из серии для ржавых чайников. Но вот как-то находятся темы.
Сегодня мне позвонила очень хорошая знакомая, с которой мы много лет общаемся по телефону. Не часто, два-три раза в год. Ну, еще по праздникам, на день рожденья. «Девушки» мы с ней самодостаточные. От скуки не страдаем. И вдруг, через десять месяцев после того дня, как было официально объявлено о пандемии, она, что называется, «внепланово» позвонила мне, изрядно перепугав. А ведь неделю назад мы поздравляли друг друга с Новым годом, обсуждали профессиональные вопросы по режиссуре недавнего телевизионного шоу.
«Любочка, я не знаю, чем себя занять. Такая тоска! Такая тоска!» — это говорил мне человек, с которого я всегда беру пример жизнелюбия и оптимизма! У нее прекрасная библиотека и фонотека. Нам всегда есть о чем поговорить. И тут на тебе…
Как и огромное большинство наших сверстников, подвергшихся самоизоляции, она дошла до своей «точки кипения».
Да, у нас есть прекрасный пример про Чернышевского, Камо, графа Монте Кристо в конце концов. И мы сейчас не в одиночных камерах, а с телевизором и Интернетом. Да и изоляция для нашего же блага, и в магазин ходить не запрещено, и у подъезда погулять можно. Но массовый психоз заразен. И такое долгое время ему противостоять тяжело. Особенно, когда опасность действительно реальная.
Поговорили мы, поговорили и решили, что я соберу в один том три свои маленькие книги, которые могут помочь нашим возрастным сверстникам перенести самоизоляцию с меньшими моральными потерями.

Вступление

Я всегда была противницей бабушкиных посиделок перед подъездом. А сейчас сама, живя в частном доме, с удовольствием общаюсь с соседками по переулку. Стоим мы так в полутора метрах друг от друга и просто чешем языком ни о чем. Человек существо стадное и ему просто необходимо живое общение.
А если такой возможности нет, то мы придумали с нашими подружками из Клуба Деловых Старух общение по скайпу. Я веду с ними занятия по программе «Таблетка от склероза». Конечно, это такая же разница, как загорать в солярии или на берегу океана. Но все же, все же.
В первой части мы решили поделиться опытом такого общения, вдруг кому пригодится. И я хотела обойтись простой инструкцией. Но мне посоветовали подробно описать по преодоление страха общения по интернету. Привели массу примеров, когда человек замыкается в себе и боится выходить на общий экран, а уж на живую аудиторию тем более. Даже если это сосед по подъезду или кассир в супермаркете. А с пандемией, вынужденным одиночеством и затворничеством, да если потеря близкого человека произошла, такая ситуация стала наблюдаться повсеместно, потому, что, оказывается функция общения может со временем атрофироваться. Не у всех. Но может.

Глава 1
Как создать скайп-чат

Самым дешевым и доступным средством для общения в настоящее время считается Skype.
Он подходит для пользователей разных категорий.
Как правило, это приложение установлено практически у всех.
На первых порах список людей, с которыми вы поддерживаете связь, может быть не очень большим, но чем дольше вы будете им пользоваться, тем шире будет становиться круг ваших друзей.
Очень длинным перечнем контактов не особо удобно пользоваться.
Но в скайпе есть возможность объединения нескольких людей в один общий чат.
Вы можете объединиться по кулинарным интересам, по родственным связям, по-соседски. Да мало ли какие общие интересы могут возникнуть.
Поэтому я предлагаю вам использовать возможность создать свою группу, другими словами скайп-чат, и в виртуальном пространстве начать бороться с одиночеством.
Вернее, к нему приспосабливаться.

Это моя личка в скайпе
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Как создать групповой чат в скайпе для рабочего стола?
Нажмите кнопку New Chat Icon «создать чат» и выберите команду создать групповой чат в списке.
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Выпадет меню
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Я выбрала Новый групповой чат
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Я назвала его «Способ выживания домоседа»
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Нажимаем на стрелочку в правом нижнем углу. Это — Далее
Выпадает список ваших скайп-контактов. То есть, прежде, чем пригласить кого-то во вновь созданную группу, нужно с этим человеком «задружиться» в скайпе.
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Кликаем на аватарку нужных людей
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В правом верхнем углу кликаем на Готово

[image: ]

Группа готова!
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Можете добавлять до 600 собеседников.
В моей группе сейчас три человека (3 участника)
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Я нажала на 3 участника, это как раз под заголовком. Выпало меню
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Я нажала Начать видеозвонок
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И делаю Звонок группе
Так как я сделала группу без предупреждения, сейчас никого нет.
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Просто кликаем левой кнопкой мыши по серому полю. И все вернется назад до следующего раза.
У меня есть действующая группа Клуб Деловых Старух. Кстати, всех, кто хочет, я приглашаю. У нас интересно, познавательно и полезно. Я делаю звонок в группе Клуб Деловых Старух. После этого видеозвонок пошел всем участникам группы. Они присоединились.

Все отобразились на экране, и мы здорово пообщались.
Как вы сами убедились, создать группу в скайпе достаточно просто.
Общайтесь с друзьями и коллегами в скайпе и наслаждайтесь неограниченным временем и бесплатностью.
А вот с общением как раз и может возникнуть напряг. Поэтому следующую главу я назвала «Как преодолеть страх общения».

Как удалить групповой разговор в скайпе?
Полностью удалить чат невозможно, но если вы являетесь его создателем, то имеете право приглашать либо устранять из разговора определенных людей. Если же группа изначально принадлежит не вам, то ее можно только покинуть, таким образом список контактов очистится от ненужного вам диалога. Как это сделать?

Кликните правой кнопкой мышки на группе.
В появившемся перечне команд выбираете «Выйти из разговора».
Вот и все, вы покинули чат, чтобы он больше не светился в списке, выберите опцию «Скрыть».
Источник: https://work-in-internet.ru/kak-sozdat-grup pu-v-skajpe-poshagovaja-instrukcija.html

Глава 2
Как преодолеть страх общения


Тема очень актуальна для многих из нас. Особенно в современном мире. Особенно, если остался один.
Так как по своему второму образованию я режиссер (НЕ психолог, НЕ медик и вообще не лезу в их сферу деятельности), а четверть века проработала в школе с подростками и уже десять лет преподаю у своих сверстников, то и говорить буду только о том, в чем имею большой опыт. А именно, поговорим о страхе выступления на публике, с точки зрения режиссера. Тем более, что я вела курсы для дикторов местного радио и для экскурсоводов клуба Активного долголетия на тему «Как преодолеть страх публичного выступления».
Менталитет русского человека таков, что нам обязательно нужно выговориться: на лавочке перед подъездом, с соседкой, с сослуживцем, на кухне, на собрании членов кооператива, в очереди к врачу, в купе поезда. В поезде особенно! Мы обязательно спросим, если нам покажется, что ему не по себе, любого, кто оказался рядом. На Западе или в Америке это считается посягательством на личное пространство. Они, если что, сразу к психоаналитику бегут. А мы ну никак не можем. Во всяком случае, наше поколение, закаленное в полемиках, диспутах, комсомольских собраниях. Я не знаю, что лучше, что хуже в данной ситуации. Но не хочется лишать себя радостей общения, когда в третьей четверти жизни их и так становится все меньше и меньше. А с самоизоляцией на одних телефонных разговорах долго не продержишься. И способность к коллективному общению может атрофироваться. Дичает человек. Не все могут быть Робинзонами Крузо. На помощь может прийти скайп. Я об этом уже рассказала.
Говорить перед экраном бывает не менее страшно, чем на живой публике. Так как современные условия жизни во многом способствуют общению по видео-интернету, я сочла нужным поговорить об этом достаточно подробно исходя из основ театральной педагогики.
Существует несколько трактовок и теорий о страхах. Мы рассмотрим по меньшей мере, две.
Страх — это нормальная реакция человека на опасность. Познав природу и инструмент преодоления одного страха, а именно хотя бы страха публичных выступлений, мы научимся справляться и в других ситуациях.
Страхи — это такие же команды мозга, призванные уберечь человека от ошибок, травли, опасных поступков. Не надо стыдиться своих страхов, если они не превращаются в панику или фобию.
Паника. Это неконтролируемый страх. И она очень заразна, особенно в толпе. Потому что сопровождается полной дезориентацией и отсутствием разумного мышления.
Фобия. Паника, принявшая хронический характер. Многим нашим современникам это, к сожалению, в последнее время стало знакомо.

Причины страха

Нежелание выйти из зоны комфорта. Страх — это своего рода врожденный иммунитет, позволяющий человеку обходить некоторые основные опасности. Вроде бы как прививка от глупых поступков. Хотя эта формулировка, конечно, весьма и весьма туманна. Единственное, что уравновешивает страхи и не дает остановиться прогрессу, это тоже врожденное любопытство: «А что там???» Все должно быть в меру. Бесстрашие или безрассудство. Хорошо ли это? Не верьте тому, кто говорит, что ничего не боится. Скорее всего, он лгун или не совсем адекватен.
Мой отец, Тимофей Степанович, был в Великую Отечественную войну танкистом. Он рассказывал, как бывало страшно. Но люди там, на войне, были просто нацелены на подвиг.
Со страхом можно уметь договариваться.
Одно дело испытывать страх, другое — пытаться понять его, найти истинную причину. Для того, чтобы добраться до истины, необходимо знать природу человека, уметь проводить самоанализ и ориентироваться в законах мироздания. При желании, это под силу нам с вами, ведь вы купили эту книгу с определенной конкретной целью.
У вас все получится, у кого-то с первого раза, у кого-то с пятого, а у кого-то с 1025-го. Так что постепенно, переходя от общего к частному и наоборот, мы научимся управлять своими страхами.

Разновидности страхов

Можно подумать, что страхи влияют на нас отрицательно. Это не совсем так. Мать оберегает своего ребенка от опасности. Страх потерять любимого человека — это правильно и нормально.
Человек пытается найти решение внутри себя или, не надеясь на свои силы, ищет помощь на стороне — малыш бежит к маме, подросток лезет в Интернет, взрослый обращается либо к психологу, либо к религии. Идет скоростной острый и, главное, адекватный анализ ситуации. Мозг работает на пределе. Адреналин помогает быстрее решить экстремальные вопросы.
Именно инстинкт самосохранения дает нам три реакции на опасность:
— бегство. Не только в буквальном смысле. Например, отказаться от выступления, встречи или долгожданной покупки.
— нападение. Это не только кулаки. Но и словесные перепалки;
— замереть. Не заступиться за человека на общем собрании, когда он очень на тебя рассчитывал.
Так какие же бывают страхи?

Страх смерти

Мы все хотим жить, кроме людей, испытывающих невыносимые моральные и физические страдания. С этим страхом связано только чувство самосохранения. Говорят, что пожилые люди меньше страдают этим. Не знаю, не знаю. Хотя способности на безрассудные поступки и подвиги, как в период от 15 до 18 лет, уже нет.
Мы боимся не́мощи и боимся быть обузой.

Страх высоты

Вполне нормально, когда человек боится упасть и разбиться. Другое дело, когда угрозы нет, а страх есть. Тут может быть причина в сбое работы вестибулярного аппарата.
У меня было деревенское детство, с лазанием по деревьям и прыжками в сугроб с крыши сарая. И вдруг, в определенном возрасте, меня ни за какие коврижки невозможно было вытащить на балкон второго этажа.
На колесе обозрения я верещала так, что думала, что не доживу, когда можно будет слезть. И вот, когда лечила остеохондроз у остеопата, она мне «открыла» глаза на природу моего страха. Я прошла курс лечения и совершенно спокойно теперь сижу у стеклянной стены башни «Империя» в Москве на пятнадцатом этаже. Каталась с внуками на колесе обозрения. Правда, с крыши не прыгала. Врать не буду.

Клаустрофобия

Это боязнь закрытого пространства.Противоположное клаустрофобии состояние агорафобии. В первом случае это какие-то эмоции, наложившиеся на генную память. У нас есть знакомые из Спитака. Живут на первом этаже. В лифт — только под угрозой расстрела или с валидолом.
Современным жителям мегаполисов вряд ли грозит боязнь открытого пространства. Хотя я помню, когда была на экскурсии во второй Третьяковке, экскурсовод жаловалась, что с ужасом бежит на работу через площадь. Кто знает, может, и правда!?

Страх перед автомобилями

Этим страдают люди, побывавшие в ДТП. Можно ли с этим бороться? Можно, но не нужно. Если вы живете в городе, со временем все пройдет само.

Боязнь воды

Это не свойственно человеку, если считать, что все живое вышло из всемирного океана, а буквально перед самым появлением на свет белый мы плавали в околоплодных водах мамы. Поэтому генной врожденной боязни воды, аквафобии, быть не может. Причина, скорее всего, в детстве, в первых моментах знакомства с водой или в неудачном опыте во взрослом возрасте. Горячая, или холодная вода также может оставить психологический шрам.

Страх неизлечимой болезни

Называется нозофобия. Это боязнь заболеть. Альтернативное название — патофобия. Чаще встречается страх одного, конкретного заболевания, например, канцерофобия (боязнь онкологии). Реже возникает страх всех заболеваний, он, как правило, связан с мизофобией (боязнь микробов, бактерий). В современной действительности это сами понимаете что.
В большинстве случаев симптоматика появляется у мнительных и впечатлительных людей. Но если об этом талдычить из каждого угла, то страх в конце концов может настигнуть практически всех.

Как я заработала себе такую фобию:

◊ В детстве всячески внушались опасения о возможности заболеть неизлечимыми болезнями.
◊ Потрясение от смерти бабушки, отца, мужа от неизлечимой болезни.
◊ Естественно, что закрепилась боязнь повторения их участи.
◊ Долговременная затяжная депрессия по поводу эпидемии и большого числа заболевших.
◊ Такого страха, как в этот раз, я не помню с 1958 года. Начиная с полиомиелита, заканчивая гриппом всевозможных модификаций. Даже перечислять не хочется.
◊ Мои соклубницы жалуются, что перенесенное в детстве тяжелое заболевание или операция спровоцировали страх повторения ситуации.
◊ Информационное пространство о различных болезнях, например, с точки зрения профессиональных ситуаций или постоянного чтения медицинской литературы. Этим страдают все студенты третьего курса медицинского вуза.

Я помню, как однажды моя мама вернулась из областного центра от невролога или не знаю, у кого она там была. В конце пятидесятых психотерапевты еще не практиковали для всех и каждого. Так вот он ей сказал: «Никто не знает, сколько человеку дано, но эта данность зависит только от тебя». Можно жить и бояться, отравляя существование и себе и близким. А можно просто жить. С той поры в доме были сожжены все журналы «Здоровье» и прочая литература с медицинскими страшилками. Мне кажется, что элементарные справочники можно было бы оставить. Нет, мама не перестала бояться, она научилась с этим жить. И пыталась как-то помочь нам в этом деле, чтобы сгладить отрицательный импульс, полученный в детстве.
Страх потерять в три раза сильнее, чем получить. Именно с этим связано множество житейских трагедий. Не стал поступать, жениться, не уехал, не решился претендовать на должность.

Боязнь публики

Боязнь публичности, общественного внимания, сцены, микрофона, экрана компьютера.
Любой, даже самый титулованный артист испытывает волнение. В этот момент и нужно заставить себя выйти на сцену, завести первым разговор в подъезде, спросить дорогу у любого встречного, поучаствовать в конкурсе на утреннике у внука. Вот знаменитое мужское «сам разберусь» и кружение по незнакомым улицам без навигатора и есть страх. Как же, он, альфа-самец, и унизится до расспросов. А ведь причина не в этом, а в том, что он боится показаться слабым.

Признаки развития страхов

Психическая и физическая составляющие синдрома страха у взрослых вместе дают довольно подробную картинку. Чего бы ни боялся человек, эти признаки похожи между собой. Самыми схожими считаются физические проявления, их нельзя контролировать, и они возникают вне зависимости от вашего желания. Эти признаки могут проявляться частично или полностью в зависимости от организма и особенностей его реагирования на стрессовые факторы.
Каждому человеку, который боится чего-либо, нужно осознать, что страх — это далеко не навсегда. Существует множество приемов и методов, чтобы справиться с этой проблемой.
Вот один из них. Однажды мой ученик, парнишка из девятого класса, забитый, полновесный троечник, сказал: «А фиг ли они на меня глядят?» Да не они на тебя, а ты на них, и ты рад, что можешь сказать присутствующим что-то важное для них. Тут важно осознать относительность места положения, как в зоопарке. Ведь есть же сейчас такие, где зрители в клетке, а львы на свободе гуляют.
Кстати, вы обратили внимание на то, что я несколько раз прокручиваю вокруг одной и той же мысли. Это для того, чтобы исчерпать тему. Такой метод хорош для начинающих ораторов и вебинаристов. Ну и для нас с вами, чтоб склероз спугнуть. Если что-то забыл сказать в первый раз, у тебя есть возможность подкорректироваться. Помните фильм «Москва слезам не верит»? «Если ты сумел организовать вокруг себя трех человек, дальше количество уже не имеет значения». Я перефразировала это так: «Если вы сумели выступить, заговорить, обратиться за помощью, сами предложили свои услуги перед одним человеком, дальше уже количество при любой форме общения не имеет значения». Ну что ж, рассмотрим наши страхи не с психологической стороны, а с точки зрения бодинамики. «(Бодинамика — современный метод телесно-ориентированной психотерапии. Для нее характерно особое понимание психомоторного развития и структур характера, сочетание целостного подхода к человеческой личности с глубоким знанием мышечной анатомии. Бодинамический анализ, или анализ телесного развития, часто называют соматической психологией развития».
Источник: http://www.therapy.by/therapy/bodinamika
© Therapy.by — психология и психотерапия).
Когда говорят «Хочу избавиться от страха». Эта фраза очень сильно повышает уровень стресса. Для меня это было откровением, неожиданной новостью. Шок! Я просто остолбенела. Но потом, когда разобралась, решила, что просто обязана поделиться своими размышлениямисо своими читателями. Какая из версий сработает, мы не знаем. Потому что мы не знаем, как на самом деле выглядит и устроен мир, в котором мы живем. Земная жизнь, с точки зрения человека или, например, пчелы, сильно отличается в своем восприятии. Мы можем лишь по-разному его описывать, в зависимости от своего мировоззрения в данную минуту. Помните? «В одно окно смотрели двое. Один увидел дождь и грязь, другой — листвы зеленой вязь, весну и небо голубое. В одно окно смотрели двое». Так что такое страх с точки зрения бодинамики?
Выделяют семь базовых эмоций:страх, гнев, радость, сексуальность, отвращение, грусть и стыд. Многолетние исследования показали, что одна и та же базовая эмоция влияет на тело человека абсолютно одинаково, независимо, на каком континенте он живет, в какой стране, какой он национальности и вероисповедания, сколько ему лет и т.д. То есть с точки зрения физиологии в теле якута и парагвайца, христианина и мусульманина, шестилетней девочки и 90-летнего старичка произойдут одинаковые изменения в параметрах крови и в состоянии мышечного тонуса во время проживания страха. Другими словами, ЭМОЦИЯ — это волна, которая, проходя по телу, меняет «химию» тела определенным образом.
Разберем чуть подробнее.

Страх — нужен для того, чтобы предупредить человека об опасности и таким образом сохранить ему жизнь и (или) достоинство.

Гнев — вообще, в природе помогает любому животному отстоять свою территорию, границы и удовлетворить свои потребности, то есть гнев напрямую связан с отстаиванием собственных границ. Если мы людям не обозначаем свои границы (как в прямом, так и переносном смысле), то они их будут регулярно нарушать.

Радость — дает возможность понять, что лично для человека и для его коммуникации хорошо.

Сексуальность — это любовь к себе! (не путать с нарциссизмом). Это глубинное удовольствие от самого себя и принятие себя таким, какой ты есть. Кто не задумывался над этим хоть однажды, независимо от того, как ты выглядишь, где и с кем ты находишься, что о тебе говорят другие? Волну сексуальности можно уловить не только во время общения с человеком, но и когда откусил кусочек шоколада, от наслаждения красивым закатом, от своего удачного выступления, от умиления, когда общаешься с внуком. Сексуальность в этом смысле к самому сексу не имеет никакого отношения с точки зрения шаблонов социума. Я бы назвала это попроще — кайф! Кстати, я тут погуглила, оказывается слово кайф вполне литературное.
Отвращение — сигнализирует, что в данный момент человеку полезно или вредно для здоровья.

Грусть нужна, чтобы человек осознал, что пришла пора с чем-то попрощаться, пришло время что-то уже отпустить.

Стыд позволяет вести себя в коллективе так, чтобы коллектив от человека не отказался.

То есть, нет плохих эмоций!!!
Плохими эмоциями люди назвали те, с которыми не могут справиться.
Таким образом, эмоция — это волна!

А вот справиться мы не всегда можем с чувствами.
Чувства — это комбинация нескольких эмоций, а именно,чувство равно эмоция, плюс воображение, плюс верование — очень зависят от индивидуальных и культуральных фильтров.
Например: чувство скромность равно стыд (базовая эмоция), плюс страх (базовая эмоция), плюс ментальная конструкция (воображение, верование, что именно здесь, именно с этим, именно таким образом «низззя», неприлично, неуместно).
Инстинкты. Задача инстинктов крайне проста — выжить любой ценой! Все!
Когда человек находится в инстинктивной зоне, у него аналитические отделы мозга совершенно не работают, нет никаких чувств, эмоций, здравого смысла. Врубаются инстинкты во время шоковых ситуаций. Или когда человек слишком долго находится в стрессе, не успевая перевести дух.
Шок — это стресс, увеличенный в тысячекратном размере. Даже на аппаратуре мозг человека в шоковом состоянии выглядит, как мозг умирающего. Не работает ничего. Есть только одна задача — выжить! Соответственно эмоции, чувства и ум в этот момент вырубаются. Во время шока эмоции, можно сказать, превращаются в инстинкты следующим образом:
страх — в панический ужас,
гнев (злость) — в ярость убийцы,
радость — в эйфорию,
сексуальность — в похоть к спариванию,
отвращение — в рвоту,
грусть — во «вселенскую печаль, тоску», разрывающую душу.
И только у стыда нет инстинкта. Почему? Не знаю.

Пути выхода из страха

Вы наверняка слышали про условное разделение человеческого мозга на три составляющие: старый мозг (мозг рептилий) — отвечает за инстинкты, средний мозг (мозг млекопитающего) — отвечает за эмоции, новый мозг (мыслящий, рациональный) — отвечает за осознанный выбор поведения после анализа ситуации. Так давайте активно пользоваться рациональной функцией мозга. Мы должны не избавляться от страха, а научиться управлять этим процессом. Быть хозяином своих эмоций.
Простенький пример с сообщающимися сосудами. Первый — это у нас эмоции, второй — инстинкты. Когда эмоциональный сосуд переполнится, организм сваливается в состояние инстинкта. Поэтому для многих из нас страх предупреждает о нежелательности этого. Страх — это выход из зоны комфорта.

Осознание (себе не ври)
Немножко стыдно в этом признаться, но я это осознала в 59 лет. И натолкнул меня на такую мысль молодой парнишка Миша Дашкиев из БМ. Когда я это осознала, жизнь во многих отношениях стала значительно проще и комфортней. Это когда не прикрываешься высоким слогом и вселенской жаждой облагодетельствовать вся и всех.

Преодоление
Да, нужно приложить какое-то усилие. Так просто, «на халяву» ничего с неба не свалится.
Сравните свой страх с более сильным. Приведу маленький пример. Я — золовка, старшая, авторитарная. Однажды, двадцать лет назад, мы с моей снохой ехали на переднем сиденье междугороднего автобуса и самозабвенно ругались друг с дружкой. Речь шла о предстоящем дележе наследства. Тут и страх, тут и себе не ври. Что про нас думают остальные пассажиры, нам как-то в голову не пришло. Вот вам и инстинкты.
В Сызрани была большая промежуточная остановка. Мы с ней выходим, а напротив на лавке спит очень бомжеватого вида мужчина-инвалид (без одной ноги). Рядом на земле недоеденный беляш. Нас как током ударило.
Мы переглянулись, очевидно, одна и та же мысль пронеслась в голове.
Я готова была провалиться сквозь землю от стыда, хоть в автобус не возвращайся.
Мы ни словом не обмолвились об увиденном, но остаток пути провели в мирном, тихом, конструктивном диалоге и нашли достойное решение непростого вопроса.
Представьте себе, что то, чего вы боитесь, уже случилось.
Честно признаюсь, мне непривычно это делать, но приходится. Как инженер-системщик и как режиссер, я прикидываю возможную ситуацию и ищу выход. Я называю это алгоритм выхода из ситуации. У себя на занятиях в Клубе Деловых Старух мы делаем это очень подробно.
Загрузите себя максимальной работой. Желательно примитивной. Например, помыть полы и перегладить кучу белья.
Помните, что вы не один (одна) в этом страхе. Таких, как вы, много.
На данный момент весь мир.
Ведите себя так, будто страха уже нет. Живите здесь и сейчас.
Самый тяжелый и для многих пока бесполезный совет — это умение научиться действовать, как Скарлетт: «Я подумаю об этом завтра».
Если вы считаете себя религиозным человеком, сходите в храм, поставьте свечку. Я так иногда делаю.

Способы преодоления (управления)

Если вам страшно, надо сказать об этом вслух! Говорить: «Все хорошо! Я спокоен» — это называется спрятать голову в песок. Этими словами мы вводим нашу психику в заблуждение. У нас, что называется, находит коса на камень. Нужно вслух произнести, что испытывает в данный момент ваше тело. Не обязательно кричать об этом, можно пробормотать где-нибудь в сторонке. «Блин! Мне страшно!» Раз пять! Попробуйте. Если рядом есть человек, пусть он вас просто выслушает без всяких уговариваний.
Похоже на то, что еще годик такого затворничества — и у многих появится проблема с общением. Давайте учиться сейчас. Когда вы выходите на общение, неважно где, на земле или в Интернете, скажите честно: «Вы знаете, мне сейчас реально не по себе» и расскажите, что происходит в теле, конечно, достаточно корректно. В группе резко меняется энергетика в вашу пользу. Это спокойно можно ощутить и через экран. Как суметь проговаривать такие вещи, мы с вами научимся чуть попозже.

Громоотвод

Эмоция с точки зрения физики — это волна. И, как любая волна, она проходит через тело и разряжается, то есть, вы являетесь проводником с точки зрения физики. И вот эта волна-эмоция просто проходит через наше тело и разряжается. Ученые установили, что она проходит через нас в течение тридцати секунд. Таких волн может быть несколько. Если же мы скажем «Все хорошо», мы волну заблокируем, и тогда нас может вынести в зону инстинкта, а чем это чревато, мы уже говорили. То же самое, когда мы в гневе. Классическая фраза «Ах, как я зол!» полезнее для душевного равновесия, чем «Я спокоен!» И при этом ломать карандаш в руке и пытаться преодолеть спазм.
Для того, чтобы разблокироваться и пропустить волну, нужно заземлиться в буквальном смысле слова. Заземление даст контакт с реальностью!
В апреле 2016 года меня и еще одну женщину из Алтайского края пригласила на Первый канал Юлия Меньшова к себе на передачу «Наедине со всеми». В гримерке я была занята выбором наряда, примеряла туфли, восхищалась макияжем и радовалась удачной прическе. Рассказывала всем про свой клуб, книги. Словом, как положено, занимала себя перед ответственной передачей. А соседка все полтора часа перед съемкой очень грамотно причитала, жаловалась и всячески тянула на себя внимание, требуя утешения и поддержки. Это в принципе не плохо, но она разряжалась не на окружающих, а на меня. В любом другом случае я могла бы ее оборвать, помочь встряхнуться. Но мы были «в одной лодке», и отшить ее я не могла себе позволить, тем более на Первом канале. Пришлось терпеть. И нести двойную психологическую нагрузку.
Но она разрядилась. А я перед выходом на площадку внезапно почувствовала, как земля уходит из-под ног. В такой момент главное осознать это! Мы об этом уже говорили. Я начала притоптывать, а на ногах туфли с высоченным каблуком и пальцы не растопыришь. В долю секунды я начала себя хлопать по телу. Когда мои руки добрались до лица и прически, гримерша взвыла и подскочила ко мне с пудреницей. Все встало на свои места. Я вышла на аудиторию под аплодисменты. Кайф! Удовольствие! Предвкушение!

Помощь себе в экстренной ситуации

Заземление дает контакт с реальностью, понимание того, что я нахожусь здесь и сейчас, где происходит определенная ситуация, и я могу выбирать, что мне делать. А выбирать мы можем только тогда, когда в состоянии управлять своими эмоциями.
Самое простое упражнение, это напрячь крупные мышцы тела, ягодицы, икры ног, руки, пальцы.
Вот вы сейчас сидите. Ощутите попой стул, осознайте, что стопы прижаты к полу, руки соприкасаются со столом. Если вы будете тренироваться, то в критической ситуации у вас сработает автоматически самозащита.
Но то были ситуации из области медицины катастроф. Нам на курсе спецпсихологии это читали, когда я училась на логопеда. Это мое третье образование. Я сочла своим долгом рассказать вам об этом.
Я написала большую статью «Как продать свои мозги». Она про то, как преодолеть свой страх перед вебинаром, на котором вы хотите продать свои знания.
А теперь поговорим о самом простом явлении: волнение перед выступлением или каким-то важным для вас событием. Поход к нотариусу, в собес, в ТОС, день рождения правнука, покупка новой соковыжималки.
Это:
1. Выбрасывается адреналин в кровь.
2. Улучшается реакция.
3. Ускоряется кровоснабжение, в том числе и коры головного мозга.
4. Появляется блеск в глазах.
5. Румянец на щеках. Так это же хорошо!
И если вы находитесь в таком состоянии — это прекрасно!
А излишки адреналина нужно просто сжечь. Подробно упражнения описаны в моей книге «Таблетка от склероза».
Подвигайте челюстью. Если нет брекетов и протезов. Тогда можно просто пожевать губами. Если не хотите портить макияж — оближите зубы.
1. Опустите руки.
2. Поболтайте кистями (упражнение «киса — Мурыса»).
3. Подвигайте в воздухе пальцами (упражнение «веер»).
4. Разомните пальцы (упражнение «замок»).
5. Пройдите быстрым шагом.
6. Глубоко подышите.
7. Представьте на своих плечах генеральскую шинель.
Для меня в свое время это оказалось новостью. Но когда слова педагога на режиссерском факультете подтвердились на тренинге Р. Гандапаса, я отнеслась к такому способу внимательнее. На первых порах я предлагала слушательницам представить на плечах хорошенькую дорогущую шубку. Эффект оказался не тот. Я и на себе это ощутила. А знаете почему? А потому, что оратор всегда выступает с позиции мужчины.
А публика с позиции женщины. Даже если вы нянечка из детского сада, а в зале или по ту сторону экрана сидят представители ООН, цари-короли, генералы, олигархи.
Вы над ними! Если они пригласили вас в качестве спикера.
Потому что у публики женская психология и логика предпочтений.
Постепенно наращивая эмоциональный накал, вы побуждаете публику вздыхать, затаивать дыхание и вскрикивать.
Чем хорошо выступление в Интернете? Мы не видим такой реакции.
Выводы! Выступать боятся все!
Симптомы страха перед аудиторией тоже у всех одинаковые с разной силой проявления.
Стадная природа страха. Знаете почему? Это на генетическом уровне боязнь выбиться из стаи. Выпавшая из стаи особь обречена. У человека может сработать та же программа. Вы выпадаете из стаи, и теперь она называется слушатели. А вы сами по себе. Вот тут-то и пригодятся генеральские погоны на плечах.

Чего не стоит делать перед выступлением

Большой житейский и профессиональный опыт в двух прямо противоположных сферах человеческой деятельности — сухая и строгая инженерная работа на номерном предприятии и педагогическая режиссерская работа в школе — помогли увидеть, как много зависит от умения человека говорить с теми, кто принимает решения.
И еще я поняла, что страх и неумение могут лишить нас замечательных шансов сделать свою жизнь лучше и интересней. Вы, возможно, и не подозреваете, что, выступая публично, можно испытывать удовольствие. Кто-то учится этому сразу, иногда требуются годы, если не делать этого без посторонней помощи. И я предлагаю ее вам, мои дорогие ровесники, чтоб не терять элементарную связь с окружающим, пусть и виртуальным миром.
Теперь по делу. Не стоит прибегать к рекомендациям некоторых специалистов и представлять людей, слушающих вас, голыми. Кто хоть раз слышал об этом способе? Я бы предпочла не иметь дела с такими специалистами по двум причинам.
Если кому-то из вас приходилось видеть сон, в котором вы были обнажены, например, в общественной бане, вы помните возникающее при этом ощущение неловкости. Если мы, выступая, используем этот прием, мы подсознательно переносим это ощущение на зрителей. А неловкость это не то чувство, которое нам нужно при общении.
И второе. Тема обнаженного тела обязательно связана с темой секса. Таким образом, представляя обнаженных людей, мы стимулируем деятельность тех центров коры головного мозга, которые связаны с продолжением рода. Это один из корневых инстинктов, и импульс будет очень сильным (хотя вы этого и не заметите). Активизируются совсем не те участки головного мозга, которые нужны, чтобы выступлением произвести неизгладимое впечатление.
Хотя, если вам пришлось общаться на сайте знакомств, то почему бы нет.
Самый простой и самый доступный способ расслабиться — конечно, рюмашка. Если вы собираетесь держать речь на свадьбе или юбилее, конечно, это святое дело. Но при регулярных выступлениях очень быстро можно прийти к алкоголизму, за которым следует потеря памяти, ослабление мотивации, пофигизм, увольнение с работы, жалкое прозябание. Алкоголь при интенсивном говорении быстро улетучивается и приводит к обратному эффекту: подавленности, вялости мыслей и тела, мандражу.
В 1989 году я первый раз пошла тамадой на чужую свадьбу за деньги. Инженер престижного НИИ, в котором у сотрудников была очень завышена самооценка. За деньги. Тогда этот поступок в моем окружении расценивался, как выход на панель. Я в то время уже училась заочно на режиссерском отделении и уговорила сама себя, что это моя курсовая работа по обрядам. Это был период, когда уже вовсю задерживали зарплаты. А у нас в семье были деньги благодаря моим шабашкам.
Так вот я на свадьбах в рот маковой росинки не брала. И это очень хорошо помогало держать дистанцию.
Некоторые сослуживцы, которые осуждали меня за подобный заработок, через несколько лет завидовали. Поэтому не слушайте тех, кто пытается вас отговорить от желания научиться спокойно и достойно выглядеть на публике
Не стоит принимать и успокоительное! Оно ухудшает реакцию и делает работу мозга вялой. Темп вашей речи замедлится. Волноваться, может, вы будете и меньше, но качество выступления от этого только пострадает.
К тому же, давайте договоримся: все, чего можно достигнуть без применения препаратов, будем делать без них. То есть, вообще все.
Речь, конечно, не идет о тех лекарствах, которые вы принимаете по жизни и которые предписаны вашим лечащим врачом.
Помните, когда вы сдавали экзамены? Стоило начать говорить — и сразу становилось легче. Я вам уже рассказала про несколько упражнений, которые позволяют хотя бы дожить до начала выступления.
Давайте еще раз вспомним. Движения челюстью раздражают корешки блуждающего нерва, сигнал передается в центральную нервную систему, происходит выброс норадреналина, и ваше состояние уравновешивается. Так, по крайней мере, нам говорили на лекциях по технике речи.
Есть специалисты, которые предлагают представлять аудиторию, как стаю безобидных кроликов, зайчиков, хомячков или вообще плюшевых игрушек. Я считаю, что это в высшей степени некорректно.
Ведь мы делимся своими знаниями с людьми адекватными, целеустремленными, которые продемонстрировали свое уважение, придя вас послушать. Впрочем, если вам приятно представлять, что вы делитесь своими знаниями перед стадом баранов, это ваше право.

Глава 3
От чего зависит ваш успех


В первую очередь, от того, как мы смотримся.
Бегающие глаза, севший голос, дрожащие руки — это еще не самое страшное. Гораздо хуже, когда вы не уверены в правомочности своего нахождения перед аудиторией. Это видно сразу. По тому, как мы говорим. Здесь имеется в виду не только качество проговаривания. У меня были ученики и с дефектом речи, а один мальчик с прогенией, когда нижняя челюсть выдается вперед и зубы перекрывают верхний ряд. У другого была прогнатия. Физический недостаток мы не исправили. А вот говорить они научились уверенно, внятно. Мальчики обучились культуре речи, перестали проглатывать слова, научились держать темп, владеть голосом. Все это приходит со временем и с тренировкой.
Выступайте как можно чаще.
Вы приобретете опыт. Всякий. Отрицательный результат тоже результат. Даже после самого провального выступления жизнь не остановится. Солнце, как всегда, взойдет на Востоке. Жизнь будет продолжаться, как и ваша собственная. Планеты не остановят свой бег. Волга не проскочит мимо Каспийского моря. Птицы осенью улетят на юг, а вишневые сады зацветут весной. Ничего не произойдет! Немножко даже обидно… столько усилий… Но если это понять и почувствовать, остальное пойдет гораздо проще и веселее.
Станьте профессионалом высочайшего уровня.
Для многих вещей вовсе не обязательно иметь три высших образования и степень доктора наук. Достаточно быть хорошим практиком.
Мы с мужем переехали из квартиры в центре в частный дом на окраине города. Считай, в деревню. У нас в переулке живет дядя Саша, сантехник «от Бога». Он, как свои пять пальцев, знает системы водоснабжения и водоотведения всех домов нашей окраины. Выглядит достойно, его все уважают.
Помню, когда училась в Политехе 48 лет назад, целый месяц делала курсовую по зубчатой передаче. Сдала не с первого раза, но сдала! А всем остальным «зубья» рисовал Муня с пятого курса. Он на этом специализировался, только защищать-то проект он за студентов не мог! Вы поняли, к чему я клоню? Надо быстро — найми специалиста, хочешь тиражировать и получать результат — разбирайся сам.
Подчеркивайте наиболее важные мысли жестикуляцией. Неважно, стоишь ли ты на сцене или сидишь перед монитором. Двигаться нужно обязательно!
Сядьте на не совсем удобный стул или вертящееся кресло. Помните, мы говорили про заземление или ежесекундную связь с реальностью? Жестикулируйте, даже если вас никто не видит! Актеры, которые озвучивают мультики, всегда так делают. А мы на занятиях делаем это, сидя в зале.
Смотрите людям в глаза.
«Что за ерунда», — скажете вы. Давайте не будем спешить с выводами. Этот совет подходит почти под все случаи жизни. Очень полезно, когда в зале сидит кто-то доброжелательный. Можно глядеть ему в глаза, говорить, но не злоупотреблять, чтобы не сложилось мнение, что вы говорите только для одного человека.
Итак, если вы на сцене, ваше внимание ограничено воображаемыми сторонами равностороннего треугольника. Поэтому эстрадные певцы и бегают по сцене и идут в зал, чтобы охватить вниманием максимальное количество зрителей. Потому что и их внимание к вам ограничено точно так же. Смотрите поверх голов в центр воображаемого треугольника. Когда нужно продемонстрировать свое внимание последним рядам и галерке, делаем пару шагов вперед, слегка поднимаем подбородок и вытягиваем шею, можно еще руку вперед, как Владимир Ильич. Слышимость сейчас везде великолепная, благодаря технике. И по бокам обычно стоят два экрана. Но там как раз и создается иллюзия, что оратор смотрит именно на вас.

Если вы говорите перед экраном

Есть несколько способов:
1. Пусть кто-то из желающих помочь вам сидит в этой же вебинарной комнате, скайп-чате, зум-конференции.
2. Вообразите себе свою аудиторию. Есть такое понятие: «кинолента ви́дения». Это внутренний экран, который выстраивается из нашего жизненного опыта (эмоционального и физического). Это как внутренний телевизор, в котором вы видите фильм, и он вызывает у вас чувства и побуждает на действия с эмоциями. Поэтому прежде, чем действовать словом, да и вообще прежде, чем действовать, нужно иметь в голове киноленту видения.

Вот избитый шаблонный пример. Слово лимон. Просто предмет, ни к чему не побуждающий, ни к эмоциям, ни к действиям. А если представить, как вы взяли его в руку, положили на деревянную разделочную доску, которая имеется именно на вашей кухне. Отрезали ломтик, сок стекает по лезвию. Берете этот ломтик, макаете именно в вашу сахарницу, кладете в рот.
Я, например, когда вела свой первый вебинар для Тамбовской библиотеки, вообразила зал совершенно конкретной своей библиотеки, где мне не раз приходилось выступать.
Поэтому, прежде чем начать говорить, создайте киноленту видения четкую, форменную. Это поможет вам избавиться от простого говорения текста. Если вы это поймете и прочувствуете, остальное пойдет гораздо проще. И веселее.
Насыщайте речь емкими, масштабными образами. Как Роман Карцев, светлая ему память. «Вчера были по пять, но большие, а сегодня по три, но маленькие».
Как вы выглядите? Выступать перед экраном можно, конечно, и в майке и в домашнем халате. Можно, но не стоит.
Психологи утверждают, что любая женщина любого возраста чувствует себя намного увереннее, когда на ней приличное нижнее белье, даже если она и не собирается его никому демонстрировать.
Поэтому перед общением в Сети приоденьтесь, это придаст вам бодрости и значимости в своих глазах.
Проще всего, если это будет кэжуал. Одежда должна быть удобной, нигде не тянуть и не давить.
Вебинар, семинар, беседу лучше всего проводить сидя или стоя.
Во всяком случае, на первых порах, пока вы не преодолеете страх перед выступлением.
Переходим к следующему вопросу.
В чем разница между актером и оратором.
Оратор говорит от своего имени или якобы от своего, и выражает свои мысли или пытается всех в этом убедить, даже если это тридцатисекундная реплика в общем чате.
Актер разыгрывает чужие чувства.
Главные требования к оратору — это набор определенных этических качеств:
Искренность, умение вызвать симпатию и доверие аудитории.

А что общего между публичным и виртуальным общением?
Умение сконцентрироваться.
Высокая экспертность. Мы уже об этом говорили.
Как рационально подойти к выступлению, или экспромты хороши, когда к ним тщательно готовишься.
Двадцать восемь лет назад, когда я пришла в гимназию режиссером массовых мероприятий на место упраздненных пионервожатых, были конкурсы художественной самодеятельности. Мы с руководителем хора целый день (!) составляли программу концерта. В результате на стол директора лег листок с 23 номерами. Правда, потом пришлось показать режиссерскую разработку с посекундными действиями, чтоб знать, кто в правую кулису ушел, кто в левую, когда статисты выносят реквизит, когда музыка включается. Не забывайте, что это были дети и хор из 160 человек. Вся школа принимала участие. Без всякой скромности скажу, что это был переворот в системе художественной самодеятельности. Во всяком случае, в нашем районе. Некоторые вещи, даже если ты их делаешь ежедневно уже сто лет, все равно требуют тщательной проверки и подготовки. Например: сесть за руль машины, хирург перед операцией, когда купаешь младенца.
Если вы принимаете участие в каком-то ответственном интерет– мероприятии, в первую очередь максимально обезопасьте себя с технической стороны. Накануне загрузитесь в вебинарную комнату, проверьте звук и в реальном масштабе времени проговорите всю презентацию. Можете даже запись сделать. Правда, не всем нравится свой голос, но к этому можно привыкнуть. Перед началом включите комп, закройте все вкладки, проверьте мышь. У нее есть такое поганое свойство, сажать батарейку в самый неподходящий момент. На столе никаких лишних бумаг, не имеющих отношения к конкретному случаю, не должно быть. Откройте шпаргалку на нужной странице.
В Древнем Китае был своеобразный детектор лжи. Обвиняемому давали подержать во рту горсть риса. И, если через какое-то время он выплевывал его сухим, считалось, что человек виновен, потому что у него пересохло во рту от волнения. Метод тот еще, конечно. Но чтобы нам не откашливаться и не хрипеть во время разговора или выступления, лучше держать под рукой бокал с водой. Или даже графин для верности. Я первый раз, когда проводила вебинар, выпила три больших бокала, чуть ли не дневную норму.
Положите на стол очки, если вы ими пользуетесь.
А еще «игрушку». Это то, что можно вертеть в руках, например: стерку, ручку, карандаш, «колючий мячик», ручной эспандер, указку. Это не баловство, это тоже «заземление», чтоб не отрываться от реальности.
Внимательно осмотрите комнату позади кресла. Это как в анекдоте: «С тех пор, как в доме появился скайп, одна треть комнаты всегда в идеальном порядке». Даже, если вы не собираетесь включать камеру, мало ли что, на грех и грабли стреляют.
Если уж совсем сильно волнуетесь, разуйтесь до боса. Это не прикол. Это совершенно серьезно. Сверху вы можете быть во фраке, а вот ноги лучше держать босыми, если вы, конечно, не мерзнете, чтоб получше чувствовать поверхность. Это опять то же самое заземление. Я жуть какая мерзлятина. И поэтому даже летом перед выступлением надеваю на босу ногу валенки. Так мне комфортней.
Смех смехом, а копилочка методов по преодолению страха потихоньку наполняется.
Что еще посоветовать? Можно выполнить кричалки. В теорию криков мы глубоко вдаваться не будем.
Скажу лишь, что специалисты считают дикие и первобытные крики весьма полезными для здоровья — как физического, так и психологического. Помните сериал «Не родись красивой»? Там деловитая пиарщица Юлианна заставляет главную героиню Катю громко кричать. Маленькие дети тоже кричат, когда им что-то не нравится, это они так стресс сбрасывают. Да взять хотя бы нашу российскую ненормативную лексику, когда даже весьма интеллигентные воспитанные люди в сердцах могут такое сказать, что мало не покажется.
Я со своими учениками перед выступлением всегда играла в кричалки. Зачем? Сейчас расскажу. У нас в педагогическом коллективе была заслуженная учитель и как преподаватель была вне всякой конкуренции. Но с чисто человеческой точки зрения поступала весьма бестактно.
Представляете, за пятнадцать минут до выхода на сцену она подзывает ребенка, а у меня подавляющее число детей были далеко не отличники и даже не совсем хорошисты, и начинает ругать его за прошлонедельную двойку по контрольной. Выгнать ее я не могу. Завуч, субординацию надо соблюдать.
После таких подходов дети деморализуются очень сильно, причем все. Вот я и придумала им кричалку, под которую уже потом, лет через десять нашла теоретическое подтверждение. Кричалок много и они разные. Берем любой известный текст из учебника по технике речи, например:
Маму я молю упрямо:
– Молока налей мне, мама.
Мало! Мало!
Поскорей!
Молока еще налей!


Первые две строчки протяжно «скрипим утробным голосом», а Мало! и т.д. кричим громко-громко, набирая воздух на каждое слово.
Гипертоникам такое упражнение противопоказано!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Про заземление мы с вами уже говорили, но можно и повториться. На тренинге у доктора Шляпникова Кирилла Александровича, по теме «Здоровье — ресурс руководителя», нас научили выполнять тянучки или потягушечки. Он профессор невролог-иммунолог. Такие потягушечки можно делать и лежа, и стоя.
Исходное положение. Стоя. Ступни на ширине следа. Руки опущены.
Выполнение:
1. Плавно поднять правую руку в сторону вверх. Одновременно левую ногу отставить в сторону.
2. Потянуться. Мы как бы растягиваем тело в разные стороны.
3. Меняем руку и ногу. Опять потягиваемся.
4. Опускаем руки, ноги на ширину следа.
Встаем на внешние стороны ступни, раскорячечка такая получается. А руки с несильно сжатыми кулаками сводим перед собой, как культуристы демонстрируют свои мускулы. И напрягаем все свои конечности.
5. Плавно переходим в исходное положение.
Указания. Упражнение делается в медленном темпе, плавно, без напряжения, 4–6 раз. Дыхание равномерное и глубокое.
Подготовились? Зажим и напряжение сняли? Вперед, на покорение просторов Интернета, или на продуктивное общение с публикой. Даже если у вас в слушателях всего один человек. Но я желаю вам бОльшего.
В принципе, какая разница, сколько человек находится по ту сторону экрана. Это на земле имеет значение, и то не для вас, а для зрителей, сколько их. Потому что там начинают срабатывать законы толпы. Так же, как и на земле, нужно выдержать небольшую паузу. Буквально посчитайте про себя до трех и начинайте: «Здравствуйте…»
Я закончила политехнический институт и девятнадцать с половиной лет проработала инженером-системщиком в отделе технической политики. А вопросы, решаемые там, носили оборонный характер и не всегда были под силу нежной женской душе. Да и дисциплина была армейская. Отстаивать свое мнение было тяжело, иногда невозможно.
И вот, когда в сорок лет я училась на режиссерском факультете, где сокурсники были ровесниками моей старшей дочки, я услышала такую фразу: «А я так вижу!» !!!!! Для меня это был инсайд, озарение. Можно сказать, пропуск в бесконфликтный выход практически из любой ситуации. Я рассказала как раз к этой фразе. Немножко утрированно, конечно, но очень близко к истине.
«У меня есть мысль, и я ее думаю», — говорит мартышка из мультика. У нас она тоже должна быть. В данном случае все повествование вертится около одной идеи: помочь себе выступать на публике с максимальной пользой для обеих сторон.
Если есть возможность подкреплять свой текст аргументированными цитатами, пользуйтесь этим всенепременно, соблюдая нехитрые правила:цитата должна быть короткой, желательно узнаваемой, к месту и точно этого автора или из достоверного источника.

Остроумие

Если вы считаете, что у вас с этим все в порядке, то пожалуйста. Если сомневаетесь, потренируйтесь в выступлениях на земле, по реакции зала это будет заметно.
Если вы хотите просто общаться, можете смело пропустить следующий текст.
Я его написала для тех, кто собирается выступать на вебинарах и зарабатывать на этом деньги. Как готовить вебинар, я рассказала в своей книге «Как заработать в Интернете»
Актриса Светлана Крючкова однажды сказала: «Есть очень хорошее средство для успешного выступления. Роль надо учить!»
Напишите весь текст к слайдам на отдельные листочки, как это делают ведущие ток-шоу. Но у них там тезисы, а вы напишите все дословно со всеми ахами и вздохами. Это не значит, что так надо будет делать всю жизнь, но на первых порах непременно делайте так.
Потом прочтите этот текст раз двести. Шучу, можно сто пятьдесят. До тех пор, пока текст не станет знакомым и узнаваемым до последней запятой.
Используйте технику СОС: смотреть-остановиться-сказать. И тогда ваша речь будет органично звучать, как без шпаргалки.
Кстати, даже если вы владеете десятипальцевым методом печатанья, тексты своих первых выступлений лучше писать вручную, как Дарья Донцова, простым карандашом. Не буду вдаваться в подробности, но это очень хорошая гимнастика для мозга и запоминать проще.

Какие навыки актерского мастерства пригодны для общения?

Управление речью
Актер — практически единственная профессия, где тело человека является инструментом, то есть тело человека, голос, нервы, темперамент становятся орудием его труда, объединяя творца и материал в единое целое.
Я не буду перечислять весь спектр психофизических данных. Мы разберем только то, что необходимо оратору независимо от того, на земле ты выступаешь или в Интернете.
Кстати, кто такой оратор? Это человек, который знает, как сказать, и которому есть, что сказать.
Вообще ораторское мастерство и искусство риторики — это наука о целесообразности речи, но никак не о красноречии.
Цель ораторского мастерства — получить инструменты, позволяющие быть более эффективным в жизни. Ораторское мастерство — благодаря искусному владению речью — позволяет быстрее достигнуть целей и успеха.

Выбор объекта внимания
На первых порах, если вы говорите со сцены, попросите человека, которому вы доверяете, сесть в зале в центр поля вашего зрения.
Помните, мы говорили про равносторонний треугольник внимания?
Из актерского понятия «Круги внимания» нам нужен только этот. Если вы ведете вебинар, попросите точно такого же человека, чтобы он на нем присутствовал и поддерживал вас плюсиками, восклицательными знаками.
Старайтесь сконцентрироваться на информации, о которой говорите, словах, которые произносите, и пока не думайте, как это выглядит со стороны. Ваша задача — донести мысль. Все остальное не должно вас волновать.

Подготовленная импровизация
Помните, мы говорили, что импровизация хороша тогда, когда к ней тщательно готовишься. Поэтому, особенно на первых порах, необходима репетиция в условиях, приближенных, так сказать, к «боевым».

Разбор полетов
Это не значит, что нужно биться головой об стенку и рвать на себе волосы с криком, что больше никогда не будете этим заниматься. Не стОит и признаваться в собственной ничтожности. Наоборот! Произошло самое главное! Вы преодолели страх и смогли публично выступить! Кривенько, косенько, не уложились по времени, перепутали слайды.
Но ведь выступили!

А теперь соберитесь с мыслями и вспомните удачные моменты. Пусть он будет только один, когда вы сказали «Здравствуйте»! С каждым разом у вас будет получаться все лучше и лучше. Не уходят ведь люди из большого спорта только потому, что не стали олимпийскими чемпионами. Все еще впереди.
Вы профи, если ваши размышления выглядят примерно так: «Ага, я сегодня выступила слабо. Почему? Затянула вступление, не уследила, когда аудитория «поплыла» на статистических данных. Перегрузила терминологией. Зрительный контакт держала только с той частью зала, где сидели значимые для меня люди. Почти не двигалась. Запуталась и скомкала финал. Хорошо! Учтем! Поработаем над этим и поглядим, как великолепно я буду выглядеть в следующий раз. Когда у нас по расписанию очередное выступление?»

Развитие памяти
Стихи, скороговорки, кроссворды и прочая и прочая. Методов миллион или около того. Мы со своими слушателями в клубе используем их на полную катушку.
Я расскажу только про один, которым не регулярно, а только когда приспичит, пользуюсь более пятидесяти лет.
Суть его вот в чем. Вечером, когда вы уже легли в постель, выключили телевизор, отложили книгу, закройте глаза и мысленно отматывайте события назад с той секунды, как вы накрылись одеялом. До этого вы зевнули, почесали ножки, сели на кровать, щелкнули выключателем, подошли к кровати, пожелали спокойной ночи, вышли из ванной, почистили зубы, приняли душ, посетили туалет, помыли посуду, попили кефир, померили давление, подумали о… и так далее. Все в обратном порядке. На первых порах вас хватит на 2–3 действия. Отвлечетесь. Потом можно втянуться. Мой личный рекорд был в пятнадцатилетнем возрасте, когда я восстановила 2 суток. Потом студенчество, любовь, дети. Падаешь в кровать и засыпаешь, тут не до восстановления памяти. Сейчас, когда стала одолевать бессонница, я опять занялась этой практикой.
Двойная польза.

Публичное выступление. Зачем вам это надо

Ну, хотя бы для того, чтобы повысить уровень коммуникабельности. Даже скромным и стеснительным натурам психологи рекомендуют тренировать коммуникативные навыки, которые очень быстро могут атрофироваться в условиях самоизоляции.
Коммуникабельный человек не просто болтун, а человек, умеющий слушать, доносить мысль, аргументировать позицию.
Самое важное то, что у него практически никогда не возникает страха начать разговор в незнакомой компании. Грамотное общение — это козырь и источник заработка.
Практика публичного выступления как раз и позволяет этому научиться.
Небольшой тест.
Каков ваш уровень коммуникабельности.
1. В незнакомом коллективе вы смущаетесь.
2. Вы боитесь интервью. Важных встреч, публичных выступлений.
3. Вы с трудом заводите новые знакомства.
4. Вы не любите отвечать на вопросы незнакомым людям на улице.
5. Вам трудно общаться со своими родителями, детьми.
6. В очередях, в купе поезда вы держитесь особняком, не поддерживая общих бесед.
7. Вам проще изложить свою просьбу в письменном виде, чем по телефону или при личной встрече.
Нам из всего изложенного подходит только последний пункт. Насчет всего остального вопрос спорный.
Учитесь владеть телом, жестом и голосом. Находясь на земле в качестве спикера, мы более уязвимы, чем перед экраном. Ну не понравится наше выступление, и что? Слушатели просто отключат экран.
А вот если вы на трибуне, на сцене или, что тяжелее всего, выступаете в качестве экскурсовода, тут срабатывает эффект аудитории, связанный с теорией вытеснения. Это открытие сделал Роберт Зайонц в 1965 году Оно касалось легкоатлетов. Но к нашему случаю очень хорошо подходит. Суть вот в чем: будет ли влияние аудитории негативным или позитивным зависит от того, насколько докладчик верит в правомочность своего выступления. Эффект аудитории будет продвигать его к высшему уровню и наоборот.
Поэтому владеть телом, жестом, голосом в данном случае просто необходимо.
Маленькое упражнение:
Глазки вправо, высунутый язык влево. Осторожнее. Может закружиться голова с непривычки.
Получите основы риторики, грамотной и объемной речи.
Ну, это отдельно целый курс. Я тут не имею возможности вдаваться в подробности, так как у меня другая задача.
Учитесь не бояться сцены и аудитории. Как научиться этому? Только практика!
Вспомните детство (только не смейтесь). Рассадите на диване имеющиеся в доме плюшевые игрушки, статуэтки. Фотографии, в конце концов. Можете поставить чайник или кувшин (я не шучу) и рассказывайте им! Можно взять в качестве слушателя кота, канарейку, аквариумных рыбок. Словом, все, на чем вы сможете сосредоточить свое внимание. Вы поймете, что это эффективней, чем говорить в пустоту.

Зачем учиться говорить на публику

Чтобы более эффективно влиять на аудиторию. Склонять ее к нужным действиям. Не бояться любых залов. Уверенно доносить свою мысль. Эффективно продвигать свое дело и самому продвигаться по карьерной лестнице. Быстрее и вернее достигать своих жизненных целей.
Но не это самое главное.
Главное то, что жизнь должна приносить удовольствие. Точнее, мы обязаны его получать. Сегодня, выступая перед публикой, многие из нас испытывают дискомфорт. Но мы должны научиться получать удовольствие от каждого своего выступления. Как сказал М. Литвак: «Работать надо либо для удовольствия, либо за большие деньги». И это возможно. Мало того, это возможно именно потому, что сегодня мы испытываем страх. Почти все в жизни, что сегодня нам доставляет удовольствие, раньше заставляло нас бояться.
Все, что выводит нас из равновесия, все в первый раз страшно. Прыгнуть с парашютом, нет, попроще, первый раз поехать на двухколесном велосипеде, первый раз в первый класс, сесть в машину, где за рулем ваш взрослый ребенок, только что получивший права, да чего греха таить, разве первый секс не вызывал у вас мандраж?
Так нечего было и соглашаться.
Так преодолели же!
А если бы нет, какого удовольствия мы себя лишили бы?!
Давайте не просто выступать перед публикой, давайте получать от этих выступлений удовольствие. Потому что все, что человек делает с удовольствием, он делает это хорошо.

Алгоритм подготовки к публичному выступлению

Здесь речь идет о важности правильной формулировки цели публичного выступления и о том, какие использовать инструменты для достижения цели.
Как же с успехом и без страха выступать публично? И что считать успехом?
Аплодисменты? Аплодисменты нужны актеру.
Лайки, плюсики, восклицательные знаки?
Обилие вопросов из зала?
Да, если это просветительная лекция о творчестве Микеланджело, о расходящихся рядах в высшей математике, о рецепте нового супа или о том, как похудеть в считаные дни.
Или что-то еще?
А это как раз зависит от той цели, которую вы себе ставите. Если цель была сорвать аплодисменты, и они прозвучали — это успех? Не-а! Это некорректно поставленная цель. А некорректно поставленная цель вызывает внутренний страх и дискомфорт.
Речь не идет об актере, для которого сыграть Гамлета — очень значимая цель. Мы-то с вами собираемся продвигать свои знания, умения. Мозги, попросту говоря.
Цель любой деятельности лежит за пределами этой деятельности. А аплодисменты — внутри. Какова ваша истинная цель?
Я сейчас позволю себе маленькое отступление, чтобы было понятно.
Помните фильм «Сталкер» Тарковского? По роману Стругацких «Пикник на обочине»? Там такое место было в особой зоне, где исполнялись все тайные желания. Но кто бы и что бы ни говорил — возвышенное и благородное — все равно получал просто деньги. Помня об этом, я, пройдя кучу курсов, ставя перед собой цель, сразу пожелала денег. Что бы вы думали? Я получила оглушительную известность, и не только в России. Съемки на Центральном и региональном телевидении, статьи в газетах и журналах, выступление с Общественной палате Российской Федерации и присутствие в Совете Федерации у Матвиенко и прочая и прочая.
Для тех, кто хочет распиариться, это стоит огромных денег. Мне же это все досталось практически бесплатно. Финансы трансформировались в известность и славу. Выходит, что на самом деле я хотела удовлетворения своего тщеславия! И я его получила.

Что должен сделать слушатель после вашего выступления
Но вернемся к нашим целям. Точнее, к целям наших выступлений.
Какова ваша истинная цель? Создать впечатление? Идите в артисты.
Донести информацию? Зачем? Запомниться? Понравиться?
Я через это прошла.
Чтобы ускорить процесс, задам главный вопрос: «Что должны сделать ваши слушатели после выступления?»
Не только сходить в буфет, покурить, посмотреть на других, поставить лайки и плюсы. Это, конечно, тоже очень важно.
А имеется в виду вот что:
— пригласить всех своих знакомых на вашу экскурсию;
— проголосовать за вашу кандидатуру;
— приобрести вашу продукцию;
— утвердить ваш проект рекламной кампании;
— повысить вас в должности;
— заключить контракт с вашей фирмой;
— купить ваш тренинг со всеми вебинарами;
— стать хорошим компаньоном для хотя бы виртуального общения. Ведь с возрастом людей, думающих на одной с вами волне, становится все меньше и меньше. Не пропустите такую возможность, не решившись заговорить первым.
Ответьте себе честно-пречестно на этот вопрос. Запишите ответ. Поразмышляйте над тем, что вам дает достижение этой цели. Самоосознание цели вашего выступления не только позволит вам наилучшим образом составить текст, преодолеть страх, но даст необходимые силы и вдохновение как на период подготовки, так и во время самой презентации.
Есть цель — есть энергия для ее достижения. Нет цели — нет энтузиазма, нет энергии, нет выступления, а есть страх перед ним.
Только запомните главное: цель выступления должна формулироваться как ответ на вопрос, чего вы хотите добиться от слушателей.
Вот тут мы и перешли к главному пункту нашего с вами занятия.
Какова ваша личная выгода от публичного выступления.
Недавно мне позвонила женщина из Алтайского края, с которой мы вместе были на передаче Первого канала ТВ у Юлии Меньшовой. Я вам про нее рассказывала.
Поговорили по делам, потом она сказала мне: «Любочка, после того провала я больше ничего не боюсь!»
А кто видел провал-то? Все подкорректировали.
Может быть, главная личная выгода заключается в том, чтобы перестать умирать от страха перед публикой? А потом приобрести уверенность по жизни? А?
Продолжим дальше смотреть, что для этого нам понадобится.
Возможно, что ваш страх публичных выступлений связан с неумением говорить «Нет»? Кто-то из великих сказал: «Если ты не умеешь говорить «Нет», то твое «Да» тоже ничего не стоит». Эта тема оказалась настолько злободневной, что мы ее включили в программу своего Клуба Деловых Старух. И как показала практика, правильно сделали. С сегодняшнего дня начните отказываться в разумных пределах, если не хотите что-то делать.
Вы заметите, как улучшится к вам отношение окружающих.
Отследите, насколько проще вам будет выступать перед публикой, призывая к тем или иным действиям.

Словесные действия

Есть еще одна фишка. У актеров и дикторов она называется «Словесное действие». Сначала заумное определение из актерских учебников: «Словесное действие — это наивысший вид психофизического действия».
Я не буду морочить вам голову этими подробностями. Приведу пример. Вот несколько глаголов, которые надо произнести так, как они обозначают это явление: ползет, побежал-побежал, прыгнул!, плыву, уселась, взлетел, лечу! Лечу! Упал! Устал, сижу, лежу, улыбаюсь, смеюсь! И тут в нашем с вами деле, которое называется «выступление перед экраном», важно владеть глаголами, обозначающими действие, а не чувства. Что, собственно, весьма актуально для всех мастеров разговорного жанра. Тут уже не до жестов и произвольных движений. Но это высший пилотаж, который нарабатывается временем. Если вы это поймете и прочувствуете, остальное пойдет гораздо проще и веселее.
И еще вот что. У выступающего человека ограниченное количество энергии. Часть ее он расходует на поддержание жизнедеятельности организма. Часть — на базовую деятельность головного мозга. Это неизменные показатели.
Оставшееся немногое — на то, чтобы донести до аудитории главную мысль выступления.
Если и этот жалкий остаток вы станете тратить на то, чтобы оценивать себя со стороны и переживать, — труба дело. Сосредоточьтесь на главном — на достижении цели вашего публичного выступления.
Я надеюсь, что мы уяснили самое главное: цель должна формулироваться, как ответ на вопрос, чего вы хотите добиться от слушателей.
Итак, выводы. Все опытные ораторы считают, что страх публичного выступления это нормальное явление для начинающего. При постоянной практике он ослабевает, уступая место возбуждению и удовольствию. Но это произойдет не сразу, а выступать нужно уже сегодня. Если вы станете бегать от страха, он будет преследовать вас всю жизнь. Идите навстречу. Помните экзамены? И рано или поздно вы заметите, что страх остался за спиной. В принципе, нет ничего плохого в том, что вы станете воспринимать каждое выступление, как вызов самому себе. Принимайте этот вызов и добивайтесь успеха. Что-то я на лозунги перешла.
Итак, что мы имеем в сухом остатке от этой главы. Как выходить из тяжелых ситуаций, сохраняя достоинство и самообладание. Самый продуктивный навык — это выработать иммунитет публичного общения.
Потому что, как говорят психологи, страх выступать перед людьми стоит на втором месте после страха смерти. И если человек научился говорить на публику, остальные неурядицы решаются гораздо легче.
Многие тушуются перед публикой независимо от того, где это происходит: в магазине или у ресепшена.
Очень взрослые женщины непроизвольно начинают кокетничать (что, в общем-то, не так уж и плохо) или включать агрессию. Но порой и то, и другое представляет собой нелепое зрелище.
Согласно методике, про которую я вам рассказываю, вы действительно можете выступать перед любой аудиторией.
Вы, конечно, можете сказать: «Ага, тебе легко рассуждать». И будете правы, рассуждать мне легко и при десяти и при тысяче слушателей в аудитории. Именно потому, что я следую тому, что рекомендую вам. А еще запомните правило: «Себе не ври». Если вы на самом деле решили направить полученные знания себе на пользу, занимайтесь! Как говорится: «Без пруда не вытащишь и рыбку из него».
Я преподавала в Детской Школе Искусств, занималась с подростками и старшими школьниками. Сейчас уже десятый год веду курс у взрослых людей. И каждый раз, начиная тему про публичное выступление, зачет, доклад, прошу слушателей представить свой страх (или нарисовать его и потом листок смять, порвать, выбросить. Особо запуганным можно листок сжечь и пустить его по ветру).
Мы что, тебя за это любить меньше будем? Что случится? Солнце завтра взойдет не с той стороны? А если ты выступаешь перед экраном, то и помидорами закидать не смогут.
Очень часто звучит такой аргумент: «А что они все на меня смотрят?» А если перевернуть проблему? Не на тебя смотрят, а ты смотришь на всех с высоты сцены и ты радуешься людям, которые отдают тебе свое время, чтобы послушать, что им скажет такой замечательный человек. Что, собственно, справедливо можно отнести и к выступающему перед экраном.
Недавно моя приятельница, которая ведет какой-то курс в соцсетях, попросила меня быть тренировочным объектом для ее новеньких слушателей. У них было задание рассказать мне про информационный продукт и пригласить к сотрудничеству. Я в эти игры давно не играю, но помочь согласилась. По ту сторону экрана сидела женщина в «домашней» прическе. Никто не заставлял ее посещать парикмахера, но пригладить волосы расческой можно было. В домашнем халатике, на фоне домашнего беспорядка. Я не утверждаю, что это могло повлиять на исход нашего разговора. Но все же… Не с соседкой же разговаривала. С незнакомым человеком. Как по заученному протарабанила текст. Иногда нам кажется, что достаточно сказать умную фразу, и все слушатели твои. А человек, может, и не вник. Я добросовестно, доброжелательно и вежливо начала задавать ей вопросы. На втором или третьем она заплакала и ушла с экрана. Приятельница потом еле-еле ее убедила, что для таких вещей нужна тренировка. Для этой цели она меня и пригласила. А в современном мире навык общения может очень быстро атрофироваться, когда рядом никого нет.
Существует большое количество упражнений из театральной педагогики, которыми можно воспользоваться, чтобы преодолеть страх публичного выступления или страх перед незнакомыми людьми. С некоторыми приемами я уже знакомила вас.
У кого-то получается сразу, у кого-то не очень быстро, кому-то приходится тренироваться несколько лет. Но цель достижима для всех. А уж для нас с вами тем более.
Но сначала я вот о чем расскажу.
У каждого из нас в мозгу есть прибор, который называется «свой-чужой». Он срабатывает в первые секунды. Хотя чего, собственно, бояться? Ведь не дикие индейцы, скальп не снимут, не 37-й год. Это подкорка, подсознание. Срабатывает это без осмысления. Помните «Эру милосердия» Вайнеров (фильм «Место встречи изменить нельзя»)? Орден у Фокса срабатывал на имидж мгновенно. А Шарапова, пока он «Мурку» не сыграл, бандиты за своего не приняли.
Своими у нас считаются люди, с которыми нас что-то объединяет (вместе в детский сад ходили, в хор, учились у одного педагога, пусть с десятилетней разницей, дети в один класс ходят, живем в одном городе). Мы смотрим с точки зрения, сколько в нем меня.
Подкорка срабатывает. Как показать, что я свой? Например, идешь в банк за кредитом — оденься так, как там принято, соответственно — если идешь в коровник или на светскую встречу, главное не перепутать имидж. Это совет Славы Полунина, которого я очень уважаю и считаю величайшим актером.
Очень тяжело противостоять предложениям типа «пойдем, покурим», «выпьем». Срабатывает инстинкт самосохранения. Если тебя восприняли как чужого — ничего не поможет. Оппонент агрессивен. Ищет подвоха. Его нужно расслабить, понятно, что провожают по уму, но ведь встречают-то по одежке. Поэтому мы стараемся везде найти своего человека. Помните Фросю Бурлакову? В соседней деревне твоей двоюродной тетки зятя брат? Поэтому зачастую мы ищем не специалиста, а своего дантиста, парикмахера, маникюршу. Короче, если что-то очень важное, мы ищем своего, чтобы показать: «Мы с вами одной крови».
А нас объединяет общая цель научиться смело держаться на публике.

Упражнения на дыхание
В экстремальном случае, если оно сбилось прямо во время выступления или перед ним.
Глотните водички.
Если вы перед экраном, задержитесь на слайде и попытайтесь сделать продолжительный выдох, можно несколько раз.
Если вы на сцене, там не спрятаться. Так напрямую и скажите: «Что-то я расчувствовалась от радости встречи с вами. Сейчас отдышусь».
Пройдитесь по сцене туда-сюда, помашите кому-нибудь рукой, улыбнитесь первому ряду, оглянитесь за кулисы. Шумно выдохните и продолжайте.
Грудное дыхание, к которому мы все привыкли, можно охарактеризовать двумя словами: бей и беги! Это стрессовый тип дыхания. Мы начинаем дышать часто и глубоко в критических ситуациях, в случае опасности и… продолжаем дышать грудью, когда опасность миновала, вгоняя себя в еще больший стресс
Когда же мы переключаемся на диафрагмальное дыхание — нервное напряжение исчезает, мы успокаиваемся и чувствуем умиротворение.
Полторы капли теории. Это то, что все знают. Существуют два вида дыхания: физиологическое, которое поддерживает жизнедеятельность организма, и фонационное, благодаря ему мы издаем звуки, разговариваем, поем, кричим. Я занимаюсь со своими учениками по книге Зинаиды Савковой «Как сделать голос сценическим».

Дыхательная гимнастика
Тут нужен долгий полноценный выдох.
Тест на хорошую «дыхалку»:
Просто начинаете выдыхать сквозь губы трубочкой, в течение 20 сек. Если воздуха не хватило, надо тренироваться. Не надо делать импульсивных, форсированных выдохов. Спокойно выдыхайте и все.
Упражнения:
1) Представьте, что на ладони стоит горящая свечка. Дуйте так, чтобы пламя просто легло. А потом загасите… Хо-хо — на ладошки, ху-у — на окно.
2) Резкий выдох. Положите на кончик языка кусочек бумаги. Аккуратней. Плюем его! Некоторые начинают жеманничать: «Я не так воспитана. Мне моя интеллигентность не позволяет». Ради бога! Вы можете ничего не делать. Ничего не случится! И с улучшением вашего красноречия тоже.
3) Задуть свечу на самом деле с расстояния 1 метр.
4) Дыхательная гимнастика Стрельниковой. Я ее здесь не буду приводить. Там у наследников какие-то претензии с авторскими правами. Поэтому не буду рисковать. Но я дружила с народной артисткой РСФСР Клариной Ивановной Шадько, которая лично была знакома со Стрельниковой.

Она-то и научила меня этой гимнастике. Так что в школе я ее преподаю, в методике указала, в личных консультациях — пожалуйста.

Что делать, если у вас проблема с дикцией

Все очень просто. Делайте мимическую гимнастику.
Если есть брекеты или съемные протезы, делать такую гимнастику нужно очень осторожно.
Повторюсь еще раз, как говорят психологи, рука — это продолжение мозга. Грубо говоря, различные игры, манипуляции, упражнения, в которых участвуют руки, хорошо влияют на речевую функцию. А речь на движении, это хорошая гимнастика для мозгов. Приведенные примеры годятся, что называется, как для старых, так и для малых.
Например:
Упражнение «Посчитали пальчики»
1. Нужно встать.
2. Поднять обе руки вверх.
3. Большими пальцами вслух пересчитать остальные пальцы на руке.
4. С указательного до мизинца. 1,2,3,4.
5. Потом счет начать с безымянного и т.д.
6. Вернуться в исходное положение.

Выводы и практические советы.
Несмотря на очевидную примитивность упражнения, сделать его с первого раза удается не всем. Из-за того, что не видишь своих рук, а вследствие этого иногда возникают тактильные проблемы. Подробно об этом написано в книге «Таблетка от склероза».

Помните про цель выступления

Любое действие начинается с понимания того, что я хочу и как я этого добьюсь. Часто мы испытываем неуверенность при выступлении только потому, что сами не понимаем, что хотим сказать, ради чего и какой цели хотим добиться.
Как часто, начиная какой-нибудь разговор или, не дай боже, ссору, мы забываем, для чего это затеяли.
Если это очень важно для вас, напишите шпаргалочку. Если просто хочется поболтать, что, в принципе, тоже бывает полезно, тогда беседа, начавшись с рассказа про домашнее задание восьмилетнего внука, может спокойно уйти в геометрию Римана или в воспоминания о былой молодости.
В этом тоже нет ничего плохого.

Осознание цели помогает сосредоточить свое внимание не на волнении, а на том, что необходимо сделать, а именно ответить на вопросы:
— что я хочу от этих людей?
— ради чего я выступаю.

Может, на первых порах просто для того, чтобы преодолеть себя?

Посмотрите в лицо своим страхам. Если после всех предыдущих занятий вы все еще боитесь, ответьте себе на следующие вопросы:
— почему я волнуюсь;
— возможно, меня беспокоит страх оценки окружающих;
— есть негативный опыт выступления.
Есть хорошая поговорка: «глаза боятся, а руки делают». Или, как я уже говорила, организм либо боится, либо что-то делает.

Преодоление негативных убеждений

«Если все время думать «Я гений», в конце концов станешь гением». Сальвадор Дали. Правда, я не уверена, что именно он это сказал.
Начните хвалить себя за самую маленькую удачу. Я выступаю хорошо. Я все помню, потому что тщательно подготовилась. Если что-то забуду, всегда под рукой есть шпаргалка. Я молодец. Я справлюсь.
Нормализация эмоциональной реакции.
Стресс надо трансформировать.
Подвигайтесь.
Поднимите плечи как можно выше и отведите их как можно дальше.
Теперь одновременно с выдохом опустите плечи, оставляя спину прямой. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Улыбнитесь себе мысленно и погладьте по головке.
Конечно, одно дело знать теорию и понимать это, другое — применить на практике, когда все твое существо сопротивляется. Люди все разные, через меня прошли сотни подростков, молодых и взрослых людей. Вы знаете, я могу по пальцам перечесть подростков с врожденным чувством предвкушения выхода на сцену. Остальные научились.
Чего еще боятся люди перед выходом на сцену. Это страх быть осмеянным. Раньше я думала, что это проблема подросткового возраста. Нет! Взрослые самодостаточные люди, с тарзанки прыгают, на Эльбрус лезут, а на публике ни-ни. Боятся быть осмеянными. Да, в зале сидят разные люди, но их хотя бы видишь, а вот по ту сторону экрана это вообще практически непредсказуемый случай. По меткому выражению моей знакомой, кто пришел порадоваться за тебя, а кто ждет, когда у тебя чулок спустится или пуговица отлетит со стратегического места. Людей много. На всех не угодишь. Вы-то хотите поведать миру что-то важное.
Совсем уж развеселившуюся публику можно осадить фразой: «А я еще ничего смешного не сказала». Во всяком случае, мне это помогает. Или в лоб спросить, например: «У меня что, вся спина белая?»
Возможно, какой-то казус во внешности и найдется, и, если он незначительный, можно на ходу его поправить, поблагодарить и продолжать дальше.
Если уж совсем катастрофа, а у меня такое было, да не перед кем-нибудь, а перед учениками 10-го класса (я весь урок провела с разошедшейся молнией на брюках). Самое безопасное и не чреватое последствиями — это рассмеяться вместе со всеми. Люди в громадном своем большинстве не злы, снисходительны, а уж наши и пожалеют и простят сразу.
Поэтому не стоит бояться быть смешным. Зачастую это единственная возможность быть замеченным. Переиграть тут невозможно, если вам самому смешно в этой ситуации. Сколько бы вы ни старались переиграть в смехе — не получится, если вы не профессиональный актер. А если хочешь изобразить себя уж очень умным, это пресекается сразу. На сцене фальшь видна, как под лупой. Через экран, конечно, проще, но специалист и просто очень внимательный человек тоже может заметить, что тут что-то не так. Не может быть доверия к человеку, который корчит из себя значительность, а сам боится.
Ну что ж, начнем подводить итоги: осознайте свой страх! За это вас никто не осудит. Вспомните про методы преодоления, босые ноги, генеральскую шинель, мимическую гимнастику, идите на страх.
Не бойтесь быть смешным!
И все у вас получится!

Алгоритм выхода из сложившейся ситуации

Перефразируем Пушкина: «Что год грядущий нам готовит?» Наше поколение и испугать-то вроде трудно. А затяжная стрессовая ситуация, если честно признаться, уже всех достала. Страшно за себя, за детей, за внуков, за страну.
В нашем Клубе Деловых Старух есть инженеры, педагоги, юристы, врачи, психологи, портные, экономисты. Да, давно уже на пенсии, это дела не портит.
Медикаментозного варианта выхода из стресса и панических атак я предлагать не буду, просто не имею на это права, хотя активно пользуюсь советами и предписаниями специалистов.
А вот как построить долговременный алгоритм поведения, очень даже могу научить, я считаю это своей интеллектуальной находкой.
Вот пример такого алгоритма. Возьмем простенький и, скорее всего, для многих интересный. Вы строите планы относительно предстоящего отпуска.
1. Берем «простыню» миллиметровой бумаги. На ней легко рисовать ромбы и прямоугольники. Да и по размеру она большая. Мы однажды рисовали алгоритм из более чем ста звеньев. И заняли площадь метра в полтора.
2. Простой карандаш повышенной мягкости, ластик.
3. Делаем вертикальную стрелку ВХОД. Тут надо хорошо подумать, что вы берете за точку отсчета. Финансовое состояние, моральное, физическое, «как звезды сошлись».
4. Рисуем ромб. Ромбы и прямоугольники называются блоки. Прямоугольный блок обозначает завершение события, а ромб его возможные варианты.
5. Ставим цифру 1. Нумерация нужна в том случае, если ветвей будет много, тогда, чтоб не рисовать пересекающуюся паутину, просто делать отсылку. Например: от блока dd сделать отсылку к блоку mh, а на блоке mh сделать вход от блока dd.
6. В нашем случае будем считать, что важной отправной точкой будет окончание пандемии. Так и пишем: «Пандемия закончилась». Если да, то переходим к блоку 5 и дальше встает финансовый вопрос: «Деньги есть». Если да, можешь ехать куда хочешь, исходя из состояния своего банковского счета, и завершение ветки пишется уже в прямоугольнике. Считается, что вопрос исчерпан.
7. Если денег нет, встает вопрос о возможности их заработать. Дальше по рисунку видно, как могут развиваться события.
8. Вернемся к блоку 1. Переходим по ветке вектора «Нет». Не кончилась пандемия.
9. В таком случае в блоке 2 правомерно будет задать вопрос о прививке. И если вам не 65+, алгоритм зацикливается.
Я думаю, что принцип понятен. А из каждого завершенного прямоугольника можно продолжить развивать предполагаемые события.
Например, поход в парк. Парк в вашем микрорайоне или нет. До него можно дойти пешком или надо ехать. На чем? На каком общественном транспорте: троллейбусе, автобусе, в маршрутке. Какой номер. Такси, какой оператор. Можно доехать на автомобиле, на своем, с братом, дочкой, другом.
Такой способ построения возможных ситуаций очень облегчает жизнь, позволяет сберечь нервы, деньги, отношения, предпринять какие-то шаги.
Написать завещание, отложить какую-то сумму денег в неприкасаемый запас, подарить внуку дорогущую игрушку, купить новое пальто, сделать ремонт в одной комнате. Плюнуть на все и уехать в кругосветное путешествие или, наоборот, уединиться.
«Каждый выбирает по себе». Есть такое стихотворение у Юрия Левитанского.
Каждый выбирает для себя
женщину, религию, дорогу.
Дьяволу служить или пророку —
каждый выбирает для себя.

Каждый выбирает по себе
слово для любви и для молитвы.
Шпагу для дуэли, меч для битвы
каждый выбирает по себе.

Каждый выбирает по себе.
Щит и латы. Посох и заплаты.
Мера окончательной расплаты.
Каждый выбирает по себе.

Каждый выбирает для себя.
Выбираю тоже – как умею.
Ни к кому претензий не имею.
Каждый выбирает для себя.



Глава 4
Пережить утрату

Я прощаюсь с тобой
Вы можете пропустить эту главу и не расстраивать себя. Она тяжела для восприятия. Но меня настоятельно просили включить ее в эту книгу все, кто прочитал ее. Это печальный и горький опыт выхода из одной из самых стрессовых ситуаций, какая в последнее время, к величайшему сожалению, стала частой. Я ее посвятила памяти моего безвременно ушедшего мужа. Тем, кого постигло такое горе, возможно, она поможет.

Когда в ординаторской мне сказали его диагноз, земля качнулась под ногами. В долю секунды жизнь разделилась на до и потом. Приговор был неожиданным и жестоким.
Чуда не случилось, нет моего Гены. Не буду вдаваться в подробности. Кто не прошел через это, дай бог ему и не знать. Кто прошел, тот и сам все понимает.
У меня есть замечательные дочери, зять, внуки, брат, много родственников, друзей, коллег, сослуживцев, соседей. Поддержка колоссальная. Но я на этой Земле осталась ОДНА без НЕГО.
Мне, довольно сносно разбирающейся в психологии, много раз помогавшей людям справиться с непростой житейской задачей, предстоит самой выбираться, выплывать, устоять на ногах, остаться жить и за себя и за Гену.
В обречении жить полноценно, чтоб не стать обузой для детей, я лихорадочно стала восстанавливать себя. Мне нельзя сейчас уходить. Я не хочу так рано обрушивать на них второе горе. Муж не любил, когда я плакала и предавалась унынию. И я обещаю ему держаться.
Психолог, кардиолог, капельницы и весь набор экстренных средств… Я про это рассказывать не буду. Скорее всего, что это надолго.
Я не пренебрегаю ничьей помощью. Лишь бы на пользу пошло. Моя приятельница и бывшая коллега, тоже психолог, много лет является хозяйкой конного двора. Иппотерапией занимается. Мы с ней сотрудничаем на этой почве. Чего и кого ей приходится видеть каждый день, не описать. Тут одновременно нужны и железные нервы и нежная душа и доброе сердце. Так вот, когда в очередной раз я позвонила ей с плачем и стонами, она, как всегда, успокаивать меня не стала, а дослушала до конца мою истерику и предложила все эти эмоции описать. Хотя бы для того, чтоб лишний раз не напрягать людей своими рассказами о том, как тяжело стало жить.
Аргумент у нее был убойный. Ставят же люди над собой эксперименты — врачи, испытатели, химики, физики — чтоб описать их, что называется, изнутри. Сначала мысль показалась мне дикой по своей крамольности. Но мы знакомы не один десяток лет. Соли съедено не один пуд. В конце концов, со стороны видней. Я ее послушала. Писать — это моя стихия.
Я решила, что напишу книгу в реальном масштабе времени, ради памяти для тех, кому все-таки выпадет судьба остаться одному. Я знаю, что читательская реакция будет неоднозначной. Но тем, кто столкнулся с таким горем, даже если это будет один-единственный человек, книга может помочь, как помогли мне друзья и просто знакомые, прошедшие через этот ад.
* * *
Через четыре дня будет восемь месяцев, как я овдовела. Такое странное чувство, как будто миновал целый век. Жизнь резко ушла в другую парадигму. С высоты своих 68 лет я совсем по-другому взглянула на окружающий мир. Как однажды сказала моя коллега: «Что могло случиться уже случилось». Можно сколько угодно размышлять по этому поводу. У каждого появляется своя степень отрешенности, огрубелости, как говорила моя мама, какая-то доля цинизма, какого-то уровня отчужденности и равнодушия. Это защитная реакция организма. Говорят, что это проходит. Не знаю. Но то, что так бывает практически с каждым, позволяет не испытывать угрызения совести по поводу такого своего состояния.
Надо просто отдаться на волю судьбы и ждать. Ждать, когда ты сможешь полноценно жить дальше. Мне не раз говорили, что время НЕ лечит. Вполне возможно, что это так. Но адаптироваться к новому печальному статусу нужно хотя бы для того, чтоб не вызывать у окружающих дискомфорт от общения.
* * *
Мои родители успели встретить золотую свадьбу. И мамочка так тяжело, я имею в виду внешнее проявление, перенесла папин уход, что я, вспомнив ее, поклялась максимально не причинять своим детям душевной боли, страха и раздражения. Ведь для них это тоже потеря. Потеря отца, который их очень любил и статус которого в семье был возведен на непререкаемый пьедестал.
Я понимаю, что они за меня тоже переживают и взяли на себя ответственность. Мама в их глазах из «полководца» в одночасье стала нуждающейся в зоне повышенного внимания. А ведь у них своя жизнь. Поэтому, пока есть силы, буду выплывать сама.
* * *
Сегодня, 4.09.2020 года, я вдруг ощутила потребность поделиться своей жизнью и печальным опытом с теми, кому выпала такая же участь.
Почему? Зачем? Наверное, тут тоже срабатывает инстинкт самосохранения и знак благодарности к окружающим меня женщинам, прошедшим по этому кругу личного горя. Они помогли. Подсказали. Утешили, обнадежили, поделились своим печальным опытом.
Есть такой фильм, «Штрафбат» называется. Там главный герой говорит: «Со мной такого никогда не случится». И следующим кадром он уже в штрафбате после плена.
Я тоже, как герой Серебрякова, думала, что меня это не коснется, но судьба по-своему распоряжается.
О том, как ухаживать за смертельно больным человеком, что делать, говорить, как поступать, есть публикации, и совершенно замечательный пример Нюты.
Это, как написано в Википедии, Анна Константи́новна (Ню́та) Федерме́ссер (род. 11 мая 1977, Москва) — российский общественный деятель, учредитель благотворительного Фонда помощи хосписам «Вера» (2006). Член центрального штаба Общероссийского народного фронта. Награждена знаком отличия Российской Федерации «За благодеяние» (2012). Руководитель Московского многопрофильного центра паллиативной помощи Департамента здравоохранения г. Москвы (с 2016 года). Член Совета при Правительстве Российской Федерации по вопросам попечительства в социальной сфере. Член Правления Ассоциации профессиональных участников хосписной помощи.
Мне она очень помогла, хотя мы с ней не знакомы. Я перечитала и пересмотрела все, что связано с ее работой.
А вот потом дальше-то как жить? Как?
* * *
На прощание с Геной пришло огромное количество людей. Так много его знали, уважали и любили. Сослуживцы, администрация, друзья, соседи, сокурсники.
Его забрали сразу же, как только были улажены формальности.
Провожали из траурного зала. Дома он больше не был. Я не помню, как прошли эти дни. Туман, суматоха, выбор места на кладбище, другие организационные дела. Единственно, как наваждение, чуть ли не полгода в глазах стояла жуткая картина, как его, всего исхудалого, изболевшегося и изможденного, забирали в ритуальный пакет. Лучше бы я этого не видела! Боялась, что это будет кошмаром всей оставшейся жизни. Но время идет. Не лечит. Но идет. И жизнь вытесняет то, что причиняет психике боль.
В тот момент я не смогла удержаться от страшного крика. До сих пор жутко вспоминать. Такой неконтролируемый вопль мог закончиться чем угодно. Хорошая оплеуха вернула в действительность. Спасибо. Хорошо, что в такой момент есть кто-то рядом, способный на такую встряску.
После этой сцены я старалась держать себя, пытаясь применить приемы и практики, которым обучала своих слушателей.
Не всегда это получается, ведь, как известно, психолог и даже психиатр, ставший жертвой стрессогенной ситуации, сам становится пациентом. Помочь самому себе крайне тяжело, практически невозможно. И, тем не менее…
* * *
В ритуальный зал приехали тик в тик. Замешкались из-за того, что я не нашла траурную косынку. Она была у меня с родительских времен. Пришлось взять просто темный шарф.
У входа в траурный зал у меня подкосились ноги. Не готова я была увидеть своего мужа в гробу. Молодец зять, подхватил. Служащая подбежала с нашатыркой. Как-то удалось взять себя в руки. Я не знаю, кто что подумал и что говорили злые языки. Пусть это будет на их совести. Но я впала в какое-то оцепенение и по бОльшей части до сих пор пребываю в этом состоянии, когда нахожусь на людях. Неважно, родственники это или посторонние.
Хватило сил сидеть и тихонечко плакать. Но я на него не смотрела. Я не хотела его там видеть. Не хотела! И на кладбище я стояла в сторонке и не плакала. Погладила край покрывала, поцеловала рученьки, бросила ритуальную землю. Отошла в сторонку и даже отвернулась.
Больше всего на свете я боялась не совладать с собой и кинуться вслед за ним. Я не хотела пугать дочек истерикой на могильном холме. Хотя все мое существо внутри выло и металось, как раненый зверь.
Кто как может, так и переживает этот жестокий момент. Со мной вот так было.
Во всех житейских ситуациях, не исключая и эту, обязательно находятся кумушки, которые обсудят и как ты одет, и громко ли плачешь, а если не плачешь, то черствая, а если в обморок упал, ведешь себя недостойно.
Так говорят только те, кто не стоял у могильного холма за неделю до сорокапятилетия со дня свадьбы. И уж если выпала такая участь, меньше всего стОит думать о чужом мнении. Нужно пожалеть себя и детей. По прошествии какого-то времени, при всем ужасе ситуации я все-таки поняла, что Боженька пожалел меня и дал хоть какое-то время проплакать и принять ситуацию.
Одно дело, когда человеку 98 лет, другое, когда нет 67. Непьющий, не курящий, не толстый, в меру спортивный. И тут на тебе: четвертая неоперабельная, сразу и неожиданно.
А каково пришлось двум моим знакомым. У одной муж умер во сне накануне выписки с больничного. У другой прямо на пороге, когда собирался на работу. В пятьдесят лет.
Когда уходят родители в достаточно пожилом возрасте, это, конечно, горе. Но где-то в дальних закоулках подсознания мы знаем, что рано или поздно это произойдет, потому что они старше и так заложено природой. Смерть мужа обнажает горе совсем другой гранью. Как кислород перекрыли, или захлопнули у тебя перед носом прозрачную дверь в привычную жизнь. Вроде все видишь, а воспринимаешь как-то со стороны.
* * *
Прошло две недели после похорон. Вдруг звонит сваха и спрашивает: «Люба, ты когда последний раз ела?» Она насмотрелась на свою овдовевшую подружку и соседку, и, очевидно что-то натолкнуло ее на этот вопрос.
Оказывается, я все это время подходила к плите, чтоб погреть кипяточку. Даже не чай. Так как-то перебивалась, то поминочные пирожки, то конфетка, печенька. Сухарик. Орешки. Сухофрукты. Хлеб заплесневел. И кажется, даже не похудела.
Правда, на люди стала надевать темные очки, взгляд какой-то отсутствующий стал и мешки под глазами.
Мне налепили целый ящик пельменей в морозилку. И я их всю зиму варила. То десять штук, то три. То утром, то ночью просыпалась и ела.
Я в общем-то считаю себя неплохой кулинаркой. И у нас с мужем был хлебосольный дом. А тут, что ни сварю, фигнота какая-то несъедобная получается.
Сейчас, когда прошло восемь месяцев и нужно стало забирать несколько раз в неделю внука из школы, я стала варить. Мы вместе обедаем. Потихоньку восстанавливается поварская функция.
* * *
Наверное, не зря придуман человечеством, во всяком случае Христианством, такой обряд прощания с усопшим. Третий день, девятый, сороковой.
На поминальных обедах было сказано много хороших, теплых слов в адрес моего мужа. Это было трогательно и грустно, и в то же время приятно за его память.
Разъехались дети и родственники. Я осталась одна в пустом доме. Я где-то когда-то слышала или читала, что смерть — это предел одиночества. И как правы те, кто говорит, что смерть — дело одинокое.
Боль тоже дело одинокое, потому что болью нельзя поделиться, она целиком твоя и только твоя. Все проходят через эти стадии горевания, но у разных людей это разное время.
* * *
В марте 1990 года я стояла рядом со свекром у могилы свекрови. Плакали вторая сноха и внучка. А он молчал. Это было так странно. И вдруг он говорит мне: «Любочка, я ведь ее похоронил одиннадцать месяцев назад, когда случился необратимый инсульт». Я покивала головой. А поняла его только потом в ординаторской. Спустя тридцать лет.
Я была против того, чтоб мужу сказали диагноз. Но сейчас такой закон. Мне до сих пор хочется верить, что он не понял грозный трагизм момента. В нашем окружении есть люди, живущие с онкологией много лет. Я обещала, что мы его вытащим. И он мне верил. А может быть, делал вид. Конечно, я предприняла все, что можно и что нельзя. Ни деньги, ни связи, ни в Израиле, ни в Германии не помогли с таким диагнозом даже Стиву Джобсу. Жизнь, если она решила закончиться, уже ничем не удержать.
С этой минуты я начала просить Боженьку, чтоб он побыстрей забрал его, чтоб не мучился. Кто видел, знает, какое это беспощадное зрелище. Когда мучается дорогой тебе человек, а ты бессилен. Это тяжкое испытание.
Когда была пройдена точка невозврата, я хладнокровно, по крайней мере, так мне казалось, стала готовить себя к печальному событию.
И не надо бросать в меня камни.
В нашей семье в плане здоровья я считаюсь слабым звеном. Причем очень сильно слабым. Теперь моя задача состояла в том, чтоб не умереть раньше Гены. Для наших дочек это была бы катастрофа. Надо было держать себя в форме, чтоб хорошо ухаживать за мужем, чтоб он мог достойно проиграть свой последний бой.
Поговорила со своим лечащим врачом. Она назначила мне курс антидепрессанта, который я пила по ее схеме и под наблюдением в общей сложности семь месяцев.
Дальше стоял вопрос психологической стабильности. Я перед мужем не плакала. Но и не сюсюкала. Старалась вести, как и советовала Нюта, обычно. Когда становилось невмоготу, терпела до вечера. И в темноте уходила за дома на пустырь и там выла.
Перечитала в «Войне и мире» у Толстого отрывок, где умирает князь Андрей. Перерыла Интернет. Мне нужен был психологический якорь, за который можно было зацепить ускользающее сознание. И я его нашла в фильме «Титаник». Сцену, где Роза сталкивает Джека в воду, хватает у замерзшего боцмана свисток и свистит, свистит. Я смотрела этот отрывок практически ежедневно. И каждый раз, когда на людях предательски подкашиваются ноги и накатывает истерика, меня спасает этот свисток. Дома, конечно, вот в чем преимущество частной постройки, я ни в чем себе не отказываю, и кричу и плачу столько, сколько душа просит. Все равно никто не слышит.
Мне рассказывали женщины, как правильно плакать в многоквартирном доме, чтоб не пугать соседей. Можно в ванной на полную мощность включить душ и кричать в тазик с водой, но осторожно, чтоб не захлебнуться.
Можно включить слезливую мыльную оперу. Но мне такие вещи не помогают. Одна женщина рассказывала, что она просто ходила по темным улицам и плакала в голос. Особо-то никому и дела нет.
Вторая уезжала на конечную остановку трамвая. Там кольцо, за ним пустырь.
Но многие плачут дома. Громко и горестно. Ну и что, что слышат соседи. А куда деваться?
Наша дальняя родственница после инсульта особо-то не ходила. Все больше сидела. И тут умер муж. Она просто-напросто просила всех выйти, чтоб ей никто не мешал поголосить.
Кому-то, наоборот, нужно, чтоб кто-то рядом был.
Когда у меня начала сходить острота момента, а потребность плакать появлялась, я звонила, да и сейчас иногда так делаю, или кому-нибудь из подружек или родственников, в основном свахе, и прошусь поплакать. Наплачешься-наплачешься в трубку, легче станет, поговоришь о чем-то отвлеченном. Мне повезло, что есть такие люди.
Как бы дико это ни выглядело, это важно и для самой, и для близких. Кривая принятия неизбежности проходится у каждого по-разному. Но есть и большие общие моменты. Меня бросало от отрицания, торга и депрессии, как опавший лист по луже. Но тут нет смысла пытаться ускорить прохождение этих стадий.
Не обвинять саму себя в неадекватном, реактивном поведении и другим не позволять этого делать.
«Если искусственно подавить импульсы каждого этапа, то можно надолго (а иногда и навсегда!) застрять на каком-либо из них и так и не добраться до принятия и вхождения в новую жизнь. Даже вспышки агрессии периода гнева должны быть полностью прожиты, выплеснуты, реализованы. Лучше перебить всю посуду и прокричаться, чем, оставив эмоции в глубине души, так и не преодолеть острый период горя». Не знаю, чьи это слова, но я, когда посмотрела на себя со стороны, поняла, что вроде адекватно держусь. Тяжело, но держусь.
Конечно, мне очень помогали и мои друзья медики. Лечащий врач сказала, что первые три месяца нет смысла назначать хоть какое-то лечение. Все болит! Но эта боль в основном носит психогенный характер. Тут надо просто ждать. Отвлекаться. Занять себя. Легко сказать, когда вставать не хочется. Ночами не спишь. Нет, вру. Первые полгода, пока была на антидепрессантах, я спала. Понятно, что это был насильственный, искусственный сон. Но он был. Хоть физическое тело отдыхало. Все время снились кошмары. Но я на них старалась не фокусироваться и не запоминать.
* * *
В режиссерской работе есть свои особенности. На сцене нельзя изобразить чувства. Можно показать только действие. Как, например, показать шок? Был такой этюд. Война. Женщина в тылу стирает белье в корыте. Приносят похоронку. Она читает. Кладет ее в сторону и машинально продолжает стирать. Шок в высшей степени. До крика и слез дело еще не дошло.
Мы много лет сотрудничаем с Областной библиотекой для слепых. В конце прошлого года мы ставили с ними «Собаки в овраге» по повести Сергиенко. В день похорон моего мужа у них была генеральная репетиция, первый раз на настоящей сцене. Тотально незрячие люди должны были ходить по незнакомой высокой площадке без ограничителей в первый раз. Перенести было нельзя. Пропал бы многомесячный труд библиотеки, и это плохо сказалось бы на ее репутации и инвестициях. Через два часа после поминок дочь повезла меня к ним. Я несла ответственность за безопасность людей. А еще помнила про шок и надеялась, что по инерции смогу успеть нормально отработать. Так и вышло. Потом меня, конечно, освободили от всех занятий. И мы собирались возобновить их в марте, когда состояние стало более-менее стабильным. Но тут грянул карантин.
Как я провела ту репетицию, не помню. Дочь сидела в зале с капельками наготове. Не понадобились. Мне потом рассказали, что спектакль прошел хорошо.
Говорят, что до сорока дней человек еще как-то держится. И я торопилась свернуть все сильно зависящие от меня дела. Пока не развезло. Как показала практика, я правильно сделала.
* * *
Прошло девять дней. Я первый раз вышла на работу. До сих пор благодарна своим слушательницам из Клуба Деловых Старух за тот такт и ненавязчивое внимание, которым они меня встретили. Три человека. Кто десять лет назад, кто пять, кто пятнадцать испили горькую вдовью чашу. Выжили. Значит, и я выживу.
Они не говорили утешающих слов. Я раньше в чужом горе думала, что говорю умные, проникновенные вещи про то, что надо жить для детей, внуков, для себя, какого-то дела. Как оказывается, это все пусто, зря и мимо. Ни для кого и ни для чего ничего не хочется, не надо. И добрые слова не трогают и не доходят ни до сердца, ни до разума. Организм занят тем, чтоб сберечь свою физическую сущность. Просто стоишь, улыбаешься, вежливо благодаришь. Человек ведь от чистого сердца тебя жалеет.
А тут мы просто занялись обычной работой по плану урока. Я потом поняла, почему мне это было не в тягость и никак, почти никак, не отразилось ни на поведении, ни на самочувствии. Моя преподавательская деятельность ни с какой стороны не пересекалась с Гениным присутствием. И это было хорошей передышкой в горестном существовании.
* * *
Несколько лет назад я как-то смотрела интервью с Роксаной Бабаян, передача была посвящена памяти Державина. Они в студии были вместе с Ширвиндтом. У них ведь как у артистов, «Таточка (жена Александра Анатольевича), Рокочка». И вот Роксану ведущий спрашивает, как она переживает смерть мужа. А она говорит: «Никак. Он для меня не умер». Я еще тогда подумала: «Что за ерунду она говорит. Видно же, как она переживает. Как, успокаивая, прижимает ее руку Ширвиндт». Это называется просто: «Не суди, пока сам не попробовал». Теперь я ее поняла, что она имела в виду.
Я часто видела, как на кладбище люди разговаривают на могиле, как с живым. Одна моя знакомая каждое утро здоровается с портретом, целует его, рассказывает новости. Другая убрала все фотографии сразу же после похорон. Каждый по-своему расстается с умершим.
Я перестала плакать, когда пересматриваю видео, которое сделали нам к поминкам. Но фотографии тоже все убрала.
Моя подружка детства овдовела в 29-летнем возрасте. 40 лет прошло. Помнит. Без слез, буднично. Мне, как и ей, все время кажется, что муж где-то тут, во дворе, или в гараже, или с работы сейчас придет. Так как Гена работал, я совершенно спокойно возилась в огороде до 17.30. Через час начинала метаться, оглядываться на калитку, посматривать на часы. Я прекрасно понимаю, что никто не придет. Срабатывают память и привычка, укрепившаяся за долгие годы.
В каких-то житейских ситуациях, новость какая-нибудь, забавный случай, в первую долю наносекунды мелькает мысль сказать Гене. А что он подумает, ответит. Потом уже в реальность вступаешь.
Я, когда это осознала, выучила стихотворение Марины Цветаевой «Осыпались листья над Вашей могилой…»
Осыпались листья над Вашей могилой,
И пахнет зимой.
Послушайте, мертвый, послушайте, милый:
Вы все-таки мой.
Смеетесь! – В блаженной крылатке дорожной!
Луна высока.
Мой – так несомненно и так непреложно,
Как эта рука.
Опять с узелком подойду утром рано
К больничным дверям.
Вы просто уехали в жаркие страны,
К великим морям.
Я Вас целовала! Я Вам колдовала!
Пыталась поспорить с судьбой!
Я смерти не верю! Я жду Вас с вокзала —
Домой.
Пусть листья осыпались, смыты и стерты
На траурных лентах слова.
И, если для целого мира Вы мертвый,
Я все же жива.
Я вижу, я чувствую, – чую Вас всюду!
– Что ленты от Ваших венков! —
Я Вас не забыла и Вас не забуду
Во веки веков!
Таких обещаний я знаю бесцельность,
Я знаю тщету.
– Письмо в бесконечность. – Письмо
в беспредельность. —
Письмо в пустоту.


Стихотворение учила очень долго. Но оно легло мне на душу. И я его часто про себя повторяю. «Вы просто уехали в дальние страны…» Кстати, в этом стихотворении я изменила две строчки.

Надеюсь, Марина Ивановна не обиделась бы на это.
* * *
На Новый год мне подарили книгу «Бабий ветер» Дины Рубиной. Легкий слог, грустная история. Ошеломляюще откровенная, с какой-то подкупающей долей цинизма.
Я эту книгу читала сутки, всю новогоднюю ночь. В какой-то момент собралась хорошенечко разреветься, но почему-то передумала. Книга подействовала как прохладный душ.
* * *
Начался 2020 год. Первый год без Гены. Прошло сорок дней. Я открыла его спальню. До этого и не входила практически.
Наняла мастера. Сделали косметический ремонт. Хотя, по большому счету, в этом не было никакой необходимости. Сменила люстру, цвет стен, занавески на окнах, покрывало и подушки, переставили мебель. Перевесила в другом порядке картины.
Сделано это было для того, чтоб сбить стереотип, укоренившийся в подкорке, и не плакать каждый раз, когда входишь.
А еще ради восьмилетнего внука, который психологически тяжело перенес кончину деда. Он это, конечно, не осознавал, но по некоторым невербальным признакам это четко прослеживалось.
Привела в порядок документы. Перебрала личные вещи. Раздала. Несколько рубашек оставила на память.
Сходила к косметологу, парикмахеру, сделала маникюр. Не хотелось быть на людях в жалком неухоженном виде и выставлять на показ свое горе. Как-то внешне приободрилась.
По роду своей работы я обратила внимание на то, как к тебе относятся окружающие, когда ты подавлен, или не здоровится, чувствуешь себя обиженным, усталым, растерянным. Как говорила моя мама: «Вожжи выпустила, и взять не могу». Как бы это цинично не звучало, но подсознательно срабатывает инстинкт доминантности сильного над более слабым. Речь, конечно, не идет о близких. Хотя, как сказать. Всякое бывает, может, и не со зла.
* * *
Пошла к нотариусу. Стою на улице у входа, мимо троллейбус проехал. И вдруг меня поразила мысль. НИЧЕГО в мире не изменилось. Фраза «И как шесть тысяч лет назад, восходит солнце над землею» обрела конкретное значение.
До такой степени мне это показалось чудовищной несправедливостью. Дома стоят, люди живут. Я к нотариусу пришла. А Гены нет. Это ощущение меня преследовало несколько месяцев. Я и уговаривала себя, и плакала, и старалась вспоминать примеры житейские, и то, что «все равно когда-нибудь помрем», ничего не помогало. Как нахлынет, душа вся вздыбливается. Потом я просто покорилась этой мысли. И постепенно как-то все стало затихать.
Вообще понятие «Покорность» стало часто появляться в моей жизни. Наверное, так надо, когда ничего сделать или изменить не в силах. Для моей бунтарской и деятельной сущности это оказалось большим испытанием. Но что делать, что делать…
* * *
Началась пандемия. Всех закрыли на самоизоляцию. Я за свою жизнь помню эпидемию полиомиелита, вирусной пневмонии, холеры, ящура. Поэтому пока сгоряча не перекрыли подходы, быстренько заказала на кладбище готовую оградку для Гениной могилы. От того, что он огорожен, мне как-то спокойней стало. Почему-то до этого все время казалось, что ему там неуютно, одиноко, холодно и кто-то может обидеть. Оградка получилась хорошая, крепкая, не вычурная и красивая.
На самоизоляции понятно стало преимущество частного дома перед квартирой в многоэтажке.
Первым делом я перебрала все в доме, вещи, книги. Не трогала только фотографии. Повыкинула то, что сочла ненужным. Причина была простая, вдруг нечаянно неожиданно помру, детям лишняя канитель будет. Опять же в запале повыкинуть могут что-нибудь нужное.
Вообще тема жизни и смерти в моей голове стала вертеться постоянно и безостановочно. Раньше, когда я была замужней женщиной, все это было как-то абстрактно. Правда, я этого не понимала. А сейчас неумолимость судьбы, хрупкость жизни в ее чудовищной несправедливости обрела конкретное значение. Но эти мысли со временем тоже переварились в мозгах и потихоньку стали затихать.
Устроила ревизию на чердаке. Перебрала Генины инструменты в сарае. Сделала опись. Пригодятся внукам, зятю.
Началась затяжная тяжба, вернее, канитель со страховой компанией.
Ситуация с большими потерями разрулилась только в июле.
* * *
Наступила весна. Пандемией пугали не зря. Появилось много заболевших из ближнего окружения.
И тут меня посетила чудовищная и жестокая мысль, страшная в своем цинизме и бессердечии. Я долго не могла ее озвучить и мучилась от самого факта возникновения.
Когда умерла моя свекровь, ее золовка сказала: «Как хорошо, что она этого уже не видит». Тогда как раз начался беспредел девяностых годов.
И я это вспомнила, и подумала, что раз так случилось с моим Геной, то хорошо, хоть похоронили нормально, попрощались по-человечески, помянули и на девять дней и на сорок.
* * *
Я раньше удивлялась, почему некоторые родственники каждый день посещают на кладбище только что умершего близкого человека.
Оказывается, так боль постепенно уходит и свыкаешься с мыслью, что он теперь тут навсегда. На этом же кладбище похоронена моя мама.
Мы, как положено, навещаем ее. Ухаживаем за могилкой. На ней весь сезон растет уйма цветов, зреет клубника, один раз даже были маслята. Посадили елочку. Она тоже прижилась. Уже шестнадцать лет ходим к ней. В силу своего здоровья я все время наказывала Гене, где, как меня похоронить.
В этом нет ничего странного, оказывается, многие, подойдя к определенному рубежу, начинают заботиться этой мыслью. Например, младшая сестра моей мамы прожила 84 года. В разуме, на своих ногах и с очень слабым здоровьем. Жила она одна в 40 километрах от нас. Дочери были далеко, и мы, две племянницы, ее опекали. Так вот, лет с 60 она время от времени звонила и говорила, что помирает. Мы подхватывались и немедленно ехали в деревню. Покорно в тысячный раз слушали, где у нее узелок лежит, где деньги спрятаны, с какого боку ее положить на кладбище, какую заразу соседку на поминки не приглашать. Пили чаек и, поклявшись все исполнить, уезжали до следующего раза. Потом ее забрали к себе дочери. Там она жила в отдельной квартире в том же с ними подъезде. Расковыряла маленький огородик у подъезда и благополучно прожила еще двадцать лет без жалоб и стонов. Просто в то время, когда мы с сестрой, все бросив, ездили к ней, со времени кончины ее мужа прошло не более года.
Я по молодости и своему максимализму про себя ее осуждала. Ну как так не держать себя в руках?
Сейчас мне 68 лет, я стала такая же.
Не потому, что забываю, где у меня лежит узелок, завещание и прочие дела, или всерьез не помню, что уже сто раз об этом говорила и дочкам и внучкам.
Просто появилась необъяснимая потребность проговорить это еще раз. Это своего рода тоже мягкая амортизация при вхождении в новое свое социальное положение.
В сотый раз для себя повторяю: «Не суди…»
Так вот, Гене очень не нравилось, такое буйство зелени на тещиной могиле. Однажды он мне показал, что считает образцом подобного случая. Я не придала этому значения, считая, что выбирать придется не мне.
Оказывается, пришлось. Как часто мы не придаем значения мнению своих близких, а потом горько сожалеем о своей невнимательности, пытаясь вспомнить, что нам хотели сказать. Я все же отыскала эталон. И сейчас мой муж покоится так же, как он однажды показал мне. Я выполнила его предпочтение. Строгая ограда. Черный гранит. Ни единой лишней травиночки. Только кустик флоксов. А за оградой прямо около дороги можжевельник, туя и елочка. То, что он хотел посадить на нашем участке дома, а я не разрешала из-за того, что это плохая примета. Все равно не помогло.
Посадила я их в начале лета. Продавец сказала, что поливать их надо беспрерывно до самой осени. Так у меня появилась легальная причина очень часто быть на кладбище. То родственников попрошу. То друзей. То на такси приеду. Плохо, когда зависима от транспорта, и стесняешься сказать, что тебе просто поплакать там хочется, а самостоятельно доехать не можешь.
Но недавно подружка догадалась, или подсказал кто. Они с ее мужем отвезли меня на кладбище, а сами отъехали по своим делам. Я в первый раз осталась наедине со своим Геной. Рухнула и завыла. Сколько я так кричала и плакала, ползая на коленях, я не помню. Но когда друзья вернулись, я уже прополола травку, прибралась за оградкой и тихо сидела на скамеечке. Спасибо!!! Большое спасибо. Такого дорогого подарка мне со дня кончины никто не делал.
Вернулась домой и через несколько дней поймала себя на мысли, что у меня появилось состояние какого-то хрупкого душевного равновесия. Я даже стала про себя иногда мурлыкать какую-то мелодию. Очевидно, все эти восемь месяцев мне не давала покоя невыплаканность именно на могилке. Сейчас, как говорят психологи, гештальт был завершен. Это не значит, что душа успокоилась. Я и сейчас, пока писала, заплакала. Но это уже не та безумная боль и волчья тоска. Как сказала одна женщина на форуме: «Теперь я его, наконец, похоронила»,
* * *
Я очень люблю ходить пешком. Особенно в удобной обуви. В 1985 году, когда нам дали квартирку в МЖК, мимо наших окон регулярно ходила, по моим тогдашним взглядам, какая-то старушонка. В кедах. В ветровке. Оказывается, ее вся Верхняя Терраса знала. В свои 74 года она ежедневно в любую погоду обходила наш микрорайон. Мы познакомилась, когда ей было 93 года. Она тогда гуляла только во дворе нашей школы. Пример вдохновляющий. Но я люблю ходить не ради самого процесса. А мне очень нравится о чем-то думать, размышлять, мечтать, как бы это ни смешно выглядело в моем возрасте. В детстве любила ходить по лесу. Тогда это было вполне реально. Когда приехала в Ульяновск, на первом курсе пешком прошла чуть ли не весь город. Студентами с Геной тоже много ходили.
* * *
Во время самоизоляции, благодаря тому, что мы живем на окраине, я часто уходила в прибрежный лес, там много тропинок, вероятность кого-то встретить невелика. Можно спокойно поплакать. Причем не о чем-то или о ком-то. А просто так. Отпустить душевное напряжение. Я стараюсь не крутить в голове свою семейную жизнь, или перебирать в памяти какие-то эпизоды. Мне посоветовали этого пока не делать, по крайней мере, в первые годы вдовства. Потому что, как только сорвешься, мгновенно накатывает буря эмоций: «Почему это со мной случилось!?» И каждый раз летит в мозгу мысль: «Его нет. Нет, неправда!» Как, оказывается, легко давать советы, пока сам не вошел в эту воду.
Но что я поняла из чужого опыта, из лекций по спецпсихологии и медицины катастроф, из своего горя, пока душа болит очень сильно, надо максимально загрузить тело. Это не значит, что таскать тяжести или надрываться. Нет. Надо постоянно быть физически занятым. Мне тут буквально месяц назад позвонила женщина, вся в слезах и панике. Муж лежал в реанимации. Я ей посоветовала зубной щеткой протереть все шовчики в ванной комнате, хотя прекрасно знаю, какая у нее там стерильная чистота. Она меня поняла. Высыпала на стол по стакану риса и гречки, перемешала и стала отделять зерна. К вечеру ей сообщили, что мужа перевели в общую палату. Конечно, не из-за зерен. Просто она закрыла время от своих эмоций.
Мне эмоции закрывать получается лучше всего ходьбой. И вот буквально пару недель назад я поймала себя на том, что вспоминаю свою жизнь в совсем юном возрасте, до Гены. Она ведь была и до него, я и не вспоминала. Теперь будет после него. Надо постараться ради его памяти.
* * *
Осенью 1969 года я, студентка первого курса, гуляла по Венцу. Шуршали листья. Много опавших и очень красивых листьев. Особый запах, какой-то пьянящий. Мое детство прошло в сельской местности. Очень красивая природа, леса вокруг села, а сама Павловка утопает в садах. Ее местные жители называют Русской Швейцарией. И уж природных красот я насмотрелась немало. А вот глядишь ты, городская золотая осень очень меня впечатлила.
Я бродила по улицам и аллеям. Сочиняла стихи. В том возрасте многие считают себя поэтами.
У старого здания Дворца книги, под осыпающимся кленом стояла парочка и целовалась.
Я так им позавидовала. И загадала, что у меня будет так же. И это сбылось. И осень, и не одна, и под осыпающимся кленом. И еще почти сорок пять лет безумного счастья.
Сегодня мы с внуком шли по Верхней Террасе на тренировку. Золотые тополиные листья шуршали под ногами. И я вдруг вспомнила и этот запах. И эти листья, и их шорох. И как мы с Геной целуемся на Венце у стены Дворца книги. И не заплакала. Улыбнулась…
* * *
Шел 1992 год. 15 августа я бежала через пустырь к своему новому месту работы. В школу. Торопилась. Сказывалась многолетняя привычка работы в пропускной системе. Вбежала в вестибюль, поднялась в кабинет и… растерялась. Делай, что хочешь. Нет, задание мне, конечно, было дано, и план работ сверстан. Правда, я не имела ни малейшего представления о том, как я его выполню. Но это никого не волновало. Меня считали специалистом. Спросить и проконсультироваться не у кого. Дерзай, Любовь Тимофеевна! Пробыв в школе до положенного времени, я пошла к директору, доложить о том, что мой рабочий день закончился и можно ли уже идти домой. Она засмеялась. «Иди», — говорит.
На школьном дворе светило солнце, бегали ребятишки. Был всего лишь полдень. Когда я вернулась домой, семья очень удивилась, почему так рано. И тут я поняла, что это СВОБОДА! Какое великое счастье ощутить это состояние! Ни один педагог не поймет, о чем это я, и ни один инженер не поймет, зачем это я. То есть я все эти годы не ощущала того, что была ущемлена в этом смысле. До сознания не доходило, так организм прижал меня по-другому. Жесткий режим работы на номерном предприятии пагубно сказался на моей нежной к восприятию действительности душе. Вот и полезли болячки.
Я об этом вспомнила, когда месяц назад взяла подкидышей — котенка и щенка «дворянской» породы. Обе девочки. Изба сразу превратилась в хлев. Но меня это особо-то не расстроило. Только через несколько дней я поняла, что, оказывается, страшно боялась спать одна в доме, хотя и не осознавала этого. Но нежелание звать кого-то в компаньоны пересиливало. Я и сейчас при всей своей коммуникабельности на стороне не особо-то хочу кого-либо видеть у себя дома. Говорят, что это со временем пройдет. А я-то все время удивлялась, когда меня спрашивали, не боюсь ли я? И считали это странным.
У Жюля Верна есть повесть про людей, всю жизнь проведших в заброшенной шахте. Когда через много лет пришли спасатели, молоденькая девушка, родившаяся там, наотрез отказывалась подниматься наверх, уверяя, что ничего хорошего в солнечном свете не видит. Очевидно, и я так же зажалась в своем горе и жила, как могла. Но организм полез со своими прострелами, давлением и остеохондрозами. Вот я и взяла собачку Тучку и котенка Барбариску.
Они такие забавные! Барбариска сразу же привыкла к лотку, а Тучка вредничает. Ничего, научим.
* * *
Муж, в отличие от меня, был очень аккуратным человеком. Приусадебный участок был образцово-показательным. Все по струнке, все прополото, прищипнуто, полито.
Я занималась живностью. Такое вот разделение интересов было.
В этом году огородом занималась я сама. Старалась изо всех сил, чтоб было хотя бы не хуже. Не получилось.
Пришли знакомые. Сказали, что сразу видно, что нет хозяина. Меня почему-то это так покоробило. Я и сама вижу, что не так. Скорее всего, никто меня обидеть не хотел, просто дань уважения Гениной памяти. А я про себя, в который раз, расстроилась, хоть виду и не подала. Это странное и не характерное чувство, подсознательная готовность быть обиженным. Хорошо, что заметила. Учту.
К концу лета сделала для себя выводы. Так же хорошо обихаживать огород я не смогу. Засею все газоном.
* * *
Встретила на улице знакомую. Глаза заплаканные. Накатило. Она уже одиннадцать лет как вдова. Меня предупредили, что эти накаты теперь будут на всю оставшуюся жизнь.
Чего-то бегаешь, суетишься, занимаешься хозяйством, внуками, даже смеешься.
И вдруг накатит.
Без всякой причины. Его нет. Нет его.
И утешать тут бесполезно, и самой сдерживаться нет смысла. Проще и легче проплакаться и идти жить дальше. Как часто у других такие накаты бывают, не знаю. У меня то три раза на дню. То на пару недель затишье. Такие вот дела.
* * *
Недавно умер наш общий с мужем друг и коллега. Так же внезапно и быстро. Мы дружили семьями, Я пришла к его жене, накануне похорон. Посидели в скверике на лавочке. Поговорили по скорбным делам. На следующий день я не смогла заставить себя даже зайти на отпевание. Надела темные очки и сидела на лавочке у церкви. Не поехала ни на кладбище, ни на поминки. Об этом мы договорились с подружкой накануне. И все равно это печальное событие эмоционально отбросило меня на восемь месяцев назад. Тяжело. Дома сбила давление, поплакала. Пирожков мне принесли, помянула в одиночестве. Утром встала, пошла кормить кур, перепелок, щенка, котенка. Начала возиться в огороде.
* * *
«Миленький мой!» — без конца повторяла героиня не помню какой пьесы. А я думала, что я одна такая. Только фраза, конечно, своя. Я ее всю жизнь повторяю с того момента, как полюбила моего Гену. Дружили мы четыре с половиной года. Прессинг с обеих родительских сторон был очень сильный. Но в конце декабря 1974 года мы наконец-то поженились и до сорокапятилетия со дня свадьбы не дождались одну неделю.
А я все эти сорок девять лет со дня нашего знакомства повторяла фразу, обращенную к нему. Как заклинание или молитву, даже когда была зла или обижена. В жизни-то ведь всякое бывает.
И вот его не стало. А мне не верится. Умом понимаешь, а на задворках подсознания вертится и вертится реплика, которую знали только мы с ним.
Прошло чуть ли не полгода. Я старательно занимала голову Боженькиной молитвой, чтоб заглушить внутренний вопль. А на ее фоне эта фраза, как метроном в висок. Посреди дня за каким-нибудь делом мелькнет. Ослепит, выведет из и без того хрупкого равновесия.
Когда я заметила, что целый день брожу по дому и без конца вслух повторяю ее, испугалась. Позвонила специалисту по этим делам. Она меня успокоила, сказала, что со многими так бывает. Ну и что, что я к нему обращаюсь, как к живому. В этом нет ничего плохого.
Я перестала себя сдерживать и контролировать по этому поводу. Ситуация постепенно сошла до комфортного минимума, который не производит тягостного ощущения.
* * *
Мой муж был очень сдержанным человеком. Не любил «телячьих нежностей», всех этих обнимашечек. В последние дни, когда он иногда сидел на краю кровати, опустив ноги, раскачиваясь из стороны в сторону, пытаясь унять боль, я садилась сзади и обхватывала его ногами и руками. Биологическое тепло хоть как-то согревало. И он говорил, что ему становилось легче. Я не экстрасенс, и скорее всего ему просто хотелось сказать мне приятное. Но из меня уходили силы. Я старалась хоть как-то продлить ему жизнь. Хоть как-то. Старалась…
В те дни мне на глаза попались стихи, прямо в кон. Я их выучила и почти все время, пока он был жив, про себя их бормотала.
Написала их Валентина Беляева.
Я свяжу тебе жизнь
Из пушистых мохеровых ниток.
Я свяжу тебе жизнь,
Не солгу ни единой петли.
Я свяжу тебе жизнь,
Где узором по полю молитвы —
Пожелания счастья
В лучах настоящей любви.
Я свяжу тебе жизнь
Из веселой меланжевой пряжи.
Я свяжу тебе жизнь
И потом от души подарю.
Где я нитки беру?
Никому никогда не признаюсь:
Чтоб связать тебе жизнь,
Я тайком распускаю свою.


* * *
У психологов и психотерапевтов есть такое понятие, десенсибилизация называется. Это когда пациента заставляют десятки раз рассказывать про свою проблему. Человек уливается слезами, повторяя во второй, пятый, десятый раз. Продолжается это до тех пор, пока эмоция не исчерпается до конца, и пациенту уже не хочется не то что плакать, разговаривать об этом. Все, с этого момента большая часть проблемы решена.
Процесс этот может затянуться надолго, если в роли помогающего выступает близкий человек. Но что делать, когда другого выхода нет. Своих доченек я слушала в тяжкий период их жизни одну два года, другую каждый день пять (!) лет. Не то чтоб это хорошо отразилось на здоровье, но кроме меня им помочь было некому.
В моем горе у меня нет человека, который бы выслушивал стоны и слезы в таком количестве времени, а на профессионального психолога, который помог бы быстро и качественно, нет средств.
Вот я и прибегла к десенсибилизации самостоятельно. То, что на бумаге изложен вопль моей души, как раз и называется этим словом.
Я перечитывала некоторые главы по многу раз и плакала до тех пор, пока не стала в состоянии прочитать их вслух женщине, прошедшей через это горе пять лет назад. И она дала добро на обнародование этих записей. Вдруг кому пригодится.
Понимаю, что реакция будет неоднозначной. И злых языков, точнее неадекватных реакций, не меряно. Но я это сделала прежде всего для себя и своей семьи.
* * *
Мы с Геной такие разные и по характеру и по предпочтениям. Общей у нас была любовь, дети, уважение к родителям, пардон за пафосность, патриотизм и порядочность.
Я как вулкан, из которого всегда вылетали и брызгали идеи, проекты, эмоции, фантазии, авантюры.
Муж был как айсберг, рассудительный, осторожный, трезвомыслящий, спокойный. Вот такой гремучей смесью мы держались 49 лет со дня нашего знакомства.
Сколько много мы успели сделать в таком тандеме. А планов впереди немеряно было. И от скольких опрометчивых шагов сберег меня мой Гена. Мне нравится думать, что он видит нас и опекает.
У Бориса Лапина есть повесть, «Первый шаг» называется. Там экипаж корабля уже третье поколение летел к звездам. А оказалось, что это был эксперимент на Земле. И за членами экипажа велось научное наблюдение.
И я заметила за собой, что все более-менее значительные дела предпринимаю с оглядкой на возможное Генино мнение. Пытаюсь какие-то аргументы привести для себя.
Вообще повесть навевает очень большие размышления. Я ее прочитала лет сорок назад, а всей шкурой ощутила только сейчас.
Иногда мне кажется, что Гена подсказывает, как поступить дальше, или знак подает. Эта мысль греет и придает уверенности. Хотя, как говорят специалисты, такими вещами лучше сильно не увлекаться.
* * *
Свекор со свекровью были старше моих родителей. Они оказались первым поколением, состарившимся на моих глазах. Как иногда нелогично и глупо, на мой тогдашний взгляд, по сравнению с моими родителями, они поступали.
Сейчас я так не считаю, а стараюсь брать пример.
Когда мама и папа вошли в возраст свекра и свекрови, в некоторых вещах они их перещеголяли. Речь не идет о проблемах мирового масштаба. Так, мелкая бытовая канитель. Но мне казалось, что я никогда не буду поступать, как они. Я и не поступаю, я умудряюсь по-другому бесить своих детей.
И это ведь не со зла. Я помню, как папа выговорил мне за невинную недипломатичную фразу, от которой у мамы случился сердечный приступ и она проплакала несколько дней. А я ведь как лучше хотела, у меня и в мыслях не было ее обидеть.
Я бы и не говорила об этом, но, оказывается, что практически всех любящих родителей их еще более любящие дети, желая сделать как лучше, могут запросто довести до гипертонического криза, даже не заметив этого.
Вот уж, что называется, «сапожник без сапог». Лекции читаю, причем на достаточно высоком уровне, книги пишу. Тренинги провожу. А наступила на собственные грабли. Или это, как любит говорить моя подружка, бумеранг прилетел.
Недавно села, подумала. Подумала. Потом еще раз подумала, подумала. А ведь в моих силах остановить эту причинно-следственную связь, если посмотреть со стороны. Тут все зависит только от меня, вернее, от моего отношения. Я-то на месте моих девочек была. А им еще жить и жить до моего возраста. Они за меня боятся и взвалили на себя ответственность. Надо уйти в другую парадигму и слегка поменять восприятие действительности. Просто тяжело это делать на спешном пешем марше восстановления, когда после ухода мужа прошло еще так мало времени.
В психологии есть такое понятие, перенос называется. В отношениях с моими доченьками была тяжелая полоса. Они привыкли, что я везде командую. Иногда слушаются, иногда подшучивают. Но в тяжелые минуты семейных дел я обычно помогаю капитально, выполняя роль буфера. Это моя планида. Так сказал мне мой папа. А в третьем колене была прабабушка Мария. Об меня разбивают эмоции, находят утешение, мне можно поскулить, принять правильное решение. Это не бахвальство старой маразматички. Это житейская обязанность такого психотипа.
Сейчас я не могу, пока не могу быть для своих близких той тихой гаванью, где можно укрыться от эмоциональных бурь, житейских неурядиц. Я по максимуму души отдала Гене. Процесс восстановления идет, но нужно время.
Есть такой анекдот: «Требуют как с умной, относятся как к дуре». Грубо. Но частица правды в этом есть.
Про перенос эмоций и другие психологические штучки я их не гружу. Сама справлюсь. Самое главное, я поняла, в чем первопричина. А то ведь как, в своем глазу бревна не видишь. Сбросились обиды, плакать меньше стала.
Девочки мои, доченьки мои, все когда-нибудь улаживается. Пройдет и это. Понимаю, как вам страшно и больно, но буфером быть я уже не в силах. Конечно, вам и папу жалко, и мама в ваших глазах сразу стала мало боеспособной единицей. И ответственность возросла.
Гена был основой и оплотом семьи. Сейчас мы с вами КАЖДАЯ и основа и оплот.
Но я с вами. Я рядом. И мы еще повоюем.
* * *
Не помню, в какой передаче про адаптацию людей с инвалидностью я услышала фразу: «Хочешь или не хочешь, тебе придется с этим жить. Привыкай, и чем быстрее, тем лучше».
Время не лечит, время идет. Прошло почти девять месяцев. Люди десятилетиями привыкают.
И мне, сколько там отмерено судьбой, все оставшееся время жить, жить с этим пронизывающим, как удар молнии, фактом: «Его нет. Как нет? Не может быть». Говорят, что люди потом встречаются на небесах. Но у нас разная вера, и мы не были венчаны. Надежда на встречу очень призрачна. Поэтому пока я жива на этой земле, жив со мной и мой Гена.
Процесс адаптации перешел в другую фазу. Запись воспоминаний и ощущений сделала свое дело. Я смогла выговориться, никому не надоедая и не навязывая своего горя. Потребность писать на эту тему дальше себя исчерпала.
Миленький мой, прощаясь с тобой, люблю и помню тебя всегда.

Глава 5
Цигун мне в помощь

Я долго думала, в каком стиле написать эту главу. Потому что она и не совсем художественная, и не совсем научная, ироничная, и в то же время тут идет разговор о достаточно серьезных вопросах. В конце концов я решила поступить, как Байтелл Шон в своей книге «Дневник книготорговца». Вот как чувствовала, так и написала. А что из этого получилось, судите сами. Если вы засиделись взаперти, и дом находится вдалеке от цивилизации, имеется в виду отсутствие спортивных секций, тренажерных залов, вообще тренеров, не только в деревне, а и в элитном дачном поселке, где до ближайшего соседа километра полтора, а раскисать не хочется, попробуйте позаниматься по предложенной схеме.
Маленькое предисловие.
Вот интересно. Наверняка многие обращали внимание на то, что когда чего-то очень хочется, это в той или иной форме сбывается. Иногда самым невероятным и причудливым образом.
Шестьдесят лет назад, когда советский кинематограф был буквально завален китайскими фильмами, мы, деревенские ребятишки, сидя на полу в клубе перед экраном, смотрели на плавные движения китайских крестьян и повстанцев.
Я практически ничего, конечно, не запомнила. Только одного героя Джато, который в одиночку, скрываясь в джунглях, боролся с врагами. Перед каждой вылазкой делал какую-то странную, медленную «физзарядку». Нам было смешно и страшновато.
В конце шестидесятых я, как вполне нормальный подросток, продукт своего времени, совершенно серьезно собиралась ехать помогать китайским товарищам налаживать с нами пошатнувшиеся дружеские отношения. За что получила нагоняй от родителей и отправлена в девятый класс доучиваться. Две великие страны должны были решить свои проблемы без моей помощи.
Откуда у российского ребенка со Средней Волги на шестьдесят лет сохранился в душе интерес к другой, непонятной, но интересной культуре? Я не знаю.
Про Китай я вспомнила и ощутила его — не так, как мы обычно вспоминаем, а на уровне подкорки, — совсем недавно. Сегодня.
Это было четвертое занятие по китайской гимнастике цигун. Привело меня сюда состояние здоровья. Конечно, факт существования таких практик для меня не новость. В нашем Клубе Деловых Старух эти занятия частенько проводит Елена Степановна, всячески пропагандируя этот вид. Как известно, вода камень точит. Не прошло и трех лет ее неустанного просветительства, как я созрела до того, чтоб пойти к специалисту.
Почему решила написать сегодня? Что-то произошло неуловимое в душе, пока не поддающееся описанию словами.
Я стою в первой линейке перед тренером и старательно повторяю движения. Всем холодно, а мне жарко. Руки «длинные», как бы уходят в землю. В пальцах горячее покалывание. Но движения просты и доступны. Тихо шуршит музыка.
Очевидно, оттуда и всплыли воспоминания шестидесятилетней давности.
Я со своими двадцатью лишними килограммами веса кажусь себе гибкой и стройной.
Глянула в зеркало. Грациозная каракатица! О чем тут же без всякого комплекса неполноценности объявила во всеуслышание. Я все понимаю, через какое-то время мое тело должно стать просто грациозным. Потому что примеров тому вполне достаточно в моем окружении.
Я вот про что хочу сказать. Тут никуда не надо бежать! Тут все медленно и плавно, спокойно и отрешенно. Как хорошо! Тренер сказал, что для сегодняшнего момента я просто молодец. Да знаю я! Я, дожившая до 68 лет как сжатая пружина, впервые за многие десятилетия ОЩУТИЛА на какие-то доли секунды, как тело словно жидкость перетекает из одного положения в другое. Я себе понравилась. Мне стало, я не знаю пока, как это рассказать, но мне стало по-другому, как будто вот-вот приоткроется дверь в новый мир ощущений. Я это почувствовала!
И вам, дорогие читатели, я расскажу про эту самую гимнастику цигун.
Через три недели после печальной даты меня пригласили на практику-семинар. Это был мой первый выход в общество. Там, наблюдая в сторонке за настоящими «цигунистами», я решила, что надо жить дальше. Спасибо!
Это не профессиональное руководство, а просто рассказ, как маленькие физические упражнения потихоньку подталкивают человека к полноценной жизни.
И может просто помочь найти выход из, казалось бы, тупиковой ситуации или осуществить желание поправить свою физическую форму.
Я желаю вам удачи.

Глава 6
Про моего нового тренера

Я не считаю себя специалистом в этой области. ВООБЩЕ НЕ СЧИТАЮ. Люди десятилетиями учатся, я — полгода. Это просто рассказ о том, как потихоньку, полегоньку можно приучить себя к культуре и эстетике гармоничного и здорового тела на столько, на сколько позволяет возраст, физическое и моральное состояние. А также груз приобретенных болячек.
Поэтому в дебри теории углубляться не будем. Я в ней не сильна. А просто познакомимся с тем, что пишут про тренера, который вытащил себя сам и уже много лет учит других. На меня его история произвела сильное впечатление.

Это статья из журнала «Деловое обозрение»
С ГОДАМИ ЖИВУ ВСЕ «ВКУСНЕЕ»
Гость номера — бизнес-юрист, руководитель Международной Академии цигун и тайцзицюань УлГУ, учредитель АНО «Академия культуры здоровья», эксперт по оздоровительному цигун Сергей Шаповалов.
Сергей Николаевич Шаповалов имеет два высших образования: юридическое и экономическое, а также дополнительное педагогическое. Более 25 лет работает бизнес-юристом, антикризисным управляющим. В 2014 году организовал Международную Академию цигун и тайцзицюань Ульяновского государственного университета (при Институте медицины УлГУ). Преподает оздоровительный цигун, тайцзи Янши, обучает инструкторов по этим направлениям. Трижды побеждал в региональном конкурсе «Бренд года». Женат, двое детей.

— Сергей, вы — известный в Поволжье юрист с богатым «антикризисным» опытом работы. И в то же время «главный» по китайской оздоровительной гимнастике цигун. Как родилось сочетание, на первый взгляд, несочетаемого?Расскажите, как в вашей жизни появился цигун?
— Я, как и многие в молодости, думал, что ресурсы моего организма будут всегда. Эмоциональная работа, стрессы, неумение и нежелание себя восстанавливать привели к тяжелой болезни. В 35 лет заработал прободную язву желудка, оказавшись на грани жизни и смерти.
Просто в один далеко не прекрасный момент потерял сознание на улице, оказался в реанимации, а затем в течение месяца пережил четыре (!) полостных операции. То, что хирурги все же вытащили меня с того света, — уникальный случай. Когда об этом рассказываю, многие не верят.
Да, мне спасли жизнь, но ресурсы организма были практически на нуле. Я в буквальном смысле выполз из больницы инвалидом, с кучей сопутствующих заболеваний. Работать не мог: пара часов, и нужно было принимать лежачее положение.
Моя дальнейшая жизнь превратилась в кошмар. Ежегодно — весной и осенью — две госпитализации, стресс как был, так и остался, даже усугубился — добавилось осознание, что теперь меня кормит жена, я не могу зарабатывать…
А в 2011 году случилась та судьбоносная бизнес-поездка в Китай. В нашей группе ведущим был русскоговорящий китаец, который оказался мастером цигун и целителем. И когда мне в очередной раз стало плохо, он прямо в отеле сделал мне акупунктурный массаж. Для меня это было очень болезненно, но через 40 минут я почувствовал, будто мне «открутили» назад десять лет. Я летал, наполнился энергией, появилось ощущение, что могу свернуть горы, что никаких операций не было.
Китаец сказал: «То, что я тебе сделал, — это всего лишь «скорая помощь». Действовать будет недолго. Но если ты захочешь, — делай, как покажу, и станешь веселым и здоровым. Не захочешь — скоро умрешь».
— Нетрудно догадаться, какой вы сделали выбор…
— Да, я свой выбор сделал. И мой первый Мастер научил меня практикам цигун. Из Поднебесной я привез огромную ценность — комплекс упражнений, записанный на видео. А когда спустя полгода подошел срок очередной госпитализации и я сдал анализы, врач поразилась: все было отлично!
Так я понял, что простые замедленные движения сотворили настоящее чудо. Хотя их ритм поначалу в буквальном смысле выворачивал меня наизнанку.
— Почему?
— Никогда не любил двигаться медленно: для человека дела, который привык жить в постоянной гонке, это было настоящим мучением. Но затем я понял простую истину: двигаться медленно и успевать все — две стороны одной медали.
Первое позволяет заряжаться энергией, которая поддерживает тебя в течение дня. А успевать все — просто: ты выбираешь главную задачу на сегодняшний день и, не торопясь, ее выполняешь. По принципу Парето: 20 % усилий дают 80 % результата, а остальные 80 % усилий — лишь 20 % результата. В нашей жизни много пустых дел. Когда же ты неторопливо, интуитивно, прислушиваясь к себе, выбираешь самое главное, — в итоге получаешь удовольствие от работы, достигаешь желаемого результата. И сохраняешь свой ресурс, здоровье.
— Как вы изучали цигун дальше?
— Я прошел обучение в Школе внутреннего мастерства Мастера Го Синчуня, за семь лет 12 раз побывал в Китае — учился, участвовал в международных состязаниях, где трижды побеждал. Горжусь, что получил в Поднебесной право преподавать цигун и тайцзи Янши.
И по сей день постоянно повышаю свою квалификацию, изучаю что-то новое (спасибо друзьям из тольяттинского Центра ушу «У Дэ»), совершенствуюсь, чтобы передавать эти знания тем, кто хочет быть здоровым и жить в гармонии.
— Как лично вас изменил цигун?
— Мне 57 лет, а я живу все «вкуснее и вкуснее». При этом у меня нет каких-то жестких ограничений, я не отказываюсь от посиделок с друзьями.
Для меня, 35-летнего, это было бы странно, но сейчас я часто ощущаю беспричинную радость — просто от того, что живу. У меня всегда есть желание двигаться, делиться тем, что знаю. И, что самое важное, для этого появляются возможности. Мое тело становится все более гибким, в нем ощущается сила. Смысл когда-то прочитанных мудрых книг сам по себе становится все более понятным.
— Получается, цигун — это не просто оздоровительная гимнастика, а нечто большее, мощный ресурс?
— Безусловно. Практика позволяет быстро восстановиться для следующего дня, активизировать правую половину мозга — ту самую интуитивную часть, которая выбирает самую главную задачу дня. И от этого зависит эффективность вашей работы.
Происходит чудо: вы начинаете жить с удовольствием. Многие бизнесмены, которые присоединились ко мне, имеют и деньги, и счастье, у них уходят болезни. Мы пробуждаем наши внутренние запасы, совершенствуемся.
— Как вы пробуждаете у других интерес к практикам?
— Традиционно сначала предлагаю прийти ко мне на занятие — попробовать. Если человек умеет чувствовать себя, цигун его, как правило, цепляет. Среди моих учеников есть те, кто ощущает совершенно невероятные вещи: например, как будто на них проливается теплый летний дождь, или видят синие искры на кончиках пальцев. Это совершенно иной уровень ощущений, тонкие слои, плодотворный диалог со своим телом.
— Цигун подходит для любой стрессовой ситуации?
— Конечно! Это же осознанная практика физической культуры, ухода за своим телом и всеми его системами, психологическим состоянием, чтобы все работало гармонично. К сожалению, мало кто из нас обращает внимание на свое внутреннее состояние. Люди пытаются достичь каких-то внешних целей, но из-за этого внутренний ресурс падает. И приходит разочарование: ты вроде бы добился своего, но потерял здоровье.
Цигун — это мудрость, которой тысячи лет. Он позволяет достигать внешних целей, сохраняя хорошее самочувствие, силы, здоровье; находиться в позитиве большую часть времени и получать удовольствие от жизни в любом возрасте.
Важный момент: чтобы устранить стресс, нужно позволять себе останавливаться. Когда мы «стрессуем» — начинаем суетиться, впадать в истеричное состояние. Поэтому умение замедлиться, почувствовать себя — то, чему учит цигун, — ключевое.
— Вам «коронавирусный» стресс не страшен?
— «Коронавирусный» кризис мне даже помог — у меня увеличился объем работы. Ведь цигун позволяет заниматься в любом помещении, лишь бы был свежий воздух. Все просто: встали, раскрыли руки — вот площадка для занятий.
А сохранять позитивное состояние во время кризиса несложно. Просто попробуйте обратить внимание внутрь себя, не упирайтесь лбом в стену и не страдайте, что не можете выйти на улицу, что что-то не получается. Поверьте: внутри вас точно такая же вселенная, как и снаружи. Вы получите такой же простор, как если бы гуляли по полю с ароматными цветами.
— Уверена, вы и планы на будущее строите…
— Они связаны в первую очередь с развитием Международной Академии цигун и тайцзи (тайцзицюань) УлГУ, которую мы с ректором Борисом Михайловичем Костишко организовали в 2014 году. Горжусь, что благодаря Академии эту практику смогли попробовать тысячи ульяновцев. И очень благодарен ректору!
Конечно, в первую очередь, цигун — это социальная, очень полезная обществу тема. Но не скрываю, что хочу сделать этот проект еще и доходным.
Моя уверенность в успехе связана с тем, что проблемы со здоровьем сегодня есть практически у каждого человека за 40, а иногда и у тех, кто моложе. Все желающие могут бесплатно попробовать цигун как практику для восстановления сил, улучшения качества жизни. А затем уже включиться в платные группы, чтобы получать в разы лучший результат.
Цель — вывести проект в онлайн, сделать цигун модным, востребованным, поделиться своими знаниями о том, как восстанавливать здоровье и свои ресурсы. Благо личный опыт накоплен огромный.
— Что бы вы посоветовали тем, кто переживает сегодня сложности из-за «коронакризиса»?
— Когда человек начинает бизнес, он тоже находится на нуле, как и многие сейчас. Но кто мешает этот ноль принять за точку отсчета? Вы можете вернуть себе силу и желание что-то придумать, сделать. Обнулитесь внутри, примите состояние «начало». Это шанс на развитие в иную сторону.
Есть один важный принцип. Обычно я перевожу слово «проблема» в слово «задача». А она всегда имеет решение. Вы раскладываете ее на ряд небольших, но понятных шагов и решаете их поэтапно. Проверьте — результат точно будет!

Глава 7
Как сделаны описания упражнений


Так как я абсолютный новичок в этом деле, чтоб не допустить неточностей, все упражнения написала методом транскрибации с видеозаписей занятий. До пандемии я ходила к нему в группу. Затем прошла два курса онлайн тренингов, а потом бо́льшую часть лета и почти всю осень мы занимались в парке, и после каждого занятия я писала отчет в группу.
Поэтому не удивляйтесь тому, что даты стоят не в хронологическом порядке. Чтоб у новичков не возникал комплекс неполноценности, я подробнейшим образом описала свои ощущения после самых «крутых» моментов.
И уж если у меня начало что-то получаться, у вас это произойдет непременно!
4.01.2020
Вам когда-нибудь приходилось тонуть? В буквальном смысле слова? Когда солнце над толщей воды неумолимо тускнеет, и в последнюю секунду ты вдруг каким-то чудом выныриваешь, хватаешь спасительный глоток воздуха, а чьи-то крепкие руки уже тянут тебя к берегу. Про это событие шестидесятилетней давности я и не вспоминала ни разу.
А сегодня на практическом занятии я на долю секунды (на долю секунды!) смогла вынырнуть из состояния жуткого отчаяния и безысходности, в котором нахожусь последнее время. Когда все существо твое оцепенело и сжалось в комок от боли.
От всякой боли, которая называется: «Не тронь меня! Не говори со мной! Я тону в трясине тоски и беспомощности…».
На свежем воздухе, оказывается сейчас зима и в «Чайке» есть снег, двадцать человек занимались формированием структуры человека. «Стояние столбом» (Чжань Чжуан). Я тоже стояла, врастала в землю, послушно пыталась выполнять инструкции. Оказывается, твердо стоять на ногах и при этом оставить совершенно свободными плечи, задача еще та. А уж устоять на пеньке в десять сантиметров высоты не так-то просто. Артем показал мне какой-то хитрый шаг и посоветовал пройти им по территориальному терренкуру. Погуляла, поплакала в сторонке, посмотрела вдаль на нечеткие очертания противоположного берега. Так мне посоветовала Наташа. Приятно было, что никто не успокаивал, а деловито помогал потихоньку поплакать без риска провалиться в истерику.
Я первый раз после обеда проспала почти два часа без кошмаров, глубоко и продуктивно.
А потом была хорошая порция теории и практические занятия в помещении. С удовольствием послушала про бодинамику и ее переплетение с цигун. Я вообще люблю узнавать что-нибудь новенькое.
Говорят, что в бодинамике, самая лучшая типология характеров. Во всяком случае темы про структуры по телесным особенностям, ресурсам (сильные стороны), защиты, проблемным темам (слабые стороны) и возможностям коррекции, рассказаны и показаны были доступно и очень интересно.
Вечером, когда нас разделили на группы, я честнейшим образом пыталась устоять на ногах и правильно вытягивать позвоночник и расправлять тело, как зонтик.
Конечно, правильно это звучит по-другому, но я не запомнила. А вот то, что у меня нормально поднимаются руки, согнутые в локтях, и при этом плечи остаются на месте, я осознала, почувствовала и очень этим горда.
С непривычки я слегка запыхалась и села отдохнуть. В параллельной группе Наташа демонстрировала, а другие повторяли немыслимой красоты движение.
Сказать, что это была грация и гибкость кошки, это ничего не сказать. Это что-то неземное, чего мне ни разу не доводилось видеть так близко. Я смотрела на нее, на Шаповаловых Лену и Сергея.
Неужели я когда-нибудь смогу сделать что-то похожее?
И вот в этот момент я на долю секунды ощутила, что оттолкнулась от дна и глотнула воздух.
Спасибо вам, Сергей Николаевич, что пригласили на таинство, которое называется «Взращивание жизненности человека».

Что такое восемь отрезов парчи?

(Информация из просторов Интернета)
Это специальные упражнения, простые в выполнении, все вместе делаются немного больше 10 минут, всего их восемь, выполняются они в определенной последовательности, но допускается каждое из них выполнять в отдельности.
Практиковать упражнения рекомендуется утром и вечером, ежедневно, на первых этапах выполнения их не требуется заострять внимание на концентрации внимания. Благодаря простоте и эффективности комплекс упражнений популярен не только в Китае, но и по всему миру.
С конца 70-х — начала 80-х годов комплекс Ба Дуань Цзин (китайское название комплекса) введен в программу спортивных университетов и колледжей. И все это благодаря огромному оздоровительному эффекту упражнений, входящих в него.
Упражнения комплекса являются хорошей профилактикой остеохондроза, радикулита, артрозов, стабилизируют артериальное давление. Регулируют обмен веществ, благодаря чему кто-то может похудеть, очень худые, наоборот, при помощи упражнений наберут вес до нормы.
Упражнения улучшают газообмен в легких, нормализуют перистальтику кишечника, ликвидируют застойные явления в печени. Прочищают кровеносные и лимфатические каналы, улучшают состояние костно-мышечной и пищеварительной систем.
Упражнения укрепляют связки костей, улучшают состояние позвоночника, состояние нервной системы, успокаивают, расслабляют, снимают усталость и напряжение, стресс. Снимают высокие психологические и интеллектуальные, физические нагрузки.
Упражнения комплекса Ба Дуань Цзин повышают тонус организма, уменьшают потребность во сне, улучшают координацию функций различных органов тела. Они используются как эффективный восстановительный комплекс, как оптимальный вариант двигательной психорегуляции.
Первые описания комплекса уходят корнями вглубь времен. Создание комплекса приписывают многим источникам. До сих пор ведутся споры, кто и когда изобрел эти упражнения.
Но никто не спорит с тем фактом, что за время, прошедшее с момента его создания, комплекс не раз был дополнен и изменен специалистами и занимающимися. Говорят, что изначально было «12 кусков парчи», со временем их число сократилось до 8, но кто-то и сегодня практикует форму из 12 упражнений.
Почему комплекс имеет такое название? Согласно одной из версий, именно на отрезах парчи были впервые записаны и зарисованы упражнения комплекса Ба Дуань Цзин. И таким образом они передавались из поколения в поколение, сохранившись до наших времен.
Иероглиф Цзин означает «красивый», «сверкающий». Такие эпитеты могут относиться к парче, разноцветной высококачественной ткани. Он символизирует многогранное воздействие упражнений на весь организм человека.
Создание комплекса приписывают и даосским монахам, которые практиковали упражнения для очищения организма для свободного протекания по нему целительной энергии. По официальной версии, уникальную зарядку создал герой китайской истории маршал Юэ Хэй (1103–1141), чтобы помочь своим воинам с утра или перед боем зарядить тело энергией, улучшить физическое состояние, укрепить дух.
У комплекса нет ограничений ни по возрасту, ни по физическому состоянию. Но если у вас есть хронические заболевания, проконсультируйтесь со специалистом, прежде чем начать его практиковать.
Я попыталась препарировать внешнюю сторону выполнения каждого упражнения. Хотя, как мы уже знаем, это целая философия и образ жизни. Но прежде, чем этого достичь, надо научиться правильно выполнять их.

Первый отрез парчи

Ба Дуань Цзин. Называется он тройной обогреватель. Почему тройной? И почему обогреватель? Потому что наше тело требует дополнительного тепла в виде пищи, в виде солнца, в виде эмоций, в конце концов. И китайцы, разделяя тело человека на три основные части, нижнюю, среднюю и верхнюю, утверждают, что все эти части, обладая своей собственной отдельной особенной энергией, должны между собой перемешиваться, чтоб человек чувствовал себя гармонично и был здоровым.
Поэтому, когда мы с вами делаем это упражнение, мысленно представляем эти три части как перемешивающийся в сосуде перламутр. Такой сверху вниз, через середину и обратно. Все эти медленные плавные движения как раз направлены на то, чтоб все это тело у нас с вами работало гармонично.
Низ, средняя часть и верх обмениваются между собой своей силою, после этого человек становится цельным и бодрым.
Делаем первое движение с комментариями. В течение дня выполняйте минимум три раза.
Соблюдаем все правила цигун: медленно, мягко, внутри себя, не выходя за пределы своих возможностей.
1. Стопы на ширине плеч.
2. Взгляд горизонтально.
3. Копчик стремится вниз, макушка вверх.
4 «Надуваются» подмышки, или можно представить, как тыльные стороны ладоней и локтей стали легкими гелиевыми шариками.
5. Руки сами, всплывая, перекрещиваются примерно у пупка.
6. При этом напряжение в плечах отсутствует.
7. На сколько расслабленные плечи пускают, на столько и скрещиваем руки.
8. Правая рука сверху. Почему, не знаю.
9. Пальцы раскрыты, натянуты. Ощущение натянутости от плеча по наружной части руки в пальцы и дальше, дальше, дальше.
10. Представить, что руки стали намного длиннее своих первоначальных размеров.
11. Как будто это опахала всплывают, поднимаются руки вверх. При этом лопатки тянутся вниз. Тут следует обратить внимание именно на лопатки, а не плечи задирать.
12 Смотрим вверх в щель между ладонями поднятых рук по диагонали в небо. Но голову сильно откидывать не надо. В нашем возрасте это не показано.
13. Тянемся вверх, одновременно крепко держась за землю, как бы врастая в нее.
14. Раскрываем руки, как будто шар раздувается в кольце из рук. Раздувается, раздувается и впереди и за спиной. Как будто зорб, а вы зорбонавт.
15. Тянемся макушкой, руки раскрываются.
16. Лопатки тянутся вниз. Это постарайтесь ощутить. Плечи опущены.
17. Опускаем широко обхватывающие руки до момента, когда они становятся горизонтальными, то есть на уровне груди.
18. И вот этот шар проходит не только перед грудью, но и за спиной. Мы как бы внутри.
19. Разворачиваем ладони к земле.
20. И этот упругий шар начинаем опускать к земле. А потом в землю.
21. Наклоняемся с прямой спиной, поворачиваясь в бедренных суставах. Мне проще это делать, когда отпячиваешь, точнее, отклячиваешь попу назад, чтоб сохранить равновесие. Гипертоникам, даже если у вас гуттаперчевая гибкость, голову ниже ягодиц опускать нельзя
22. Если в таком случае спина с отвисшими руками не позволяет достать до земли, а очень хочется, согните колени. Но это вовсе не обязательно.
23. Отвеситься спиной, макушкой, поясницей и повиснуть руками. Гипертоники! Ну вы поняли…
24. Условно разглаживаем землю ладонями, как будто ржаное поле, или воду в реке.
25. Разворачиваем ладони навстречу друг другу.
26. Смотрим на них и сплетаем пальцы.
27. Сгибаем колени по своим возможностям.
28. Сцепленные руки без напряжения отвисают. Они выглядят так, как будто держишь решето.
29. Выпрямляем колени и спину. Поднимаемся за счет стоп и поясницы.
30. Когда руки поровняются с уровнем груди, выворачиваем сцепленные ладони наружу.
31. Отрываем пятки от пола.
32. Руки направляем в небо и «повисаем» на них.
33. При этом на ногах у нас «весь шар земной».
34. Растянулись без фанатизма.
35. Опускаемся на стопы.
36. Одновременно раскрываем руки в стороны.
37. Опять надувается шар между руками.
38. Лопатки тянутся вниз, макушка в небо.
39. Разворачиваем ладони под углом вперед.
40. Обхватываем воображаемый шар, но он и позади спины как будто есть.
41. Опять его уменьшаем, руки подходят на уровень груди.
42. Подмышки раскрыты. Локти свободны.
43. Руки направляем по животу вдоль туловища вниз.
44. Опустили руки.
45. Регулируем состояние. Вдох. Руки через стороны поднимаем на уровень лица. Вдох животом.
46. Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты.
47. Руки вниз перед животом.

Делать минимум три раза в день. Прочувствуйте все эти движения. Пропускайте через себя волну. Дышите! Дышите не только легкими. Но и всем телом. Раскрылись — закрылись. Вдохнули — выдохнули. Вот такой он, первый отрез парчи. Удачи вам!
30.06.2020
«Пропа-а-а-ла Мальвина, невеста моя…», — нет, Пьеро не подходит. А! Вот! Нет! Боярыня Морозова, это уж слишком сурово! «Замуровали. Демоны!» Иван Васильевич тоже не в тему, тем более, что реплика не из того кадра. Странно, почему длинные руки у меня ассоциируются со смирительной рубашкой персонажа великого актера Яковлева?
Так не пойдет! Сосредоточились. Первый отрез парчи. Тройной обогреватель. Старательно представила перламутровый коктейль. Получилось! Молодец, Любовь Тимофеевна. Теперь скрещиваем руки, правая сверху. Вот! Как в танце маленьких лебедей. Ничего страшного, что я со своими двадцатью килограммами лишнего веса мало похожа на лебеденка.
Если не смотреть в зеркало, чувствуешь себя грациозной птицей. Представляю, как удлиняются руки, далеко-далеко, на полтора метра, в соответствии с современными санитарными нормами. Первого и четвертого птенца при таком раскладе, конечно, не видно за кулисами. Но я-то третья, или даже вторая. И у меня сегодня впервые за несколько месяцев безупречно получился первый отрез парчи.
Спасибо, Сергей Николаевич.

Второй отрез парчи (антипростудный!)

Геометрия движений:
1. Ноги на 1,5 ширины плеч.
2. Стопы параллельно.
3. Копчик вниз, макушка вверх.
4. Качнулись, определились с центром тяжести посредине, на полу (земле) между ногами.
5. Немного согнули колени. Тут нужно найти комфортное для себя состояние. Сначала я решила, что если центр тяжести будет в пятках, стоять будет гораздо легче. Но это оказалась неверная позиция, точка центра тяжести в стопе — в точке по линии S где сходятся линии двух «щечек» стопы).
6. На вдохе раскрываются подмышки.
7. Приседаем.
8. Одновременно руки в полуокружности сходятся перед грудью одна перед другой, друг друга не касаясь. Правая рука перед левой.
9. Пальцы раскрыты. Взгляд горизонтально.
10. Левая рука уходит в сторону, ладонь упирается ребром в невидимую стену, голова тоже влево.
11. Одновременно правая рука с неплотным («пустым») кулаком отводится назад, как бы натягивает тетиву. Отрез называется «Лучник натягивает лук».
12. Возвращаем голову и взгляд в исходное положение.
13. Раскрываем руки, как будто положили их на высокий стол, чтоб и ладони и локти были на одном уровне.
14. Опуская руки, выпрямляем колени.
15. Симметрично делаем в другую сторону.
16. Приседаем (несильно), спина прямая, руки разводим в стороны.
17. Сводим руки, правая вовнутрь.
18. Раскрытие. Натягиваем лук. Раскрываемся без напряжения.
19. Взгляд поверх пальцев правой руки, расслабленной и вытянутой направо в плоскости туловища.
20. Раскрыли руки, голова в исходное положение.
21. Опускаем руки. Выпрямляем ноги.
22. Обязательно после каждого отреза парчи вдох через нос. Надувая живот и разводя руки. Называется регулирующий этап.
23. Руки доходят в полукруге до уровня лица.
24. Пауза.
25. Выдох через рот, живот втягивается.
Делаем в меру своих физических сил. Так как это тяжелое упражнение, новичку будет трудно делать трижды. Но ведь мы будем стараться, не правда ли?
4.06.2020
Сергей Николаевич, у вас великолепные педагогические способности. Ну прямо очень понятно и приятно заниматься по вашим записям. Вы замечательный «Объяснятель». Второй отрез парчи. Лучник. Тут оказывается столько тонкостей! Во-первых, кулак должен быть пустой, во-вторых, в сторону смотреть нужно только головой, а не всем туловищем поворачиваться. В-третьих, на полусогнутых ногах стоять тяжело. Даже на один сантиметр опущенная «Мадам Сижу» перетягивает весь корпус вслед за хвостиком. Над этим стоит поработать. Интересно, что мне взбредет в голову в следующую тренировку по второму отрезку. Сегодня я уже один раз была Робин Гудом, один раз Амазонкой. Перестаралась. Больше собой любовалась внутри, чем занималась (самое важное в занятиях!) Специалисты говорят, что в данной ситуации это самое важное. Через пару дней наиграюсь, буду сама по себе выполнять упражнение без всяких там половцев и ханбатыев.

Третий отрез парчи

Работа с системой пищеварения и поджелудочной железой:
1. Ноги на 1,5 ширины плеч.
2. Колени немного согнули.
3. Представили, что ногами удерживаем большой мяч.
4. И мы на него сели.
5. Макушка вверх, взгляд горизонтально расфокусированный.
6. Подбородок чуть к себе.
7. Руки разворачиваем в стороны и вперед.
8. На уровне груди сводим кольцо из рук.
9. Сжимаем неплотно кулаки, подводим к бокам, пальцы кулаков вверх.
10 Локти назад, спина прямая, без напряжения.
11. Лопатки соединяем.
12. Разворачиваем бедра и корпус вместе с плечами и со стопами на 45 градусов влево.
13. Сгибаем левое колено. Правая рука в кулаке перед собой, на уровне глаз.
14. Раскрываемся. А именно, выпрямляем правую руку, расправляем ладонь, ориентируем ладонь к полу.
15. Наклоняемся вдоль колена с прямой спиной желательно. Гипертоники! Помните!
16. Зачерпнули ладошкой.
17. Поднимаем туловище.
18. Раскрываем руки на уровне груди. Левая ладонь к земле. Правая под углом к небу.
19. Растянулись.
20. Наклоняемся, ведем рукой вдоль земли, одновременно разворачиваясь направо.
21. Левая рука опять собирается в пустой кулак у туловища.
22. Разворачиваем поясницу, туловище и стопы вправо.
23. Сгибаем колено.
24. Левый локоть и кулак поднимаем к глазам. Без напряжения.
25. А правый кулак у нас согнут и находится у туловища.
26. Раскрываем ладонь, растягиваемся, затем растянутые наклоняемся.
27. Делаем зачерпывающее движение. Поднимаем руку.
28. Левая ладонь уходит под углом в небо.
29. Правая как бы опирается на что-то.
30. Опять наклоняемся. Ведем руку в левую сторону.
31. Правая рука к туловищу.
32. Стопы ставим параллельно, колени согнуты.
33. Локти согнуты, прижаты к туловищу и отодвинуты назад.
34. Выпрямляем ноги, опускаем руки.
35. Делаем регулирующее движение. На вдох руки по полуокружности вверх до уровня лица. Слегка сближаем ладони.
36. Опускаем ладони вдоль фасада корпуса. Выдох.
37. Собираем стопы в исходное состояние.
38. Подняли пятку правой ноги.
39. Поворачиваемся туловищем.
40. Нога развернулась.
41. Поднимаем носок.
42. Возвращаем туловище в центральную позицию.
43. Нога повернулась.
44. Переносим на эту ногу большую часть веса тела.
45. Отрываем пятку другой ноги.
46. Развернули. Подняли носок. Встали.
10.04.2020
Говорят, что футбольные болельщики физически «выкладываются» не хуже игроков.
Не знаю, не знаю. Но сегодня мне пришлось побывать в этом амплуа. После вчерашнего жесточайшего криза у меня лежательно-созерцательный день. Включила запись третьего занятия Сергея Николаевича и просто смотрела. Надеюсь завтра встать в строй. А пишу я в общий чат вот для чего. По всей видимости, в этой группе я самая возрастная. Может, даже кто-то ровесник моих детей. Вы большие молодцы, что начали заниматься достаточно молодыми. Я, успевшая до восьмилетнего возраста тонуть, гореть, падать в погреб с последующим сотрясением мозга, отравиться с жесточайшим обезвоживанием организма, у меня был компрессионный перелом, сдвинут атлант и патологическое перевитие сосудов шеи. Я переболела кучей детских болезней, дальше перечислять не стоит. И поэтому очень бережно отношусь к себе с самого молодого сознательного возраста. А цигун вот только сейчас подошел. Пересмотрела еще раз записи и поняла, что при всей щадящей и неторопливой методике мне все-таки не стоит забывать про свой не девичий возраст. И слегка сбавить темп. В Интернете кочует видео с медвежонком, который карабкается по снежному склону к маме. Вот и я сейчас так себя ощущаю. С нуля, с начала, только подышать, походить.

Четвертый отрез парчи

Четвертый отрез парчи. Который называется «Отвести пять недугов и семь повреждений».
Он самый сложный. Сложно потому, что делается в объеме. Каждая часть тела знает свою геометрию, получает от этого свою радость и свою пользу. У меня не получается вообще. Но я взяла обязательство перед собой за год научиться. Это упражнение требует высокого уровня равновесия. И основная задача тут разобраться с переливанием веса из стопы в стопу. Как опора с одной ноги переходит в другую. А мы, не падая и не качаясь, находимся в правильной ориентации в пространстве. Никуда не торопимся, отрабатываем каждое движение, понимаем ощущение и когда, сохраняя равновесие, мы начинаем разворачиваться, все получается.
Теперь я попробую описать это немыслимой красоты движение. Понятно, что лучше один раз увидеть. Но что делать, когда не всегда бывает такая возможность. Будем стараться, и у нас все получится!
Но сначала исходное состояние.
1. Стоим прямо.
2. Стопы параллельны.
3. Ноги в коленях слегка согнуты.
4. Плечи свободны и опущены.
5. Руки расслаблены и опущены.
6. Голова прямо, взгляд горизонтально.

Теперь, собственно, сам отрез: Сначала пробуем только с ногами.
1. Вес тела на правую ногу, сохраняя горизонталь бедер.
2. Немного разворачиваем корпус под углом 45° влево.
3. Делаем скользящий шаг левой ногой вперед. Вытягиваем руки прямо перед глазами на уровне плеч.
4. Корпус вертикально. Вес переносим на правую ногу.
5. Освобождаем левую.
6. Не падая вперед, просто поставили ее на пятку. Как она становится свободно в своем движении.
7. Перекатываем центр тяжести в левую ногу, практически освобождая правую, поворачиваясь на 45 градусов.
8. Возвращаемся назад и опять перетекаем тяжестью в правую ногу.
9. Отрываем от земли левый носок.
10. И разворачиваем стопу на сколько позволяет колено. Без усилий. Тут нужно находиться в том формате положения тела, которое оно себе позволяет без усилий. Нашли эту границу между приятным и неприятным. Остановились.
11. Опустили стопу.
12. Переносим на нее вес тела.
13. При этом освобождаем заднюю ногу.
14. Кладем ее ступню внешней стороной на ребро.
15. Взгляд направлен на пятку через плечо.
16. Если не получается на ребро, поставьте, как удобно. Важно ее освободить.
17. Делаем присед на левой ноге и поворачиваемся. Вот до этого момента у меня хорошо получается. А с приседом уже никак.
18. Делаем симметрично в другую сторону: см. с п. 1 — «Стоим прямо. Вес тела переносим на левую ногу, сохраняя горизонталь бедер…» и далее до п. 18 заменив стороны «право» на «лево» и наоборот.

Когда освоили движения ног, можем добавлять руки и туловище.
1. Стоим прямо. Вес тела на правую ногу, сохраняя горизонталь бедер.
2. Немного разворачиваемся под углом влево. Начинаем поднимать руки в стороны и вперед, без напряжения. Лопатки тянутся вниз. Спина прямая. Макушка тянется в небо.
3. Вес тела возвращаем на правую ногу, скрещиваем руки перед грудью. Левая рука внутри, правая снаружи.
4. Разворачиваем левую ногу. Не падая вперед, просто поставили ее на пятку. Как она становится свободно в своем движении.
5. Приседаем на левую ногу, а правую, полностью освободив от веса, кладем на внешнее ребро (или как получится).
6. Правая рука уходит наверх над макушкой, ладошкой наружу.
7. Левая рука уходит назад, закрывая поясницу ладошкой наружу, не касаясь тела.
8. Перекатываем центр тяжести в левую ногу, практически освобождая правую.
9. Левая рука раскрывается, описывает дугу и следует за корпусом.
10. Правая рука тоже раскрывается, следуя за корпусом.
11. Возвращаемся назад. Встаем в исходное положение. Руки опускаем плавно вниз.
12. Теперь идет действие в другую сторону.
13. Опять перетекаем тяжестью на правую ногу.
14. Отрываем от земли левый носок.
15. И разворачиваем стопу, на сколько позволяет колено. Без усилий. Тут нужно находиться в том формате положения тела, которое оно себе позволяет без усилий. Нашли эту границу между приятным и неприятным. Остановились на приятном.
16. Правая рука заворачивается за поясницу.
17. Левая рука вверх над головой.
18. Опустили стопу.
19. Переносим на нее вес тела.
20. При этом освобождаем заднюю ногу.
21. Кладем ее ступню внешней стороной на ребро.
22. Если не получается на ребро, поставьте как удобно. Важно ее освободить.
23. Делаем присед на правой ноге и поворачиваемся.
24. А рукой как будто держим стержень, идущий из макушки.
25. Другой рукой прикрываем поясницу, не касаясь спины.
26. Руки двигаются вслед за корпусом описывая дуги И плавно опускаются вниз.
27. Возвращаемся в исходное положение.

Регулируем состояние.
Руки через стороны поднимаем на уровень лица.
Вдох животом.
Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты. Руки вниз перед животом.
Вот, вроде, и справились. Не робейте, у нас все получится!
12.06.2020
Наташа Королева, та, которая жена Сергея Глушко, как-то сказала, что ей самой тяжело заставить себя заниматься ежедневной зарядкой. Поэтому к ней каждое утро приходит тренер.
А у меня каждое утро Интернет и цигун — гимнастика для начинающих. Вообще хорошо получается. В обед я стараюсь делать первый отрез парчи. Мне кажется, что я молодец, потому что научилась без напряжения выполнять основную стойку. Оказывается, нужно сместить центр тяжести между центрами стоп и хвостик сам подтягивается, да и живот уже не в таком напряге. А вечером включаю видео и любуюсь четвертым отрезом. Интересно, через сколько лет я научусь его делать без боязни за свою многострадальную спину?
Вообще-то я взяла на себя обязательство освоить за год. Уж очень мне этот отрез нравится. А пока только гляделочки. Как там говорят: «Не можешь идти к цели — лежи в направлении к ней». Тарзан и Русалка пусть занимаются с приходящим тренером, вряд ли он лучше нашего.

Пятый отрез парчи

1. Исходное состояние. Ноги на ширине плеч. Стопы параллельно, чтоб удобно было делать полуприсед. Макушка вверх, хвостик вниз. Руки слегка согнуты в локтевых суставах.
2. Руки через стороны вверх, вдох.
3. Руки над головой, но плечи не поднимаются.
4. Руки скользят перед туловищем, как по гладкому столбу.
5. Одновременно приседаем и делаем выдох.
6. Остановились в позе и как будто присели на фитбол, похоже на позу всадника.
7. Руки лежат чуть выше колен, пальцы рук располагаются вниз с внутренней стороны бедер.
8. Наклонились вправо и в таком наклоне как будто рассматриваем проезжающий на полу детский паровозик, поворачиваемся влево.
9. Переносим центр тяжести на левую ногу.
10. Не разгибаясь, поворачиваемся вправо и оглядываемся назад.
11. Возвращаемся в исходный полуприсед.
12. Наклонились влево и в таком наклоне как будто рассматриваем пробегающего котенка, поворачиваемся вправо.
13. Переносим центр тяжести на правую ногу.
14. Не разгибаясь, поворачиваемся вправо и оглядываемся назад.
15. Возвращаемся в исходный полуприсед.
16. Встаем. Руки через стороны вверх. Вдох.
17. Руки над головой, но плечи не поднимаются.
18. Руки скользят перед туловищем, как по гладкому столбу.
19. Выдох.
19.06.2020
«Шаги, шаги по трапу, по траве,
По белым облакам, по синеве».
Я очень люблю ходить пешком. В удобной обуви, не торопясь. Сегодня по Верхней Террасе прошла около пяти километров. Вроде и по делу и в то же время прогулка. И, что удивительнее всего, не утомилась. Мне кажется, к этому причастен Сергей Николаевич со своими просто замечательными уроками. По утрам я делаю самую легкую щадящую гимнастику, которую рекомендую всем начинающим.
В обед расхрабрилась и начала делать пятый отрез. Все понятно, все доступно. Оказалось, на согнутых ногах не совсем комфортно. Потом вспомнила индийские фильмы про любовь в Симли, Зиту и Гиту, бедного, но гордого Гопала… Спинку выпрямила, ножки грациозно раскорячила. Стою! Рученьки развела! Молодец. Прям как в кино. Надо будет в следующий раз фонограмму включить, какую-нибудь индийскую.

Шестой отрез парчи

1. Макушка вверх, хвостик вниз. Ноги на ширине плеч. «Надуваем» подмышки, как у борцов-тяжеловесов. Вытянутые руки поднимаются перед собой вверх. Помним о том, что лопатки тянутся вниз.
2. Слегка (СЛЕГКА! Возрастным людям с шейным остеохондрозом так делать ни в коем случае не желательно) запрокидываем голову.
3. Тянемся вверх. Взгляд следует за руками до крайнего своего верхнего положения.
4. Опускаем руки перед собой, как по стене, до уровня ключиц. Фиксируем на несколько секунд.
5. Опять поднимаем вверх, прогибаемся в спине и отклоняем голову назад. Гипертоники, семь раз подумайте. А лучше посоветуйтесь с врачом, можно ли делать такое движение.
6. Наклоняемся вперед с вытянутыми руками.
7. Повисаем руками, чтоб достать пальцами стопы ног. Гипертоники просто наклоняются. Можно согнуть колени, но чтоб голова была выше уровня попы. Заводим руки назад. Обнимаем ноги на уровне щиколоток.
8. Поднимая туловище, руками скользим по внешней стороне ног.
9. Поднялись.
10. Сгибаем слегка ноги в коленях.
11. Опираемся ладонями в поясницу и очень, очень аккуратно. откидываемся назад. Гипертоники! Помните…
12. Тут самое главное не дернуться, чтоб не навредить себе резким движением. Это упражнение самое рискованное во всем комплексе.
13. Возвращаемся в исходное состояние.
14. Регулирующее движение.
1.06.2020
Поздняя осень 1957 года. Наверное, конец ноября. Мне шесть лет. Сидим с младшим братишкой на подоконнике, смотрим на мокнущие от мелкого дождя кусты сирени. Ждем папу из командировки. Вот он входит в калитку с авоськой в руках. Она полна чем-то блестящим и нереально красивым.
Это были НАСТОЯЩИЕ фабричные елочные игрушки! 1957 год! Деревня. Впрочем, зачем это я, ведь грандиозность такого события поймут только мои ровесники.
А суть вот в чем. Вот уже несколько месяцев я занимаюсь у Сергея Николаевича. Постигаю азы совершенно замечательной практики, которая называется цигун. Чудом выжив в первые пять лет своей жизни, я добросовестно слежу за своим здоровьем, которое пока идеальным не назовешь. И, естественно, меня вдохновил пример Сергея Николаевича и моей соклубницы Елены Степановны.
Основа основ осанка. Хожу с пластмассовым стаканом на голове, который уже не падает. Представляю воздушный шарик над макушкой. Замечательно!
И вдруг, занимаясь утром в первой пятиминутке, я вспомнила игрушки 1957 года. Там были настоящие стеклянные шары, бусы и фигурки пляшущих человечков, которые были сделаны из ваты и покрыты желатином. Краси-и-и-иивые! Я физически ощутила себя таким человечком, привязанным на ниточке за макушку к сосновой ветке. Легко! Весело! Празднично! Естественно! Не совсем так, как воздушный шарик. Тестирую это состояние уже полдня. Полет нормальный.
Чем мне нравятся занятия у Сергея Николаевича? Тем, что он разжевывает до молекулярного уровня каждое упражнение. Казалось бы, чего проще, наклоны и повороты головы, которые с моим патологическим перевитием сосудов делать нужно ООООООчень аккуратно. Да я их делаю шестьдесят лет! Толк, конечно, есть. Но хотелось бы большего. И вдруг! Инсайт — великое дело. Оказывается, при поворотах головы нужно сосредоточиться на шейных позвонках и атланте, не обращая внимание на мышцы. Воображение у меня великолепное. Веселого Роджера на флаге капитана Флинта представила мгновенно. Голова по минимальной траектории крутится без скрипа и напряжения. Спасибо!

Седьмой отрез парчи

Полностью, неторопливо. С удовольствием, находясь внутри себя.
1. Ноги шире плеч. Но состояние в районе промежности должно быть комфортным.
2. Приседаем на вдохе и делаем кольцо из рук на уровне груди.
3. На выдохе сжимаем пустые кулачки и подтягиваем локти к туловищу.
4. Правая рука идет вперед, кулак смотрит вниз.
5. Делаем резкий выпад в приседе и шумно выталкиваем воздух. Кх!!!!
6. Раскрываем ладонь, делаем ей поворот, как бы захватывая канат.
7. Подтягиваем согнутую руку к туловищу.
8. Выдвигаем левую руку.
9. Делаем резкий выпад в приседе и шумно выталкиваем воздух. Кх!!!!
10. Раскрываем ладонь, делаем ей поворот, как бы захватывая канат.
11. Подтягиваем согнутую руку к туловищу.
12. Если тяжело находиться в приседе, ноги можно выпрямить.
13. Это не так важно, как состояние в энергичном выпаде.
14. Заворачиваемся всем корпусом налево, сгибаем колено.
15. Поднимаем полукольцо рук с перекрещенными кистям над головой.
16. Поворачиваем туловище в исходное состояние к правой ноге, упор на левое колено. Стараемся сохранить комфортное равновесие. Туловище «смотрит» вперед.
17. Руки полуразведены. Резкий выдох. Кх!
18. Поворачиваем туловище вправо.
19. Упор на согнутую правую ногу.
20. Руки плавно описывают полукруг, поднимаются над головой в полускрещенном состоянии.
21. Разворачиваем корпус, разводим руки.
22. Упор на правое колено. Кх!
23. Вернулись в исходное состояние.
24. Руки перед собой поднимаем выше головы.
25. Разводим в стороны. Кх!
26. Встали, руки опустили.
27. Вдох. Руки в стороны вверх на уровне лица.
28. Выдох, руки скользят перед собой вниз.
29. Собираем ноги.
Седьмой отрез работает с системой печени.
2.04.2020
Интересно, среди слушателей курса есть деревенские дети? Который уж день смотрю на видеозаписи Сергея Николаевича в лесу и только сегодня до меня дошло, что напоминает обстановка, окружающая его. Казалось бы, ранняя весна, лес находится не в самой своей симпатичной поре. А мне нравится! Нас, деревенских ребятишек, совершенно спокойно отпускали в такой лес жечь костер и печь картошку. Сыро, пожара можно не бояться. А картошка на весеннем костре самая вкусная. Однажды у нас погас костер, а спичек больше не было. Так мы ничего умнее не придумали, как вытащить картошку из углей и… сесть на нее. Чтоб допеклась. Перемазались, съели полусырую, но довольны были!
Вот под такое великолепное настроение я начала сегодня делать упражнения, пользуясь записью.
Задание выполняла весь день. С перерывами. ОЧУЧения великолепные. Результаты не очень. Но я собой довольна. Если учесть, что еще сутки назад меня колбасило от давления, то я вообще молодец. Правда, решила не рисковать, а повторять за Сергеем Николаевичем все аккуратненько, не торопясь. С отдыхом и перерывом. Совмещать дыхание с движениями у меня не получилась. И я решила пока этим не заморачиваться. Про успехи очень скромно промолчу. Что не получается:
1. Движения плечами. Физически я их выполнить могу. Но что-то заклинило еще несколько дней назад. Поэтому делаю микродвижения.
2. В первом отрезе парчи нужно вставать на цыпочки, когда руки поднимаешь вверх, или нет? Я не смогла разглядеть.
3. Пятые отрез вообще не смогла сделать, голова закружилась.
4. Шестой отрез с наклонами. Я, в принципе согнуться-то спокойно могу и достать руками до пола. Но после вчерашнего давления, не рискнула.

А вообще-то делала с удовольствием, вспоминая нагретую картошку в лесу моего детства.

Восьмой отрез парчи

1. Самый простой из всех. Но выполнять его надо аккуратно.
2. Встали на цыпочки и покачиваемся на подушечках ног, тянем себя мысленно за макушку.
3. Максимально выравниваем поясницу и шею.
4. Вместе с резким выдохом Кх! опускаемся на пятки.
5. Повторяем семь раз.
6. Делаем вдох, раскрываемся, выдох.
7. Руки скрещиваем внизу живота.

Это упражнение разделяется на две фазы. В первой фазе выполняется одновременно давящее движение ладонями вниз, подъем на носках и активное «встряхивание» всего тела. Во второй фазе — энергичное опускание на пятки.
25.06.2020
«В жизни всегда есть место подвигам», большим, маленьким, микроскопическим. Я вчера смогла выполнить все восемь отрезов парчи! Правда, со стороны это выглядело, как муха в кляре. Но ведь сделала! Криво, косо, в одну восьмую наклона без поворотов, но продержалась! После четвертого отреза было большое желание бросить. Продолжить через пару часиков. Но наноподвиг в том и состоял, что не бросила. Сергей Николаевич прирожденный педагог. Объясняет все замечательно. Правда, издать самурайский клич, что называется, от всей души, я поостереглась. Я знаю, чем это чревато без подготовки. Такие крики есть и в методике преподавания техники речи. На не разогретом горле можно заработать мигрень. А ведь резкий выдох это просто замечательное упражнение на установку диафрагмы. Только потихоньку, полегоньку, «по-пластунски», и будет все замечательно.
R.S. Собралась с духом и дочитала все предостережения по здоровью при занятиях цигун. Тут, как говориться, терять-то в принципе уже и не́чего. Так что будем продолжать заниматься в собственном ритме.
1.04.2020
Почти сутки состояние самочувствия было мерзопакостнейшее. Вот так мои сосуды и суставы реагируют на погоду. Упражнения делала вполсилы, но регулярно. Стоять на одной ножке у меня очень хорошо получается, даже на «колючем» коврике. Да вот незадача, не научилась снимать себя на видео. Увидела в окне соседа, выбежала. Попросила запечатлеть меня во всей красе. В зимней амуниции и галошах это получилось с бегемотовой грацией. Но я все равно довольна. Ни о какой кружке на голове в такой ветер и в спешке, конечно, не было и речи. Просто я хотела засвидетельствовать свое умение.

Суставная гимнастика. Шея

1. Мы сначала представляем идеальным свое тело. И если делаем это часто и ярко, то тело начинает выстраиваться под наш образ внутри. Во всяком случае, мы начинаем так себя ощущать.
2. Исходное состояние. Макушка в небо. Копчик вниз. Стопы на ширине плеч параллельно или как нам комфортно. Вернее, на границе комфорта. И все упражнения построены именно на такой границе, но в сторону комфорта. Поэтому боли в движениях быть не должно. Как только начинает чувствоваться боль или ощущение, что сейчас станет больно, нужно остановиться.
3. Начинаем с шеи. Работа с позвонками шеи, если все делать правильно, существенно облегчает жизнь при грыжах. Легкие наклоны головы вправо, влево. Но если есть проблемы с патологическим перевитием сосудов, ОБЯЗАТЕЛЬНО надо посоветоваться со специалистом. Ощущение всплывания головы снимает напряжение в шее. Откуда оно у нас? От пристального вглядывания в монитор компьютера. Шея сейчас не болит только у тех, у кого ее нет. Шучу.
4. Начинаем слегка тянуть шею вперед до возникновения легкого натяжения и спереди и сзади в том месте, где у нас эта шея начинается.
5. Слегка выпрямляем шею и пытаемся толкнуть ей что-то легкое и невидимое. Например, пылинку.
6. Теперь, сохраняя горизонталь взгляда, поворачиваем голову в одну сторону, потом в другую. Оччччень осторожно, медленно и недалеко. Если нет ощущения напряжения мышц. Значит, все хорошо.

Регулируем состояние.
Руки через стороны поднимаем на уровень лица.
Вдох животом.
Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты
Руки вниз перед животом.
Говорят, что положительный эффект от этих движений — нормализация артериального давления
5.07.2020
Чищу клубнику от чашелистиков, головушка вправо-влево, вбок-в другой. Стою у плиты, помешиваю варенье. С пятки на носочек, вдооох-выыыдох. Пошла собирать новую порцию ягод. Глаза горят алчным огнем, никакого намека на приличное поведение, как медведь у малины, не подходи! А из конкурентов-то всего лишь кот. Но настроение благодушное.

Макушка. Копчик

1. Начинаем с того, что внимание у нас внутри именно на ту часть тела, на тот сустав, с которым работаем. То есть включаем фантазию и физические ощущения.
2. Встаньте ровно. Если трудно, сядьте ровно. Это значит, что спина вертикально прямая, а макушка смотрит в небо. Спина ровно, это не стойкий оловянный солдатик, а ощущение всплывания головы как воздушного шарика. Или мячик, всплывающий из-под воды. Вот это ощущение всплывания желательно ощущать хотя бы во время занятий.
3. Ноги на ширине плеч. Ссутулились, мягко подтянули живот. Это нужно делать не сильно.
4. Разогнули спину, слегка натянули.
5. Заняли среднее положение между этими позициями.
6. Шевелимся: ссутулились, выпятили грудь, по серединке. И так шесть раз медленно. По ощущению должно чувствовать ни своих мышц как на спине, так и на животе. Очень удобно делать эти движения перед зеркалом. Внимание там, где сгибается спина. Этим самым мы выстраиваем свою будущую красивую осанку.
7. Спина прямая, копчик «поджат», как у щеночка. Свисает вниз. Ноги слегка ослаблены. Все свободное. Это маленькое движение высвобождает массу напряженных мышц. Пусть эта освобожденная энергия идет в живот и дальше работает на восстановление.
8. Есть много вариантов, как выпрямить наш с вами позвоночник:
1) Привяжите мысленно к пояснице кирпичик и почувствуйте его тяжесть.
2) Второй вариант: представьте, что вы маленькая испуганная собачка, которая прячет свой хвостик под животом между ногами.
3) Представьте, что позади вас высокий табурет, как у барной стойки, и вы пытаетесь на него сесть. Это получается, если держишь спину вертикально. У большинства из нас изначально эти мышцы не работают потому, что они никогда не обращали на себя внимание, ведь мы никогда эти движения не делали.
4) Есть еще вариант, стопроцентно себе помогающий, это когда ложишься на горизонтальную поверхность и поочередно поджимаешь колени к животу. Говорят, что при хорошей настырности спина выравнивается однозначно. Потом, поджав обе ноги, поворачиваемся на бок и пытаемся встать с ровной спиной. Если это сделать два, три, десять, двадцать, пятьдесят раз, не оптом, конечно.
5) В итоге привыкаем к ощущению новой спины. Потом у нас без напряжения расслабляется живот. Для меня, например, это оказалось очень тяжелой задачей.

Подводим итог:
1. Прямая спина.
2. Макушка в небо.
3. Ссутулились, выпрямились.
4. Копчик поджат.
5. Делаем несколько раз в день.
Удачи!
6.07.2020
С сегодняшней волной я была начеку. Надоели мне ракеты. И я вспомнила почему-то в процессе занятия про палисандрового генерала из сказки Волкова «Урфин Джюс и его деревянные солдаты». Деревяшка деревяшкой, а стал учителем модных танцев. И неважно, что это сказка. Как приятно ощущать себя розовым кустом. Ветвь вправо, корешки влево. И наоборот. Грациозности, правда, не хватает, но это дело наживное.

Дыхательный цигун

1. Макушка вверх, копчик вниз.
2. Спина прямая, руки расслаблены.
3. Ноги на ширине плеч, руки на уровне груди.
4. Представили, что держим в руках небольшой шар.
5. На вдохе, раскрывая живот, руки скользят вверх, Достигнув его воображаемой макушки, начинаем на выдохе опускать руки перед собой.
6. Достигли уровня пояса, опять начинаем скользить по сторонам шара, руки ведем вниз по воображаемому шару.
7. Достигли «донышка», берем его уменьшившуюся до размеров волейбольного версию и поднимаем на уровень груди. Пауза.
8. Протягиваем руки вперед. Более короткий выдох. Пауза.
9. Повторяем три раза.
10. Когда закончили, руки складываем внизу живота, как футболисты в «стенке» или охрана какого-нибудь босса.

Повторяем медленно еще раз.
1. Простое дыхание: руки поднимаются — вдох, руки опускаются — выдох. Делаем это медленно, три раза, чувствуя себя внутри. А на ночь можно и двенадцать. Если не переел, конечно. Этого будет достаточно, чтоб хорошо заснуть.
2. Представили, что у нас в руках фитбол, и на вдохе всплывая макушкой вверх. Выдыхаем тоненькой струйкой через рот. В конце выдоха подтягиваем живот в глубь организма. Если дыхание не успевает за руками, дышите как дышится, но руки пусть двигаются с очень маленькой скоростью. Наблюдаем, что творится в руках, плечах. Пальцы натянуты, но без напряжения. Представьте, что руки поднимает и опускает морская волна. Но плечи не поднимаем. Вечером делаем двенадцать раз. Проверяем качество сна.
Все. Удачи.
10.06.2020
Курс молодого бойца по основам цигун я прошла дважды.
Это очень хорошее вступление в планомерный, неспешный и в то же время активный переход к нормальной здоровой жизни.
Сколько раз за последние 55 лет я с понедельника начинала заниматься зарядкой. Иногда меня хватало на день, иногда на несколько лет. Человек по сути своей существо ленивое, это я так думаю про себя. Чуть полегче стало — и бросаешь диету, прогулки перед сном. Баню… Нет! Своя баня это мое самое любимое развлечение.
И когда уж совсем припирает к стенке, начинаешь понимать, что постоянные физические упражнения необходимы так же, как чистка зубов.
Занятия в группе «Здоровые привычки» я делаю каждое утро по ссылке в онлайн окне.
У меня стали получаться многие упражнения.
А еще уяснила совершенно для меня непривычную мысль: «Суета в теле дает суету в голове, и наоборот». К размеренности и неспешности придется привыкать долго. Самой справиться непросто. Запишусь на очередной цикл занятий.

Как правильно сидеть

Мы, современные люди, по многу сидим в кресле перед компьютером. Сидим и устаем. Затекает шея, устает спина, плечи, поясница. Что делать? Примерно то же, что и шофер-дальнобойщик.
Вставайте каждый час на несколько минут. Подвигайтесь. Хотя бы дойдите до кухни попить водички. Или, пардон, до туалета.
Как правильно сидеть. Вроде бы со школьных времен все это известно, и, тем не менее, давайте повторим. В нашей обычной жизни, как правило, многие сидят полулежа в кресле, как космонавты. Это, конечно, эргономическое положение тела, но не для нашего случая. Потому что если это не кабина космонавта со специально подогнанными параметрами, задняя часть шеи очень сильно напрягается, когда мы смотрим на монитор. То есть непроизвольно мышцы шеи вытягиваются, приводя в напряжение весь организм. Опять встает законный вопрос по Чернышевскому.
1. Ставим ноги на ширине плеч.
2. Колени должны быть согнуты примерно под прямым углом. Слишком низкое сиденье или слишком высокое такой возможности не дает.
3. Сесть надо на всю «Мадам Сижу», а не на краешек кресла.
4. Туловище держим вертикально.
5. Макушка вверх.
6. Шея представляет примерно одну линию со спиной.
7. Руки лежат на столе.
8. Если плечи опущены, если шея расслаблена, нигде нет напряжения, значит кровообращение работает хорошо.
9. Есть еще одна хитрость. Можно сесть на не сильно надутый, вялый воздушный шарик, так, чтоб он не лопнул.
10. Шарик можно и под поясницу положить. Также его можно заменить мешочком с крупой. Я пользуюсь обыкновенной думкой.

Эти нехитрые манипуляции помогут держать форму и не уставать.
13.04.2020
У каждого поколения есть свои песни и кумиры. Вряд ли кто из вас помнит или знает Клавдию Шульженко. А я помню. Однажды мой свекор, который видел ее во время войны, сказал, что она Великая певица и поднимала на бой полки. Странно было слышать эти, как мне казалось, высокопарные речи от очень пожилого мужчины, в общем-то не склонного к сентиментальности. Я слышала и видела и покруче исполнителей. Но сегодня, когда усердно выполняла домашнее задание (три подхода 5, 7.5 и 14 мин.), я вспомнила ее песню «Три вальса».
«Помнишь ли юности нашей слова? Ооо. Им никогда не забыться, Ах, как кружится голова, Как голова кружится…»
Ага. Кружится у меня уже который день.
Зажимы и спазмы, про которые говорит Сергей Николаевич, у меня разбросаны по всему организму в хаотичном порядке. Но есть и малюсенькие результаты.
Руки уже «всплывают» градусов на 40–45. Правда, инструкция с надутыми подмышками у меня вызывает неприятные ассоциации, впрочем, как и у многих полных женщин. Поэтому я придумала, что шарик привязан не только к макушке, но и к среднему пальцу каждой руки. Очень приятные ощущения. Тепло и покалывание во всей ладони. Ноги постепенно врастают в пол. С вдохом пока похвастаться нечем. Пытаюсь его контролировать и от этого только все порчу. А вот выдыхаю КЛАССНО. Как учили. Тоненькой струйкой сквозь губы.

Волна

Расширяем свое внутреннее пространство и ощущение своего объема.
1. Делаем вдох и поднимаем через стороны руки. Делаем вдох и мысленно пропускаем волну из ног через макушку, даже если она будет почти не заметна.
2. Руки на вдохе по поверхности «шара» поднимаются до вершинки. Пауза.
3. Выдох. Руки в это время опускаются вниз перед туловищем, как будто гасим парашют.
4. А волна в это время уходит сверху через ноги в землю.
5. Опять из земли через поясницу, вдох, волна. До вершинки и опять выдох.
6. Волна вниз. И так минимум три раза.
Регулируем состояние.
Руки через стороны поднимаем на уровень лица.
Вдох животом.
Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты
Руки вниз перед животом.
23.05.2020
Слышала от кого-то из юмористов, что практически любой мужчина, когда несет на плече свернутый ковер, или бревно, или другой цилиндрический длинный предмет, обязательно «стрельнет» из него, как из базуки.
Но то мужчина… А вот чтоб бабушка…
Три дня назад начала делать упражнение «Волна». Левая рука вверх, потом мысленно через себя в правую ногу. Волна из правой руки уходит вверх в пространство и оттуда возвращается через левую ногу в землю. Волна в человеческом теле по законам бодинамики у меня ассоциируется с эмоцией, которая проходит через организм человека за тридцать секунд.
Продолжаю. Правая рука вверх, мысленно вытягиваю руку дальше и тут ТЫ-ДЫЩЩЩ! По законам киноленты вИдения «полетели» вверх ракеты. Мысленно возвращаюсь через центр организма в левую ногу. БАБАХ! Бомбы врезаются глубоко в землю. Во что значит четверть века преподавать актерское мастерство.
Так и бабахаю уже третий день. И что интереснее всего, меня это нисколько не смущает. По всей видимости, это из меня отрицательные эмоции «вываливаются». Пройдет время, я наиграюсь в войнушку и придумаю для себя легкие воздушные шарики и воду «возле пальмы у трех дорог», что уходит глубоко к корням.
Вот такой вот ассоциативный ряд.
29.04.2020
Пришло сообщение от Академии цигун. Хотела ответить. Программа не пускает. Отвечаю тут. Утренние привычки, когда в состоянии хотя бы шевелиться. Потягушечки в кровати. Специфические упражнения при хиатальной грыже. У кровати колючий коврик. Для укрепления мышц шеи эспандер в одну цыплячью единицу силы. Горячая водичка. Далее по расписанию. Но сейчас добавилось еще одно очень приятное занятие. Я включаю запись с урока Сергея Николаевича, и она весь день висит на экране. Примерно раз в 2–3 часа подхожу к экрану и делаю упражнения, когда пять минут, когда шесть. Большими результатами пока похвастаться не могу. Но мне нравится.

Прохлопывание

Этим упражнением лучше заниматься с утра. На ночь этого делать не стОит. Оно встряхивает и возбуждает организм. Уснуть потом в течение как минимум трех часов будет проблематично. Если очень хочется, проверьте. Я пробовала. Все ночные фильмы пересмотрела. Что сейчас делаем:
1. Макушка вверх, в небо.
2. Стопы в землю на ширине плеч. Параллельно, либо как комфортно в данный момент.
3. Растянулись на позвоночнике, как на струне.
4. Руки расслабили, они от этого слегка пошли в сторону. Как говорят: «Подмышки раскрылись». Так обычно борцы выглядят, когда стоят перед выходом.
5. Раскрываем ладонь и начинаем хлопать по внутренней части руки серединой ладони. Ладошка должна быть расслабленной. Стараемся попадать в глубину, прям по кости. Но обязательно пропускать сустав. По суставам бить нельзя. Плечо, предплечье, кисть с внутренней стороны вниз.
6. И в обратном порядке вверх.
7. Три раза.
8. Потом другую руку.
9. Если все правильно делать, начинают гореть ладони и кожа на руках. Это очень хорошо. Через несколько минут можно почувствовать прилив энергии, которую уже хочется куда-то потратить.
10. Следующий объект прохлопывания туловища.
11. Поднимаем руку вверх. Повернули мизинец к макушке.
12. Начиная снизу. Хлопаем по боку центром ладони в глубину. Осторожно возле молочных желез и подмышек. Три раза вверх, три раза вниз.
13. Другой рукой точно так же.
14. Маленький нюанс. Я, например, барышня не худенькая и рукой до противоположного бока не достаю. Поэтому правой рукой хлопаю по правому боку. Левой по левому. Одновременно, как курица крыльями. Вот, еще и бока горят.
15 Теперь взбодрим ноги. Ставим их чуть пошире.
16. Макушка в небо.
17. Аккуратно хлопаем себя двумя руками по животу ниже пупка. Это если нет проблем с пищеварением, перистальтикой. В таком случае просто обозначаем прихлопывание, которое больше будет похоже просто на прикладывание. Ничего страшного.
18. А теперь три раза похлопываем по ягодицам в том месте, где нам уколы ставят.
19. Дальше вниз по ногам по линии лампасов, пропуская колени и голеностопный сустав. Гипертоникам голову ниже ягодиц опускать нельзя. Я нашла выход! Приседаю по мере прохлопывания.
20. Разворачиваем ладони и прохлопываем себя по внутренней стороне голени и бедер. Горят ладошки, бока, ноги. Прочувствуйте свои ощущения в голове. Как минимум это эквивалент чашки кофе или горячего шоколада.

Регулируем состояние.
Руки через стороны поднимаем на уровень лица.
Вдох животом.
Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты
Руки вниз перед животом.

Это упражнение для того, чтоб взбодриться. Повторяю, на ночь его делать не сто́ит.
5.10.2019
Терпеть не могу спальные места в купейных вагонах. Потому что они жесткие! Вроде и не царских кровей, а просыпаешься, как та принцесса на горошине. Все болит и ломит, а филейная часть иногда местами и синеет.
Вчера приехала из Москвы, морально очень довольная. Поездка была очень плодотворная. А вот физически… Как в той рекламе: «Все болит!»
Заставила себя поехать сегодня на цигун. Приползла по лестнице к главному входу. И тут потихоньку начал срабатывать курортный феномен. Когда сам факт пребывания начинает благотворно действовать. В зале уже занимались. Ручки в стороны, не торопясь, мысленный взор в себя, вдохнули, спокойно… В принципе, жизнь не такая уж и плохая штука. Еще раз потянулись, слегка повернулись, спокойно, спокойно, не торопясь. В спине дернулся нерв. Мысленно обозвала его заразой и потихоньку продолжаю представлять воздушный шарик, привязанный на ниточке к макушке. В прошлые разы это была гиречка в полтора пудика, а сегодня уже ее почти нет. Я молодец! А может быть, тренер. Скорее всего, что он.
Прислушиваюсь к себе. В ладошках и пальцах горячее покалывание. Я не знаю, правильно это или нет. Но мне нравится. И вообще мне очень тепло. Странно, движения плавные, медленные, а мне тепло! Ладони вообще горячими стали.
Аккуратно делаю наклоны головой, стараясь не смотреть на себя в зеркало, чтоб не испортить впечатление от несоответствия воображения и действительности.
Сфокусировалась на том, про что буду писать. Какие достижения. Я простояла на пятках почти две (!) секунды! И не надо смеяться. Мне есть чем гордиться. До сего дня и я носочки-то поднять не могла.
Что еще? Вдруг поймала себя на мысли, что твердо и устойчиво стою на ногах. Хотя всю предыдущую неделю была как та лягушка-путешественница, которую тошнило и все кружилось перед глазами.
Всего один час! А у меня что-то получается! Молодец. Любовь Тимофеевна!
21.06.2020
Из переписки в чате. Спасибо большое! Я эту гимнастику делаю каждое утро. А сегодня примерно за час до встречи поднялось давление и вся левая сторона болит, шея, лопатка, локоть. Но давление снизилось, поэтому я потихонечку занималась.
Мне очень приятно заниматься вживую, но и в записи я с удовольствием тоже занимаюсь. В записи себя свободней чувствуешь. Можно остановиться, можно вернуться. Я соглашусь с любым вашим решением. И если смогу вписаться, то и онлайн тоже буду посещать.

Бедра

Эта глава посвящается середине туловища. Соединение ног и то, что выше. То есть, низ живота и место, откуда «ноги растут». Это важнейшая часть нашего организма. Именно здесь находится ресторан нашего тела, выделительная система с утилизацией мусора, и вообще, в этой части происходят все процессы, без которых человек не живет.
Современный человек ведет сильно сидячий, стоячий и лежачий образ жизни. Гиподинамия, это бич. Люди мало ходят, бегают, а уж специально движением средней части туловища вообще мало кто занимается. Если речь не идет об исполнителях танца живота.
Делаем:
1. Плечи неподвижны, макушка в небо, стопы врастают в землю.
2. Начинаем поворачивать бедра вокруг оси позвоночника. Мягко, медленно, неторопливо, не опуская глаза. Смотрим вперед расфокусированным взглядом.
3. Если не получается и вы начали двигаться всем туловищем, остановитесь. Повторите попытку еще и еще раз. Но без фанатизма и сильных физических усилий.
4. Если вообще не получается, посмотрите «послужной список» своих болезней. Гастрит, колит, изжога и т.д. Если в этом месте организм остается неподвижным, причем годами, естественно, ему захочется напомнить о себе какой-нибудь коликой, застоем, запором. Движение бедрами рано или поздно обязательно даст свои результаты в виде отличного пищеварения.
5. Еще одно движение. Стоим. Поднимаем ногу, не сгибая колено, отрываем пятку от земли. Как в детском танце «Пятка, носик, топ, топ, топ». Получается движение бедром в вертикальной плоскости
6. Опустили пятку. Подняли вторую ногу, то есть пятку.
7. Начинаем перебирать ноги по очереди, не опуская глаза и не задирая их в небо. Слушаем организм и ощущаем, как бедра начинают перемещаться, словно коромысла или детские качели-перевесы. Ось поворота в позвоночнике, там, в глубине. Это самые простые движения, которые помогут значительно улучшить ситуацию со здоровьем. Это своеобразный внутренний самомассаж.
8. В течение дня, раз по десять между делом нетрудно сделать эти упражнения. А польза большая. Через какое-то время начнет получаться. Очень положительная эмоция испытывается при этом.
9. Эти практики встраиваются в обыденную жизнь и не отнимают много времени.

Регулируем состояние.
Руки через стороны поднимаем на уровень лица.
Вдох животом.
Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты
Руки вниз перед животом.
27.06.2020
У вас когда-нибудь бывало такое состояние, когда хочется, как трехлетний ребенок, брякнуться на землю, засучить ножонками и ручонками и закричать: «Не хочу, не хочу!»?
Ну, тут лекарство простое. Поплакать под душем, попариться в бане, полежать на воде, выспаться.
Такое бывает у меня, например, в запредельном состоянии морального истощения.
Но чаще всего я себя ощущаю (только не смейтесь) персонажем картины Дейнеки «Оборона Севастополя», или Егором Трофимовым в фильме «Офицеры». Последние кадры, где он на танке. Или как Мария Агостина из офортов Гойи. Защитить! Загородить! Уберечь. Это состояние имеет под собой большую психологическую подложку длиной в сорок девять лет. Надобность в ней отпала полгода назад. Но привычка просыпаться по ночам с гранатой в руках или с саблей наголо на баррикадах осталась. Тяжело жить все время в состоянии боевой готовности со сжатыми зубами.
Сегодня утром по привычке, делая цигун гимнастику, я поймала себя на мысли, что у меня челюсти свободно разжаты. Я даже заплакала от облегчения.
31.03.2020
В последнее время стало модным разыскивать по архивам свои дворянские корни. Я не по архивным данным, а по рассказам родителей, бабушки и дедушки знаю свою родословную с 1850 года. Чистокровная крестьянка! И, тем не менее, лет сорок пять назад вдруг как самая настоящая кисейная барышня стала падать в обмороки. При полном сознании не могла устоять на ногах, как будто с центрифуги слезла. Сосуды в достаточно молодом возрасте давали о себе знать из-за анатомического состояния шеи. Она у меня короткая. Да еще атлант сдвинут после падения в пятилетнем возрасте в погреб. Со временем специалисты научили меня нехитрым правилам и упражнениям, которые я свято выполняю.
Поэтому наклоны головы вправо-влево — упражнения привычные. Я обрадовалась, что есть возможность отличиться и бодро отрапортовать о выполненном задании. Книгу на голове носить перестала, потому что она сколько-то да весит, и от этого создается впечатление, что тебя прижимает к земле. А нам-то нужен воздушный шарик!
Освободила от сметаны раскопанную в недрах холодильника легкую банку.
Очень красиво, по моим понятиям, прошлась по комнатам. Теперь нужны наклоны. Банка не держится! То ли голова круглоугольная у меня, то ли банка какая-то неправильная, но на голове держаться наотрез отказывается и не желает.
Ну, хоть плачь! Тут уж не до воображалок. Бросила это занятие. Стала смотреть запись со вчерашнего занятия. Там в прямом эфире Сергей Николаевич продемонстрировал, что из-за шевелюры легкий стаканчик не всегда удерживается. А занятия-то утром он проводил в лесу в шапочке!
Эврика! Делюсь открытием! Я накрыла волосы махровой салфеткой! И совершенно спокойно повертела головой. Ура! Стала наклонять… Падает! Да что ты тут будешь делать?! Стала еще раз пересматривать запись. Наклонять нужно ПЛАВНО, не так плавно, как я считала много лет, а вообще ПЛАВНО! Получилась!

Упражнение, которое должно быть самым первым

Казалось бы, чего проще — собрать ноги с ширины плеч. Для меня это оказалось непостижимо, пока инструктор не разложил это движение на молекулы. Делюсь!
1. Собираем стопы в исходное состояние.
2. Подняли пятку правой ноги.
3. Поворачиваемся туловищем.
4. Нога развернулась.
5. Поднимаем носок.
6. Возвращаем туловище в центральную позицию.
7. Нога повернулась.
8. Переносим на эту ногу большую часть веса тела.
9. Отрываем пятку другой ноги.
10. Развернули. Подняли носок. Встали.
Просто эмоции
28.02.2020
Мои родители за свою семейную жизнь переезжали по Ульяновской области одиннадцать раз. Не по своей воле, а по приказу Партии. Укрупнения. Разукрупнения, на передний край борьбы за светлое будущее.
Поэтому я просто не помню, где в детстве видела деревенскую тетеньку, которая таскала грузы на голове. Для нас, ребятишек, в конце пятидесятых прошлого века, это было непонятно, смешно и… глупо. Чего греха таить, я бегала вместе со всеми и принимала участие в дразнилках. Пока взрослые не устроили нам нагоняй. Это потом я узнала про красавиц Кении и индусов, которые переносят груз на голове. Оказывается, это очень экономично и рационально.
И вот сегодня мне предстояло во всей красе побыть турчанкой или на худой конец нашей родимой среднеазиаткой и правильно выстроить динамический каркас.
Пластмассовой кружки в доме не оказалось. Зато нашлась обыкновенная воронка. Водрузив ее на голову, я вспомнила детский анекдот про «кипит наш разум возмущенный» и резвенько продефилировала по всей избе. Потом мне надоело изображать из себя Железного Дровосека с воронкой на голове, да и зрителей не было.
Я решила обнаглеть, и пройтись с хрустальным фужером. Но в последний момент сработали остатки трезвомыслия, и я решила потренироваться на фарфоровой чашке. Через пару шагов уронила ее, и она благополучно раскололась. Это называется «что старый, что малый». У одних опыта нет, у других уже сноровки. Постыдно вернулась к воронке. На третьем подходе вспомнила(!), что я четверть века преподавала у детей на актерском мастерстве технику сценического движения. Мы ходили с книгой на голове. Словноученицы Смольного института. А руки-то, то есть голова-то помнит! Естественно, книгу я уронила и не раз, потом поменяла на более легкую и не в глянцевой обложке. Спасибо за веселое упражнение!
1.02.2020
С чашкой хорошо получается, а вот с плечами… Любое мало-мальски лишнее микродвижение влечет за собой боль, спазм, тошноту, головокружение. Хотя я выполнить их вполне в состоянии. Но сейчас заклинило, хоть ты что.
24.04.2020
Готовлюсь к завтрашнему заключительному уроку по скайпу в Клубе Деловых Старух. По традиции мы его каждый год посвящаем Дню Победы.
И вдруг почему-то вспомнила про Ковпака, партизанского генерала. Стала рыться в Интернете, но так и не нашла рассказ, который читала в детстве. А запомнила я оттуда всего лишь одну потрясшую меня мысль. Партизаны называли его Дедом. Невысокого роста, сухощавый, страдающий ревматизмом, в валенках и повязанной бабьим платком поясницей, он руководил Партизанской Армией, которая успешно громила фашистов.
…В валенках, с подпоясанной поясницей… нам для усилия над собой всегда нужен пример или толчок. Вот и я словно опомнилась от двухнедельной моей тяжбы с ооо-ч-чень качественной межреберной невралгией. Решила, что пора выкарабкиваться. Так, что я могу сделать без ущерба для себя? Вчера очень старательно водила глазками вверх-вниз-вбок, по кругу и т.д.
Сегодня включила запись урока. Разминка, прислушалась к себе. Ноги «вросли», в ладонях сразу же начинается приятное покалывание. Молодец, Любовь Тимофеевна! Руки на «автомате» начинают всплывать в стороны. Правда, только градусов на 15–20, но все равно хорошо. Сделала пару движений. Больше не рискнула. Боюсь!
А вот упражнение на массаж пальцев сделала с удовольствием. По полной программе, как показывает Сергей Николаевич. Потом среди дня, каждый раз, когда садилась передохнуть на огороде, хотя в принципе-то и не урабатывалась, так, копошилась в маленькой амплитуде, я делала массаж пальцев.
30.04.2020
Сегодня получилось заниматься только два раза по пять минут. Чем дальше, тем сильнее я становлюсь метеозависимой. Надо с этим как-то бороться. Надоело уже от каждого мало-мальского изменения погоды или давления чуть ли не мгновенно выбывать из строя и экстренно приводить свой организм в рабочее состояние. Я, конечно, понимаю, что мое личное горе сильно на это влияет. Но надо жить дальше. И я изо всех сил стараюсь. Много лет помогая другим, я с трудом справляюсь сама с собой. Но справляюсь! И тут, как говорится, цигун мне в помощь. К любой практике всегда нужна теория. А она гласит, что цигун — это прежде всего духовная практика, внутренняя концентрация на процессах, которые происходят в нашем теле. Это значит, что я должна направлять свое внимание не наружу, а вовнутрь, на свой организм. Благодаря этому можно проводить сознательные изменения в своем теле. Это могут быть простейшие упражнения или сложные медитации в зависимости от целей. В этом процессе принимают участие три уровня нашей жизнедеятельности: физическое тело, энергия, сознание.
Мое физическое состояние на данный момент позволяет потихоньку делать только самые простейшие упражнения. Энергию я, конечно, капитально растратила. Но сейчас она возобновляется, правда, не так быстро, как хотелось бы. Одна надежда на сознание. Я в это верю.
Сегодня в первый раз ощутила покалывание не только в ладонях, но и в ногах, «вросших» в землю. Похлопывания, поглаживания. Разминка с воображаемым мячом получаются хорошо. Повороты и скручивания делать пока опасаюсь.
Работа с фиксацией внимания на свой внутренний мир для такого человека, как я, дело не из простых. Я по своему складу демонстративная личность. И меня больше занимает внешняя сторона. Ничего, будем учиться
2.05.2020
Хожу с банкой на макушке. Нашла еще три штуки. Разложила по «стратегическим» местам дома. И каждый раз ставлю на макушку и хожу. Сегодня попробую научиться делать видеозапись. Покажу, как умею стоять на одной ножке. Всем удачи и позитива!
15.05.2020
Много лет назад я написала свою версию инсценировки по повести К. Сергиенко «Прощай овраг». Очень трогательная история. Там бездомные собаки докладывают вожаку о том, что с ними случилось за день. А у маленькой Болонки ничего не случилось. Мне вообще очень нравится этот персонаж.
Особенно ее возглас: «Я маленькая белая собачка. Я просто живу и живу!»
Так вот у меня за прошедшие дни ничего не случилось. А именно, в плане цигун, я просто занимаюсь и занимаюсь. Два-три раза в день по пять минут.
Массаж пальцев, прохлопывание. «Разнопяточная» ходьба. Опять два первых упражнения из разминки. Чем я могу похвастаться?
Мое микродостижение: мне один раз удалось правильно (по продолжительности) сделать вдох и выдох. Один раз, но удалось!
Почему я этим горжусь? Потому что для меня это тяжело. Пятьдесят лет из своих 68 я живу с втянутым животом. Судорожно втянутым. Во времена моей молодости считалось признаком хорошего тона все время втягивать живот. Как француженки. Откуда мы об этом узнали при железном занавесе, уже и не вспомнишь.
С возрастом эта привычка стала давать свои отрицательные результаты. Согнуть колени и «поджать хвостик» со свободным животом для меня проблема. Только-только стало иногда получаться.
А вот на полный вдох в разминочном упражнении пока только один раз получилось. Ничего! Мы настырные! Прорвемся.
17.05.2020
На днях посещала мануального терапевта. Получила от нее нагоняй за то, что пренебрегла личной техникой безопасности и второй раз за последние четыре месяца попалась на косых наклонах.
Я иногда удивляюсь, до какой степени бываем мы беспечными. Пока болит, сто клятв даем. Что будем соблюдать и то, и это. Как только полегчало, я, например, неосознанно мгновенно забываю, что только недавно перестала носить в сумочке шприц с кеторолом, и мне уже не 20 лет, и остепениться все же не мешало бы. Ну, положим, диету, после того как семь раз открывалась язва, я соблюдаю неукоснительно, а вот с порывистостью движений прямо никак.
Кстати, какой вывод я сделала: чем старше, тем труднее и дольше возвращаться в норму. Но делать это нужно. Совет моим ровесникам: вспомните свои детские травмы, которые имеют противную особенность вдруг напоминать о себе полвека спустя. У меня, например, проблема с косыми наклонами из-за компрессионной травмы, которая шестьдесят лет не подавала никаких признаков. А тут нате вам, пожалуйста.
Но заниматься цигуном хочется, да и интересно очень. Поэтому регулярно делаю посильные упражнения уже не лежа и не сидя, а стоя. А еще я учусь дышать. Конечно, странно это слышать от человека, который четверть века преподавал технику речи. Но для того, чтоб извлечь мощный чистый звук, нужен такой же мощный и достаточно короткий смешанный вдох и длинный выдох. Вот по выдохам я спец.
А тут медленно-медленно надуваем на вдохе живот. Мне не хватает этой медленности!!! Теперь весь день, как только об этом вспоминаю, я начинаю, меееееедленно на вдохе надувать живот. В принципе, согласно теории, через какое-то время начнется автопилотноый навык. Будем стараться!
21.05.2020
Что там прочитали в письме из Простоквашино родители дяди Федора? «То лапы крутит, то хвост отваливается».
Примерно то же самое происходит со мной во время магнитных бурь. Но! В этот раз с таблетками, стонами и причитаниями я все-таки перенесла эту напасть на ногах. И продолжала делать упражнения, но не по пять минут, а по полторы-две.
После того, как меня сподвигли на цигун, я стала не только заниматься, но и смотреть в Интернете информацию на эту тему.
Похоже на то, что очень многие мои беды со здоровьем таятся в мышечных зажимах. Оказывается, что мышечные зажимы, или мышечные блоки — это патологические, хронические напряжения мышц или групп мышц, возникших в результате стрессов или подавленных эмоций. Вильгельм Райх в свое время ввел такое понятие, как «мышечный панцирь». По его словам:
«Конфликт, который действовал в определенный период жизни, всегда оставляет свои следы в характере, в форме ригидности… Ригидность мускулатуры — соматическая сторона процесса подавления и основа его продолжающегося существования…».
Сорок лет назад психотерапевт сказал мне: «Если бы вы были дурно воспитаны и могли выплескивать свои эмоции криком, и даже руганью, если бы вы работали не в оборонной сфере, если бы у вас в окружении были бы люди, не только сослуживцы, ну и тому подобное…
Я послушалась, в сорок лет пошла учиться. Получила второе образование и сменила работу. Из системщиков отдела технической политики стала обыкновенным детским режиссером в школе.
И оказалось, что это мое. Многие проблемы соматического характера отпали.
А сейчас, когда начали сказываться многочисленные травмы и болезни, одной соматикой и психологией не обойдешься.
Учусь расслабляться. При моем темпераменте это, конечно, не просто. Но я стараюсь.
Кстати, у меня вопрос:
Почему, как только я начинаю статичное упражнение, меня начинает слегка покачивать, как деревенского дурачка? И, что самое смешное, мне это состояние нравится.
По-прежнему застряла на первых упражнениях разминки. Но я не тороплюсь.
7.06.2020
Вчера в общей сложности более семи часов провела в качестве пассажира легковой машины. Это совсем не тот случай, когда сидишь за компом. Тут ты можешь потянуться от души, встать попить чайку, повертеться вместе с креслом. Проделывать подобные трюки, сидя рядом с водителем, не позволяли этикет и техника безопасности. Надо было, помимо любования красотами Ульяновской области, чем-то занять себя. Я занялась… цигуном.
Шевелила и растопыривала пальцы ног, делала массаж пальцев рук. Шевелила лопатками. Позанималась пальчиковыми играми. Потом осмелела и начала потихоньку вращать головой. Сто раз с благодарностью вспомнив совет про голову на позвонках без участия мышц.
Достаточное время потратила на отработку навыка брюшного дыхания. Все это время моя голова послушно тянулась вверх и спина с вертикально поднятой спинкой кресла была прямой. Без подсказок все вспомнила.
18.08.2020
Добрый вечер.
Отвечаю на вопросы
1. Я наконец-то «догнала» группу и начала делать «Волну». Уж не знаю насколько эффективно, но начала.
2. Как можно быстрее записаться к вам.
3. Меня все устраивает. Я в своем темпе.
4. Дура я, дура старая! Но упертая.
5. Нечаянно на автомате «поджала хвост» без напряжения.
6. Мне усложнять не стОит. С этим бы справиться. Но я не эталон.
7. Я до состояния, когда хочется поспать стараюсь не доходить.
8. Спасибо большое. Занятие в группе подстегивает и мотивирует.
9. Цигун, это новое интересное «что-то», что вызывает любопытство и желание освоить.
10. Я пока еще даже не на первой ступенечке, а в 100 шагах от нее. Но была в километре.
11. Мягкие и подробные «на молекулярном уровне» объяснения, демократичность и не спешность.
12. Претензии к себе, а не к тренеру.
13. Посоветую и советую.
14. Можно ссылаться на мое мнение. Я в ОК, ВК, в фейсбуке, Телеграм, вацап, скайп, ютуб.
15. Очень хороший и своевременный курс. Я благодарна вам, Сергей Николаевич, за возможность принять в нем участие. Старательно сохранила все ссылки, чтоб продолжать «цигунить» в своем темпе, который на порядок медленнее (в смысле усваиваемости) остальных слушателей. Ничего страшного. Потихоньку, помаленьку буду продвигаться. Желаю всем удачи, успехов и оптимистичных эмоций. С уважением, Любовь Тимофеевна.
29.07.2020
В Советском Союзе всегда, сколько я помню, существовала производственная гимнастика: в школах перед уроками, в цехах, даже на полях во время уборочной она неукоснительно выполнялась.
В 1972 году я пришла в НИИ «Марс» на преддипломную практику. Организация очень сильно напоминала ту, что описана у Солженицына «В круге первом». Коллектив считался элитными мозгами ВМФ, и о нашем здоровье заботились.
Каждые два часа в любую погоду и мороз устраивалось проветривание. Раскрывались двухметровые окна, все покидали свое рабочее место на 10 мин.
И три раза в день обязательно была производственная гимнастика. Был специальный человек на общественных началах, который отвечал за это.
Мне вспомнилась эта давняя и довольно не плохая социалистическая привычка. Ежедневная производственная гимнастика. Ну и что, что я махровая пенсионерка. И упражнения получаются так себе. Главное — система и последовательность. Как минимум три раза в день по 5–7 мин.
Очень хорошо освоила массаж пальцев. Теперь с утра они у меня свободно сжимаются в кулак. Так как на дворе хорошая погода, я, живя в частном доме, практически все время провожу на улице. Упражнение «шарик над макушкой» и ходьба на цыпочках, это уж обязательно.
Перед обедом подхожу к включенному экрану, делаю два первых упражнения из разминки.
Потом среди дня начала делать повороты головы. Страшно! Но я потихоньку. А сегодня отважилась на микро (Микро!) движения лопатками.
Я молодец!
3.08.2020
А у меня сегодня обыкновенный день. С утра до вечера на свежем воздухе в огороде. Три раза дышала. Не ровно по пять минут, а по шесть, семь. Включаю запись и делаю вместе с Сергеем Николаевичем. Из достижений: поймала себя на мысли, что почти на «автомате» поджимаю «хвост». Но напряжение пока остается. Отчего-то болят ребра. Невралгия такая, что хоть плачь. Пришлось пить ибупрофен. Но дышать и водить красиво руками могу без таблеток.
Держись, Люба!

Плечи

Есть простые упражнения, незаметные для окружающих, которые позволяют оставаться в тонусе для своего здоровья.
Сейчас мы с вами обратим внимание на плечевой пояс, поскольку наши с вами стрессы как раз тут и накапливаются.
Зажатые плечи — это накопленные стрессы, когда хочется или кого-то ударить, или спрятаться, или то и друге одновременно.
Эти зажатые плечи могут породить и высокое давление, неполадки с сердцем, и вообще вся спина болит и шея, и даже зубы.

Попробуем распустить свои плечи.
1. Руки опустили, пальцы направили в землю.
2. Обратили внимание на лопатки.
3. И попробовали двигать одной лопаткой. Вверх, назад, вперед, вниз.
4. То же самое с другой лопаткой. Вверх, назад, вперед, вниз. Тут уточнение о том, что надо двигать лопаткой, а не плечом, существенно. Когда я, например, этого не знала, у меня пару раз очень сильный зажим был, прямо как прострел. Поэтому двигайте лопаткой. А плечо подтянется.
5. Двумя лопатками. Если вы двигаете мышцами, то руки напряжены.
6. Когда двигаешь лопатками. Руки висят. Вверх, вперед. Макушка в небе. Назад, вниз.

Регулируем состояние.
Руки через стороны поднимаем на уровень лица.
Вдох животом.
Выдох через рот, губы чуточку приоткрыты.
Руки вниз перед животом.

Домашнее задание по этому упражнению: почаще о нем вспоминать и почаще его делать. Двигать лопатки. Сутультесь в это время, сгибайтесь. Это очень хорошо для межпозвонковых дисков.
12.08.2020
«Я научилась просто мудро жить…» Мне очень нравится это стихотворение. И каждая строка, написанная Анной Андреевной, находит свой отклик. А вспомнилось это вот почему: я научилась… медленно дышать. Да! Занятия в «ясельной группе» у Сергея Николаевича потихоньку, пусть в микроскопических дозах, начинают давать свои результаты. В чем именно. Я перестала обгонять инструкционную запись. Это при моем порывистом характере большое достижение. Руки развели по поверхности шара — вдооооох, опускаем их — выыыдох, как через трубочку. Я в шесть утра выхожу во двор кормить перепелок и встаю, здороваясь с Солнцем, именно в этом движении. На чем еще поймала себя? Оказывается, когда сосредотачиваешь свое внимание на нужной части организма, делать упражнение гораздо легче. Неважно, затылок это или пятка. А вот с поясницей прямо беда. Малейшее микроскопическое движение бедрами, и сразу заклинивает. Так что до знойного танца Шемаханской царицы мне еще далековато. Если у кого-то такие же проблемы, то вам СЮДА. На первых порах можно смотреть в записи и представлять, как это красиво скоро будет получаться.
5.09.2020
Однажды я видела какой-то фильм. Там молоденькая женщина, рыдая, рассказывала пожилой старой деве о превратностях супружеской жизни. Потом спохватилась, а пожилая дама говорит: «Ничего, ничего, я так много раз про это слышала, что все прекрасно представляю». Меня это очень развеселило. Смех, да и только. А сегодня пришлось побывать в ее шкуре. Мне говорили, да я и сама знала, но сегодня ОЩУТИЛА «спинным мозгом», что я сплошной спазм и в физическом своем состоянии, и в психологическом. В моральном, конечно, стараюсь «держать удар». Во всяком случае, мне так кажется. Стою и представляю, как условная резиночка в моем организме сжимается и разжимается. Как в актерской киноленте ви́дения. Вот стою и представляю. И решила быть довольной собой. А еще я опять весь день «мелкими пробежками» делала занятие про отрезы парчи. Достижение в том, что руки сразу стали теплые, в пальцах весьма ощутимые покалывания. Я молодец!

Опять шея

1. Все знают, что такое макушка? Это верхняя часть головы, не затылок, не темя и не лоб, а это верхняя часть черепа. Так вот макушка в нашем воображении мягко всплывает в небо. Как будто ниточкой нас с вами тянет в небо, и мы просто повисаем. Голова всплывает вверх. Плечи за головой не тянутся. А остаются на месте. Пробуем.
2. Появляется ощущение, как будто исчезает шея, и наша с вами голова, как воздушный шарик, начинает стремиться в небо.
3. Чтобы проверить, так ли это, наклоните голову, прижимая подбородок к груди, и почувствуйте натяжение мышц сзади шеи.
4. Тянемся макушкой назад. Возникает натяжение в передней части шеи так, что даже меняется тембр голоса. Возвращаемся в исходное состояние. Натяжение и тут и там означает, что шея стоит неправильным образом.
5. Поскольку мы с вами много смотрим в смартфон, компьютер, смотрим за рулем на дорогу, у нас шея незаметно вытягивается вперед. Наша задача вернуть ее в обычное естественное положение и улучшить осанку.
6. Продолжим. Макушка вверх. Представили, что вместо шеи у нас просто несколько позвонков без мышц. (Для меня это был очень хороший пример.)
7. И мы изгибаем шею, наклоняем позвонки к любому плечу.
8. Потом в другую сторону. Напоминаю правило: внимание внутри шейного отдела. И вы наблюдаете, как шейные позвонки изгибаются то в одну сторону, то в другую. При этом макушка тянется в небо. А для того, чтоб ее почувствовать, положите на голову книжку, либо пластмассовую чашку. Ничего страшного, если поначалу она будет падать.
9. Немножко, немножко наклоните шею к одному плечу. Плечи неподвижны. Потом в другую сторону. Наша задача расслабить шейные мышцы и получить приятные ощущения внутри.
10. Мы никуда не торопимся. Выделяйте на это 5–6 минут, отключайте телефон, телевизор и остальные источники звуков. Уделите внимание себе. Наше внимание внутри нас лечит.
11. Наклон влево, вправо, макушка в небо. Внутренним взором разглядываем себя в области шеи под челюстью.
12 Еще один вариант, это когда шея вертикальна и неподвижна. А мы вращаем только черепом. Сказать легко, а как это сделать? Сосредоточьтесь на атланте и делайте микродвижения так, как будто бы ваша голова насажена на палочку, или как мяч на пальце. Или как игрушечная собачка на панели у водителя.
13. Если не получается, запоминайте, записывайте свое состояние. И пробуйте, пробуйте. Пробуйте. Как говорит мой тренер, а у него есть все основания так утверждать: «В результате вы обретете умение получать полноценное кровоснабжение, стабилизировать артериальное давление и улучшать мыслительные процессы».

Вот такое упражнение. Пять-семь минут два-три раза в день, его можно делать и сидя. Но тут возникает желание откинуться на спинку кресла. Наша задача выстроить правильно свою осанку, что невозможно сделать с расслабленными мышцами в момент сидения, когда голова инстинктивно наклоняется вперед. Поэтому надо об этом помнить.
Удачи вам!
4.09.2020
Скончался друг семьи и коллега. Отбросило назад на восемь месяцев. И эмоционально и физически. Опять лечусь. Системы. Уколы, таблетки. Блиннннн! Доктор не разрешает делать упражнения с поворотом головы. А ведь оно у меня уже хорошо получалось. Опять вспомнила про медвежонка. Который карабкается в гору. Лезу. Вернее, ползу вверх. Упражнения все равно делаю каждый день. С пяточки на носочек. Хлоп, хлоп. Потряхиваю организм. Кстати, прохлопывания делаю, верчу пальчиками и кулачками. А еще весь сезон пешком каждую неделю приходила на занятия в парк. Дорога занимала сорок минут. И обратно столько же. Стояла вместе со всеми в круге. Выполняла полпроцента движений. Но выполняла! Сейчас отброшена. Морально отряхнулась, зубы сцепила. Живем дальше!

Ходим

Вы когда-нибудь замечали, какими шагами вы идете по квартире, чтоб включить чайник?
Если обратить на это внимание, путешествие к ключевым точкам вашего жилища можно рационально использовать для поддержания своего здоровья.
Обратите внимание, линия наших бедер примерно горизонтальна. Делаем упор на одну ногу, держим спину прямо. Бедро перекашивается. Перенесли тяжесть тела на другую ногу. Бедро качнулось в другую сторону. И вот такими шагами. Деревянный человечек на ходулях может продефилировать по своим делам. Двойная польза. Да и весело.
Однако технику безопасности все-таки сто́ит соблюдать. Главный принцип: потихоньку. Полегоньку. Меня с первого раза заклинило.
Эти движения, особенно с утра, активируют кишечник, почки. Это мягкий внутренний массаж. Хвостик вниз, макушку тянем в небо. И продолжаем день за днем открывать маленькие секреты. Вот эти маленькие простые шаги.
Еще один смешной шаг. Это когда мы, сохраняя горизонталь бедер, вращаем бедрами, вращаем попой. Когда мы ходим такими шагами, у нас бедра начинают двигаться, как руль велосипеда.
Теперь подвигаем бедрами вперед-назад. Если это получается, поздравьте себя, вы соединили ноги с туловищем. Это очень полезно, это работает.
Эти движения можно делать дома, на работе, не привлекая внимания. Когда вы вспоминаете, что надо «покосолапить», вы направляете внимание внутрь себя, а значит, уже делаете цигун, а значит начинаете восстанавливать свое тело внутри.
Второй момент. То, что можно делать в течение дня 15–20 сек. Это прохлопывание. Раскрытой ладошкой мысленно старайтесь прохлопывать себя по костям, а не по коже и не по мясу. Получается такая тяжелая рука. Суставы трогать нельзя, их пропускаем. В одну сторону — по внутренней части руки, в другую — по внешней. Кожа отвечает мурашками. Начинает гореть, это значит, что там улучшается кровообращение. Это очень полезно. Точно так же поступаем с другой рукой. По три раза. Мне очень нравится это упражнение. Я его делаю каждое утро и в перерывах между компьютерными делами. Это одно из немногих упражнений, которые у меня получаются очень хорошо и приносят моральное и физическое удовольствие.
А вот прохлопывать себя по бокам я не могу. Как в том анекдоте: «Это не я толстая, это руки короткие». Не достаю я левой рукой до правого бока и правой до левого. Решила прохлопывать левой по левому. Правой по правому. Как курица крыльями. Смешно, а куда деваться?
Дальше можно, наклоняясь до полу, прохлопывать себя по внешней стороне бедра до стопы, пропуская колени, и вверх по внутренней стороне бедра. Только не очень сильно, там кожа чувствительная. У меня гипертония. Поэтому я прохлопываю себе ноги либо сидя, либо приседая, чтоб голова была выше попы.
При прохлопывании начинают гореть ладони, кожа, поднимается тонус, и день мы начинаем бодрячком.
4.05.2020
Помните, в фильме «Щит и меч» Иоганн Вайс готовит старику Ласдорфу теплую грелку в постель? А старику-то всего шестьдесят лет было. Мерзнущие конечности — это наша «стариковская» особенность. И совсем неприятно, когда еще и рейно в придачу. Колючий коврик, хождение босиком по огороду, контрастные ванночки, самомассаж, носки из колючей шерсти на босу ногу — все идет в ход. А сегодня я узнала новую технику. (Вот что значит «Век живи — век учись»!). Мысленно. Мысленно! Проследить за внешней стороной стопы, по пальчикам, по впадинке. Особенно меня привела в восторг инструкция с проецированием траектории вращения пятки на потолке. Так просто! А ведь до этого пятка изображала какие-то зигзуги. А тут вспомнила начертательную геометрию, четвертый эпюр, и все пошло как на картине. Я много лет занимаюсь самокопанием и самоковырянием. А оказывается, что к телу, которое приютило твою душу, тоже надо отнестись внимательнее. Не буду врать, что никогда не слышала об этом. Но то были просто слова. А вот так конкретно, по полочкам я впервые узнала на цигун-занятиях.

Здоровые привычки

Это занятие проводилось в апрельском лесу.
1. Встали, выпрямились, головушка макушкой в небо, представить, что на голове чашка, хвостик поджат, ощущение надувающихся подмышек. Опустили руки.
2. Потянули пальцы в землю.
3. Начинаем дышать.
4. Вдох через нос, выдох через рот.
5. Максимально медленно на вдохе поднимаем руки через стороны вверх так, чтоб вдох закончился на максимальной точке.
6. Руки как будто скользят по поверхности шара и останавливаются на полюсе мяча.
7. Сделали микропаузу.
8. Выдыхаем тоненькой струйкой через рот.
9. Руки опускаем, как будто они плавно в воду погружаются, или можно представить, что ладони скользят вдоль ледяного столба.
10. Делаем еще два раза. Если вдоха с первого раза не хватает, ничего страшного, со временем можно натренироваться. Медленное движение рук важнее. Подтягиваем живот в конце выдоха. Остановились.

Следующий вид дыхания

1. Раскрыли руки.
2. Взяли шар как бы снизу и медленно поднимаем его до уровня груди. Вдох.
3. Заполняется воздухом весь организм.
4. Пауза.
5. Выворачиваем пальцы вверх.
6. Потянули руки вверх без натяжения.
7. Выдох.
8. Развернули руки во внешнюю сторону. Словно находимся внутри шара и ладони скользят по его внутренней поверхности.
9. Тут пауза. Не дышим.
10. Плавно, медленно, слушаем, как движутся руки.
7.07.2020
Кручу-верчу! Запутать хочу! Крутила, вертела, но… сидя на стуле. Зато много! А еще сделала половину длинного занятия. Дошла до второго отреза. Потом душ, чай с лимоном и спать.

Еще один вид движения рук

1. Мысленно взяли большой шар. Одна рука сверху. Другая снизу. Навстречу друг другу.
2. Верхняя рука по диагонали пошла вверх в сторону противоположного плеча. Ладонь смотрит вниз.
3. Нижняя рука по диагонали пошла вниз.
4. Продолжается движение.
5. Верхняя рука прошла мимо плеча, головы и остановилась рядом с ухом.
6. Нижняя рука опустилась вдоль туловища.
7. Ладони смотрят «друг на друга».
8. Разводим руки, держа воображаемый шар.
9. Сводим их в первоначальную позицию, только верх и низ рук поменялись, «шар» уменьшается до величины волейбольного мяча.
10. Руки согнуты перед собой, ладони смотрят друг на друга.
11. Выдвигаем их вперед. Выдох.
12. Разводим руки и меняем местами.
13. Начинаем сначала. Двигаемся медленно. Жизненно необходимо двигаться медленно.
14. Заканчиваем дыхательные упражнения. Скрещиваем висящие ладони ниже пупка. У мужчин правая рука сверху. А у женщин левая. И на выдохе опускаем их вдоль тела. Эти упражнения мы всегда делали на групповом занятии в «ясельной группе» начинающих цигунистов. Я горжусь собой за то, что через какое-то время смогла делать эти упражнения правильно и с удовольствием.

Отзывы

26.08.2020
Добрый день, друзья! Хочу представить вам интересное мнение одного из наших инструкторов, Андрея Глинина, который за два года занятий востановил себя буквально из «праха»:
«В чем отличие йоги от цигун? По-моему мнению, как-то так:
1. Упражнения в йоге выполняются на грани болевого терпения человека, в цигун — в зоне комфорта.
2. Позы в йоге — эффектны, поражают своей замысловатостью. В цигун — просты, по-своему красивы.
3. Суставы в йоге прорабатываются быстрее, чем в цигун, но велика опасность травмы (растяжения, разрывы и т,д.).
4. Для занятий йогой необходимо место, помещение, где можно положить коврик для занятий. Для занятий цигун достаточно более-менее ровной, ограниченной площадки.
Вы знаете, что необходимо знать для получения результата в практике цигун и сколько раз в неделю нужно заниматься? Все очень просто — не нужно слишком сильно ждать результатов. Ведь сама практика цигун не про быстрое достижение результатов, а скорее всего постепенное, но очень важно заниматься регулярно. Практикуйте столько, сколько можете, главное — ежедневно. Занимайтесь с инструктором, самостоятельно дома или на свежем воздухе. Ищите удобные для себя варианты, но помните об одном — лучше практиковать понемногу, но чаще, чем редко и подолгу. Семь раз в неделю по 10–20 минут намного эффективнее, чем один раз на 2 часа. Улучшайте свое самочувствие и повышайте качество своей жизни с регулярными занятиями цигун. Отличных всем практик!
В цигун делаем все медленно!
"Ну почему такие медленные движения в цигун!? — иной раз приходится слышать от начинающих. — Я вся такая энерджайзер, а тут делай медленно!" Действительно, почему? Инструкторы дают разные объяснения, из которых мне поначалу (два года назад) были понятны только три: делаем медленно, чтобы ничего себе «с размаху» не повредить; чтобы правильно выполнить элементы движений, не "проглотить" какой-то из них; скорость движения должна соответствовать скорости перемещения потоков жидкости организма. Тут все понятно, но почему тогда, чем более продвинут в цигун практикующий, тем медленнее он делает упражнения, а мастер делает их вообще в пять (десять) раз медленнее! Понятно, тут есть более глубокая причина.
Через какое-то время мне открылось следующее понимание: при выполнении упражнения нужно успеть (!) почувствовать, что происходит в организме, выполнить внутреннюю часть движения, проверить, что-то скорректировать. Здо́рово! Конечно, но… опять получается, что со временем мастер должен делать быстрее, а не медленнее — он же научился! Значит, вновь есть более глубокая причина этого.
Позднее мне стало думаться, что по мере набора опыта практикующий более детально прорабатывает каждую нужную часть организма, глубже, тоньше, с большей амплитудой (если требуется). А по мере повышения чувствительности появляется все больше областей в организме (ранее недоступных), которыми можно и следует заняться. Естественно, на это требуется больше времени. Любопытно! И все равно, остается что-то недосказанное.
Сейчас мне кажется, что мастер спокойно сделал в данном элементе движения все, что нужно, и просто наслаждается ощущениями внутри себя, живет в них и никуда не торопится!
И наверняка есть что-то еще, более глубокое, которое пока недоступно пониманию.

Не знаю, как другие, а я опасался многих физических упражнений, связанных с наклонами вниз, подъемами от пола, напряжением мышц, поворотами головы. Причина — слабая сердечно-сосудистая система, отсюда: потемнение в глазах, головокружение, приливы крови к голове и даже головная боль (проблемы суставов не рассматриваю, это тема для другого поста, хотя они все же связаны). Правда, надо отметить, что у меня не регистрировалось давление 180–200. Нормально себя чувствую при 90–95, плохо — при ниже 85 и выше 120. После 130 уже паника. Возможно, из-за «жидкой» крови. Ну, у каждого свои болячки.
В гимнастике цигун, по-моему, вполне можно избежать этих неприятных и, иногда, опасных ситуаций. Во-первых, практика цигун предполагает максимально возможное расслабление всех групп мышц на фоне правильно выстроенного тела. В этом случае не будет пережатых сосудов, кровь спокойно циркулирует по всему организму, без толчков и заторов.
Во-вторых, движения в цигун плавные, мало сказать медленные, ну очень медленные. Сердце и легкие работают спокойно, без напряжения, как у человека в кресле на отдыхе. Мне, правда, в кресле не очень хорошо — наверно, концентрируюсь, замыкаюсь на своей ИБС. Лучше всего я себя чувствую на прогулках в парке, в лесу и… на занятиях цигун!
В-третьих, занимающийся этой гимнастикой погружен в себя, слушает, чувствует, что там в теле происходит. Естественно, сразу реагирует на проявляющийся дискомфорт. По своему опыту скажу, что очень легко со временем можно научиться регулировать скорость простых внутренних процессов в организме. Когда я почувствовал, что волна тепла чересчур быстро проходит по телу (упражнение Ян Шен Гун) и мне это не понравилось, просто стал делать его еще медленнее. Так сказать, растянул процесс во времени и тем снизил силу волны. В другом случае понадобилось подлечить руку, стимулируя в ней кровообращение. Сконцентрировал все, что умею, на этой задаче — получилось.
И последнее, занимаясь цигун, мы мягко тренируем свое тело и разум, стимулируем оздоравливающие процессы в нем, активизируем работу всех органов, получаем положительный настрой, покой на душе, ощущение комфорта. По моему убеждению, этого хотят практически все, только не все умеют это сгенерировать в себе.»
20.10.2020
Очень хороший и своевременный курс. Я благодарна вам, Сергей Николаевич, за возможность принять в нем участие. Старательно сохранила все ссылки, чтоб продолжать «цигунить» в своем темпе, который на порядок медленнее (в смысле усваиваемости) темпа остальных слушателей. Ничего страшного. Потихоньку, помаленьку буду продвигаться. Желаю всем удачи. успехов и оптимистичных эмоций.
С уважением, Любовь Тимофеевна

Заключение

Вот так, дорогие мои. Прошел почти год, как я познакомилась с семьей Шаповаловых, а также с их друзьями и наставниками Артемом Марченко и Натальей Бенкиной.

Чем могу похвалиться:

1. Я КАЖДЫЙ ДЕНЬ занимаюсь.
2. Не буду врать, что это мне легко дается, и очень больших успехов по сравнению с другими я не достигла.
3. Возможно, это из-за перенесенного горя. Говорят, что человек возвращается в исходное состояние примерно через год. Я пока не вернулась. Но последовательно и настырно продвигаюсь вперед.
4. И, тем не менее, у меня по сравнению с собой же прогресс есть, которым я очень горжусь.
5. Я научилась дышать.
6. Преодолевать спазмы.
7. Красиво стою.
8. Делаю прохлопывания.
9. Самомассаж.
10. Аккуратно занимаюсь с шеей.
11. Правильно сижу.
12. Грамотно и рационально хожу по 3 км в день.
13. Без отдышки поднимаюсь на 3-й этаж.
14. Сбросила три килограмма.
15. Делаю пальчиковую гимнастику. У меня свободно стали сжиматься и разжиматься руки.
16. Хорошо хожу на носочках и умею «косолапить».
17. Появились в душе маленькие зачатки спокойствия и довольности собой.
18. Я поняла, что внутренний мир человека должен находиться в согласии с внешним. А именно, нужно отрегулировать дыхание, движение тела и психическое состояние.

Послесловие

Вот, собственно, пока и все. Но я довольна, что у меня получилось написать эту книгу.

Она вышлаи грустная, и смешная. Разная. Возможно, моя история сподвигнет вас на серьезные занятия собой, чтоб не остаться на задворках существования. Давайте вместе постараемся прожить отпущенное нам судьбой время с максимальной пользой, отдачей и комфортом. Удачи!
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