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Аннотация
Психотерапевт Эми Шер изучает не болезни, а эмоции и энергию. Как ими управлять и как избавиться от всего, что загрязняет сознание? Как изменить свою жизнь, улучшить здоровье, эмоциональное состояние и получать удовольствие от каждого прожитого дня? Эта книга поможет разобраться, на что стоит направить свои усилия, и перевернет ваше сознание! Автор помогает найти причину проблемы, не ограничиваясь лечением симптомов, как это делает традиционная медицина.
Вернитесь к своему истинному «я», избавьтесь от всего, что загрязняет ваше внутреннее пространство и не позволяет наслаждаться жизнью в полной мере. Научитесь простым и эффективным техникам самолечения и обретите здоровье и душевное равновесие!


Эми Шер
Лучший врач – ваше подсознание


Моим пациентам – самым бесстрашным людям, которых я знаю. Эта книга посвящается вам



Предупреждение

Издательство и автор не несут никакой ответственности за вред, который может нанести своему здоровью читатель при использовании описанных в книге методов.
Практикуя описанные в книге упражнения, прежде всего следует руководствоваться здравым смыслом.

Упражнения и техники

При чтении книги вы познакомитесь с разными упражнениями и техниками.
Обращайтесь к этому списку, который поможет вам быстро найти какую-то определенную практику. Пять основных техник помечены звездочками.
Глава третья
Как расслабиться
Распевание
Смиренная просьба
Глава четвертая
Как привести в порядок свою энергетическую систему
Заземление
Вождение пальцем вокруг глаз
Постукивайте по своей зобной железе
Постепенно переходите к более позитивным мыслям и чувствам
Глава пятая
Как получать ответы от своего подсознания
Тест в положении стоя (мышечное тестирование)
Тестирование посредством рук (мышечное тестирование)
Глава шестая
Как установить связь со своим телом
Благодарственная молитва
Говорите со своим телом с любовью
Пользуйтесь клейкой бумагой для заметок
Перемещайте и направляйте энергию
Глава седьмая
Как очиститься от неизжитых переживаний
Тестирование зобной железы и постукивание по ней*
Техника эмоционального освобождения (ТЭО)*
Глава восьмая
Как освободиться от подспудных убеждений
Медитация на очищение от убеждений
Постукивание по чакрам
Глава девятая
Как трансформировать нездоровые паттерны
Примите свою человечность
Высмеивайте себя
Визуализация лесного пожара
Бросание камешков
Метод трех сердец*
Глава десятая
Как изменить свою реакцию на страх
Постукивание по зобной железе в ритме сердца
Пользуйтесь «панической точкой»
Дыхание через нос
Лобная релаксация
Успокоительное объятье
Постукивание по чакре
Тройной обогреватель
Создайте безопасное пространство
Глава одиннадцатая
Как обзавестись вожатым на своем пути к исцелению
Пользуйтесь иллюстрацией, изображающей древо целения

Список иллюстраций

Этот список позволит вам легко найти нужную иллюстрацию.
Глава вторая
Меридиан тройного обогревателя
Глава четвертая
Вождение пальцем вокруг глаз
Зобная железа
Глава шестая
Чакры
Глава седьмая
Точки постукивания
Верхняя сторона ладони
Глава девятая
Метод трех сердец
Глава одиннадцатая
Древо целения

Вступление


С чего начать?

Представьте себя прекрасным раскидистым деревом. У вас большой крепкий ствол, корни, глубоко вросшие в землю, и ветви, которые поднимаются прямо к небу. Однажды вы замечаете, что не все у вас в порядке. Листья стали ломкими и на них появилась уйма мелких дырочек, ветви согнулись под своей тяжестью. Обследовав себя, вы не можете найти никаких явных причин такого состояния. И сразу впадаете в панику: начинаете усиленно заботиться о своих листьях и ветвях. Вы обрызгиваете листья, пичкаете их лекарствами, но ничего не помогает. Однако листья — лишь визуальное отображение проблемы, которая возникла у дерева.
Почва, на которой растет это дерево, олицетворяет вашу основу. Почва — это самое главное. Она то, чем по сути своей вы являетесь. Почва — это совокупность всего, что на вас влияет. Любые камни, любой сор, который в ней намешан, будут действовать на все части дерева. Все, что только есть в этой почве, воздействует на каждую часть вашего существа.
Корни дерева олицетворяют энергетическую систему и проводящие каналы. Если ваша почва полна дисбалансов (точно так же в почве под деревом может быть множество факторов экологического стресса), корни тоже становятся несбалансированными, а это влияет на все прекрасное дерево. Может пройти какое-то время, даже многие годы, пока листья и ветви не почувствуют вредный эффект. Однако со временем он непременно проявится.
Листья дерева олицетворяют ваши внутренние органы, железы, мышцы, системы организма, химические вещества и гормоны. К тому времени, когда вы обнаружите в своих хрупких листьях маленькие дырочки, вернуть дереву здоровье, пытаясь лечить только листья, не получится. Вам не удастся вернуть им прежнюю упругость. Если вы только сейчас начнете ухаживать за своими листьями, подлинное оздоровление не наступит. Оно придет только тогда, когда вы обратитесь к глубинам своей души и исправите основу, на которой растет дерево. Вам необходимо очистить эту почву. Вы должны вернуться к своему истинному «я», избавиться от всех старых энергий, загрязняющих почву, из которой вы растете.

Как поможет вам эта книга

Самым большим препятствием для освобождения собственных целительных сил является незнание того, на что следует направить свои усилия. Иными словами, следует знать, как надо лечить. Это верно и в тех случаях, когда вы ощущаете эмоциональный дисбаланс, и в тех случаях, когда дисбалансы воздействуют на ваше физическое тело.
В этой книге я покажу вам, как это делать. Вы узнаете, как очистить свою почву, следуя модели, успешной для меня и сотен других людей, с которыми я работала во время сеансов. Вам не надо быть больными, чтобы извлечь пользу из этой книги. На самом деле эта книга вовсе не о болезнях, а об эмоциях и энергии. Самочувствие любого человека может только улучшиться, если эти две вещи будут сбалансированы. Помните: очистка своей почвы — это завершающая фаза, это ваша единственная цель. И очистка вашей почвы способна изменить всю вашу жизнь.
Хотя в наше время существует бесчисленное количество техник энергетической терапии, многие из них нуждаются в присутствии другого человека, выступающего в роли ассистента. В этой книге вы познакомитесь с техниками самолечения, которыми я пользовалась в своей жизни. Одни методы я освоила на собственной практике, другие — разработала сама. Все они обеспечат вам полную власть над своим существом. При использовании этих техник вам не придется зависеть от помощи другого человека. Все в ваших руках!
Вы познакомитесь с несколькими основными техниками, которые изменят ваши отношения со стрессом:

Тестирование зобной железы и постукивание по ней
Техника эмоционального освобождения (ТЭО)
Медитация на очищение от убеждений
Постукивание по чакрам
Метод трех сердец

Помимо этих главных техник, вы познакомитесь и с другими, которые тоже помогут вам при самолечении. Полный список техник и упражнений находится в самом начале книги. Каждая техника, которой я вас буду учить, сопровождается подробными инструкциями. Для меня это единственный способ донести вам свою идею. Однако если вы воспримете мои инструкции всего лишь в качестве рекомендаций, то получите от них гораздо больше пользы. Если вам захочется сделать что-то по-другому, так и поступите. Вполне возможно, что для вас это сработает лучше. Лично я всегда вносила небольшие поправки в любую технику, которую осваивала. Ни одной техники я при этом не испортила и даже, возможно, улучшила. Если вы тоже захотите это проделать, позволяю вам поступать по собственному усмотрению. Занимаясь самолечением, я вносила, например, такие изменения: пользовалась правой рукой вместо левой, находилась в позе больше или меньше предписанного времени, пропускала какую-то часть упражнения и т. д. Подобные изменения вполне допустимы. Ни одна из техник, которыми я пользовалась в работе над собой или со своими пациентами, не выглядела точно так, как была мне преподана.
Независимо от того, какими техниками вы пользуетесь для очистки от энергетических блоков, всегда помните: важнее всего не конкретная энергетическая техника, которую вы используете в данном случае, а идентификация того, что надо прочистить. Именно этим мы будем заниматься вместе с вами на протяжении всей книги. Такой подход будет наиболее эффективным и освободит вас от забот о детальном выполнении той или иной методики. Как только определите, что именно нуждается в очистке, вы вольны интегрировать любую технику энергетической терапии, которой сейчас пользуетесь, в разнообразные аспекты целительной практики.

Как пользоваться этой книгой

В некоторой степени эта книга представляет собой исследовательский процесс, отчасти — практическое руководство типа «как это делается», а в остальном она содержит истории, экскурсы и рассказы, поддерживающие ваш дух во время самолечения. Приводимые примеры являются реальными случаями, о которых я рассказываю с разрешения пациентов. При этом имена пациентов и детали, по которым можно было бы определить их личности, полностью изменены для сохранения анонимности.
Многие истории, которые вы прочтете, относятся ко времени моего пребывания в Индии, стране, преподавшей мне драгоценные жизненные уроки, и мне хочется ими с вами поделиться. Я вкратце расскажу о множестве разных вещей, которые вы сможете открыть для себя и которые помогут вам сделать свою жизнь счастливой, наполненной и гармоничной. Может быть, вам покажется, что их слишком много. Может быть, так оно и есть. Однако это можно сделать, и спешить вам некуда. Не торопитесь, друг мой. Не будьте слишком строги к себе.
Самый лучший способ понять мой подход — читать, учиться и практиковать то, о чем я пишу, в том порядке, как это написано, — от начала и до конца. Это наиболее эффективный способ овладеть концепциями и техниками. Закончив чтение этой книги, вы глубоко проникните в мой подход, а потом сможете продолжать работу, возвращаясь к любой части книги в том порядке, в котором вам захочется. Кроме чтения и практики, я призываю вас следовать тем рекомендациям, которые находят глубокий отклик в ваших сердцах. Сделайте их частью своего истинного «я» и используйте для того, чтобы приумножить то, что у вас уже есть. Не следует относиться к этой книге как к перечню задач. Пусть ваш мозг сживется с изложенными концепциями и пусть ваше сердце будет открыто новому. Возможно, вы обнаружите, что приходите к таким вещам, о которых не говорится в этой книге. Когда такое случится, знайте — это ваша интуиция и Вселенная шепчут вам: «Следуй за мной». Идите вперед без опаски!
Основные концепции этой книги изложены в следующих частях.

• Часть первая. Поддаться, принять и отдаться течению. Здесь пойдет речь о том, как важно научиться нормально относиться к себе в ходе самолечения. Вы узнаете, почему важно уметь поддаваться, как это делать и как такое умение ускорит ваше исцеление. В результате у вас появится возможность заложить великолепный фундамент для оздоровления. В частности, небольших изменений в энергетической структуре и складе мышления будет достаточно, чтобы укрепить этот фундамент и создать прочную основу для грядущих перемен.
• Часть вторая. Личностные блоки. Здесь мы обсудим, как обнаруживать такие блоки с помощью мышечного тестирования и понимания языка своих телодвижений. Вы научитесь узнавать, что именно надо очистить в своем организме, чтобы полностью исцелиться.
• Часть третья. Измените свое отношение к стрессу. Здесь объясняется, что такое стресс и как можно трансформировать свои внутренние реакции, чтобы помочь исцелению. Приводятся детальные инструкции, как это сделать. Описание каждой предлагаемой мною техники я сопровождаю рекомендациями о том, как использовать ее в вашем частном случае.

Прочитав все главы этой книги, в процессе самолечения вы, в основном, проработаете все эти части. Это не поэтапный процесс, когда непременно следует идти шаг за шагом и сверяться с каждым пунктом списка перед тем, как двинуться дальше. Нет, процесс исцеления куда больше похож на приготовление обеда из четырех блюд. Вы не обязательно делаете что-то одно, заканчиваете это дело, и только потом переходите к следующему. Конечной целью всех этапов является приготовление обеда, который всем (и лично вам!) понравится, и чтобы этого добиться, вы постоянно что-то помешиваете, переворачиваете и добавляете.
Вам нет нужды торопиться. Вместо спешки, наполнитесь намерением создать нечто прекрасное, и Вселенная позаботится о том, чтобы вы постоянно открывали новое и росли.
В 11-й главе я предложу вам детальную иллюстрацию (изображение целительного древа), представляющую собой общую схему всего процесса лечения, с которым вы ознакомились. Изображение целительного древа — это по сути виртуальная схема вашего существа, того прекрасного дерева, о котором мы говорили прежде. Это как бы моментальный снимок, изображающий четыре основные области дисбаланса, о которых вы прочтете в этой книге, и техники, помогающие избавиться от этих дисбалансов. Я поместила эту иллюстрацию в самом конце, поскольку она станет вам лучшим помощником, но только тогда, когда вы освоите все рабочие инструменты, которые описаны в книге. После этого вы сможете сделать шаг назад и увидеть пользу предлагаемой схемы, способной служить вашим персональным путеводителем.

С чего следует начать

В начале самолечения я была настроена избавляться от всех своих «проблем» систематическим и прагматическим образом. Я старалась придумать точную формулу для составления маршрута, на котором добьюсь полного оздоровления. Хорошая новость: так это не работает. Новость еще лучше: чтобы чувствовать себя хорошо, вы никоим образом не должны добиваться идеального баланса или избавляться от всех своих проблем. Фу! Вашему организму вовсе не нужно полностью освободиться от стресса или проблем, чтобы чувствовать себя в полном порядке.
Если вам кажется, что никогда не почувствуете себя лучше, если не проделаете все возможное, не сделаете это идеально и не приведете в порядок каждую мелочь, вот ответ на ваши опасения: ВАМ НЕ НУЖНО ИСПРАВЛЯТЬ ВСЁ. ВАМ НЕ НУЖНО ИСПРАВЛЯТЬ ВСЁ. ВАМ НЕ НУЖНО ИСПРАВЛЯТЬ ВСЁ. У меня по-прежнему случаются эмоциональные срывы, временами что-то болит, а в моей энергетической системе обнаруживаются дисбалансы и блоки… Тем не менее я счастлива и здорова. Вы можете исцелиться и без того, чтобы проделывать всё возможное. Вы можете исцелиться, прилагая минимальные усилия. ВАМ НЕ НУЖНО ИСПРАВЛЯТЬ ВСЁ.
Нередко у меня появляются пациенты, которые говорят: «У меня так много проблем. С чего вы начнете?» И я отвечаю: «Не волнуйтесь, у вас всего от трех до пяти основных проблем, а все остальное связано с ними». В человеке все настолько взаимосвязано, что, сфокусировавшись на дисбалансе, можно попутно устранить и другие проблемы.
К примеру, однажды я работала с пациенткой, у которой были постоянные проблемы с пищеварением. Она страдала от изжоги, отрыжки, тошноты, и почти от любой еды у нее вздувался живот. Хотя мы фокусировались главным образом на восстановлении нормального пищеварения, неожиданно пациентка получила очень приятный сюрприз. После нескольких сеансов она заметила, что вдобавок к улучшению пищеварения у нее исчезла фобия к телефонным разговорам (об этих страхах она мне даже не сказала). Поскольку одна проблема может быть связана со многими другими, мы часто проделываем более глубокую чистку, сами того не подозревая.
Этот случай — прекрасный пример того, что нам не следует быть слишком методичными. Нам всего-навсего нужно помнить, что наша конечная цель — стать теми, кем мы в действительности являемся. Речь идет не о достижении совершенства или даже баланса. Речь идет об избавлении от всего, что мешает нам свободно жить. Не имеет значения, как именно вы это делаете. Важно то, что вы делаете это.
Целительство сводится, по сути, к постоянной практике. Каждый день у вас есть возможность работать над избавлением от всего, что мешает двигаться вперед и приближаться к своему истинному «я». Когда вам кажется, что это работает, продолжайте практиковать. Когда вам кажется, что это не работает, продолжайте практиковать.

Чего ожидать

Пользуясь приводимыми техниками, вы можете почувствовать немедленное облегчение, однако может быть и так, что от вас потребуется больше настойчивости. И то и другое — хорошо. Это не повлияет на ваше полное исцеление.
При перемещении энергии всегда происходит некоторая «переработка». Имеется в виду следующее: ваш организм полностью удаляет эту энергию из вашего поля, которое простирается далеко за пределы вашего физического тела. Во время этого процесса, который длится от нескольких дней до недели, вы можете испытывать возрастающий дискомфорт, усталость или легкое беспокойство. Однако ровно столько же моих пациентов после сеансов чувствуют себя существенно лучше, так что весьма вероятен и такой вариант. По мере продвижения вперед и систематической очистки энергии ваш организм приспособится к процессу освобождения. Если вам будет трудно справляться с переработкой, в главе 12 я обеспечу вас инструментами, которые помогут справиться с трудностями.
При использовании техник у вас может возникать зевота, отрыжка, озноб, насморк или слезотечение, кашель, повышенная эмоциональность, бурление в животе или раздражение. Все эти вещи показывают, что ваш организм освобождается. Иначе говоря, он выходит из состояния стресса и переходит к состоянию релаксации и исцеления. В частности, зевота свидетельствует о том, что ваша нервная система расслабляется. У меня есть много пациентов, у которых в процессе лечения не наблюдается никаких симптомов освобождения энергии, и тем не менее положительный эффект налицо. Когда я перемещаю энергию у себя или пациента, то постоянно зеваю. Если случай действительно серьезный, я начинаю чихать. Я всегда шучу: дескать, это обойдется мне в десять зевков! Чихание и зевота — отклики моего организма на передвижение больших массивов энергии. Но все люди разные, и вам предстоит ознакомиться с собственными симптомами.
Итак, у каждого свои симптомы освобождения энергии. Столь же важно помнить, что все мы выделяем энергию с разной скоростью. Я провела множество сеансов, во время которых самочувствие пациента немедленно улучшалось. Я называю их «чудесами одного сеанса». Почти сразу же пациенты ощущают смягчение симптомов или гигантское эмоциональное облегчение. Однако такое бывает у меня не слишком часто. Вполне возможно, что вы не почувствуете мгновенного облегчения. Если с вами такое случится, не исключено, что это обусловлено ритмом вашего организма или тем, что у вас есть много слоев, над которыми следует работать.
Если проблема у вас застарелая, может потребоваться немало времени, чтобы справиться с ней. Помните, что ваши проблемы не возникли за один день, даже если вам так кажется. Они назревали в вашей энергетической системе задолго до того, как проявились симптомы, обратившие на себя ваше внимание. Хорошая новость: обычно врачевание работает аналогично. Ничего не происходит, ничего не происходит, ничего не происходит (как вы думаете)… А потом все то, что происходит внутри, — вдруг выходит на поверхность! Исцеление может быть совсем рядом и наступить в любое время. Подход к лечению как к интегративному, плавно текущему, извилистому процессу является наиболее плодотворным и эффективным. Нет быстрых способов прийти к полному оздоровлению. Вы должны поддаться и позволить всему идти своим чередом. Вселенная не говорит «нет», но иногда она говорит «нет, еще не время». Попросту ждите и делайте то, что нужно делать. Нам всегда кажется, что исцеление приходит слишком медленно, но это не означает, что оно не наступает.
Занимаясь самолечением, я не старалась скрупулезно отслеживать, над чем именно я работаю и как продвигается процесс; я просто продолжала делать все необходимое. Большую часть времени я понятия не имела, что именно я делаю, однако не останавливалась и последовательно применяла все, чему научилась. Такой подход для меня оказался выигрышным. Если вы будете последовательно применять техники, вы тоже окажетесь в выигрыше.
Советую вам завести дневник и вкратце записывать все, что с вами происходит во время лечения. Хотя отслеживание симптомов, всякого былого недомогания и каждой эмоции не принесут конкретной пользы, удобно иметь место для записи приходящих в голову идей, небольших изменений в симптомах и собственных наблюдений.

Как много времени следует уделять процессу

Представьте себе кастрюлю с кипящей водой, плотно накрытую крышкой. Со временем пара накапливается так много, что крышка приподнимается и вода выбегает на плиту. Вы мчитесь на помощь, поднимаете крышку и выпускаете пар. Однако после этого вы не уходите, чтобы вернуться через неделю. Вы следите за кастрюлей. Занимаясь на кухне другими делами, вы даете пару понемногу выходить. Аналогично, хотя вы можете выпустить «пар» (энергию) из своего организма посредством усиленной работы над собой, куда лучше снижать давление постепенно, шаг за шагом. Образно говоря, держите руку на пульсе. Занимайтесь собой ежедневно. Вовсе не обязательно посвящать этому много часов, хотя работа над некоторыми проблемами потребует больше времени. Однако ничего не делать, потому, что «некогда» или чувствуете подавленность, — самая большая ошибка, которая мне известна.
Временами в начале сеанса я слышу от пациентов, что в промежутке между нашими встречами они имели крупные неприятности. Я всегда спрашиваю: «Какой техникой вы пользовались, чтобы пережить эти неприятности?» Иногда я слышу такой ответ: «Ох, ничего я не делала». В таких случаях я едва не плачу! Неприятность — великолепная возможность очиститься от того, что омрачает жизнь и просто требует удаления.
Если вы переживаете сильную эмоцию не в то время, которое у вас отведено для самолечения, сразу же используйте технику освобождения от «пара». В противном случае пар будет накапливаться в кастрюле, и позднее вам придется с этим разбираться. Если вы ощущаете грусть, ревность, боль в животе или где-то еще, воспользуйтесь этим моментом, чтобы понять, что с вами происходит (в главе 6 я предлагаю для этого много идей), и примените технику, которую уже освоили. Прошлой ночью вам приснился плохой сон? Используйте это как предлог, чтобы обнаружить то, что нуждается в очистке. Вы все еще переживаете происшествие, которое на прошлой неделе случилось на работе? Поработайте над этим. Все это происходит из-за того, что есть глубокие корни, очистить которые не так просто.
Пять, десять или больше минут — сколько вы сможете выделить — ежедневной последовательной работы над собой способны изменить вашу жизнь. Эта книга снабдит вас нужными для этого инструментами. Подходы отличаются мягкостью и эффективностью. Они работают. Как всегда, все происходит в должное время. Нет нужды торопить события. Все хорошо. Процесс исцеления идет.

Самые важные главы

Хотя имеет значение каждая глава этой книги, несколько глав настолько важны, что вам захочется чаще к ним обращаться. Я бы хотела акцентировать на них ваше внимание, чтобы дать возможность быстро отыскивать самое главное.
• Перечень упражнений и техник (с. 7, 8). Здесь вы найдете список всех техник и упражнений, описанных в книге. Это поможет вам быстро найти нужные страницы.
• Глава шестая (с. 108): Изучите язык своего тела. Этой главой можно пользоваться как неким подобием справочника. Она даст вам глубокое понимание, о чем говорит ваше тело посредством симптомов. Всякий раз, когда вам кажется, что организм функционирует неудовлетворительно, у вас появляется возможность увидеть происходящее в ином свете. Эта глава послужит вам прекрасным гидом при самолечении.
• Главы седьмая (с. 135) и восьмая (с. 179). Здесь описаны четыре основные техники, которые будете использовать. Вы научитесь извлекать пользу каждой, применяя ее к своим проблемам, а также познакомитесь с примерами того, как это делается. Примечание: пятая основная техника описана в главе девятой (с. 207).
• Глава одиннадцатая (с. 257). Создайте свою уникальную схему самолечения. В этой главе дан краткий обзор всего, что вы узнали из книги. В нее включена иллюстрация, помогающая визуализировать весь процесс, а также инструкции по использованию иллюстраций при самолечении.
Теперь вы готовы начать. Мое заключительное слово будет кратким, но важным. Настойчивость и терпение не всегда даны человеку от природы. Однако чудеса, которые они свершают, с лихвой оправдывают затраченные усилия. И вы достойны этих чудес!

Раздел 1
Что такое энергетическое тело и самолечение


Глава первая
История моего успеха

Бабочка может получиться только из гусеницы… Стадию гусеницы миновать невозможно. Вся наша жизнь разворачивается страница за страницей, и мы не в состоянии контролировать этот процесс.
Рам Дасс

Когда мне было 25 лет, я не занималась ничем примечательным, не пыталась изменить мир и совсем не возражала против того, что взрослые подсмеивались над моим увлечением мотоциклами, байкерами, девизом «Гоняй, чтобы жить, живи, чтобы гонять» и медитациями на звук ревущих мотоциклов во время обеденного перерыва. В июле 2005 года я понятия не имела, что моей мечте стать директором службы маркетинга в компании «Харлей-Дэвидсон» скоро придет конец. Сначала мне стало трудно подниматься по пологому переходу из офиса в кухню. Вскоре после этого у меня начали отказывать руки. Я стала терять подвижность, не могла поднять руки над головой, чтобы вымыть волосы, я спотыкалась и падала несчетное количество раз. Врачи были озадачены, я была в ужасе, а невролог велел мне бросить работу.
Боль не отпускала круглые сутки, и облегчение приходило только во сне после приема снотворного. У меня жутко болело все тело. Страдала каждая клеточка, все части тела, от ступней до макушки, корчились в агонии. Из-за неправильного диагноза и долгого отсутствия лечения болезнь зашла слишком далеко. Воспаленные нервы в моих конечностях отчаянно жгла боль, и не было никакого способа понять, когда станет еще хуже. Полномасштабный артрит главных суставов не оставил мне шансов даже поднять ногу достаточно высоко, чтобы самостоятельно залезть в ванну и стать под душ. Зачастую я не могла сама усесться на унитаз, потому что ноги при сгибании не выдерживали тяжести туловища. Я не могла опереться на руки, забираясь в постель, и встать с постели тогда, когда мне хотелось. Внутренняя оболочка сердца воспалилась, и оно все время билось так, как будто я только что пробежала марафон. Я чувствовала такую усталость, что временами не могла разомкнуть губ, чтобы произнести хоть слово. У меня развилось когнитивное нарушение речи. Иммунная система настолько ослабела, что появился опоясывающий лишай, который мучил меня еще долгие годы. Количество лейкоцитов в крови упало настолько, что я не могла выйти из дому, чтобы попасть к иммунологу. Болезнь поразила все органы и системы моего тела. Моя прежняя жизнь была перечеркнута чудовищным недугом, который продолжал оставаться загадкой для врачей. Мне казалось, что такая жизнь — страшнее смерти.

Попытки вылечиться

После нескольких лет болезни, череды неправильных диагнозов и лечения, которое меня едва не убило, наконец-то был поставлен верный диагноз. Для хронически больного человека — это был потрясающий успех. Как объяснили врачи, меня, вероятно, укусил крошечный клещ, о чем я никогда даже и не подозревала. Он заразил меня бактериями, которые называются Borrelia burgdorferi, вызывающими болезнь Лайма. Болезнь Лайма — это бактериальная инфекция, передаваемая через укусы клеща, которая, если ее не лечить, способна вызвать серьезные проблемы со здоровьем. После того, как у меня диагностировали болезнь Лайма, последовали и другие диагнозы: аутоиммунное заболевание щитовидной железы, дисфункция почек, коллагеноз, фибромиалгия, невропатия и прочее. Я никогда не замечала ни следов укусов, ни сыпи, ничего подобного. До этого я проходила несколько тестов на болезнь Лайма. Однако именно это тестирование и отличается ненадежностью. Проверка дала положительный результат лишь через несколько лет, когда образец моей крови был отправлен в специальную лабораторию, но было уже поздно. Диагноз, гласивший «поздняя стадия болезни Лайма», я восприняла так, как будто он был громадной сумкой с продуктами на выходе из супермаркета. Я обхватила его руками, насколько смогла, и отправилась на поиски лечения.
По оценке Государственного центра санитарно-эпидемического надзора США, за год в стране около 300 тысяч человек заболевают болезнью Лайма, и только в 10 % случаев ставится правильный диагноз.[1] Такая оценка делает болезнь Лайма вдвое более распространенной, чем рак молочной железы, и в шесть раз — чем СПИД/ВИЧ. Во многих случаях болезнь оказывается нераспознанной, и появляются такие неверные диагнозы, как фибромиалгия, волчанка, синдром хронической усталости, множественный склероз, артрит, мигрень, расстройства обучаемости, биполярные расстройства, болезнь Паркинсона, сердечная аритмия и др.
Несмотря на лечение сильными антибиотиками в попытке искоренить болезнь Лайма и другие инфекции, перенесенные клещом, я не прекращала страдать. Помимо ежедневных 44 таблеток и 4 внутримышечных уколов, я испробовала широкий диапазон альтернативных методов лечения. И хотя я функционировала достаточно сносно, чтобы отказаться от постоянного присмотра, к тому времени, когда я узнала о докторе Гите Шрофф, основательнице клиники стволовых клеток в Дели, у меня по-прежнему сохранялись все мои симптомы, правда, в несколько облегченной форме. Мнения в Интернете по поводу д-ра Шрофф оказались весьма противоречивы: одни считали ее героиней, другие — шарлатанкой. Однако после телефонных разговоров с доктором Шрофф и знакомства с историями болезни других пациентов, лечившихся стволовыми клетками, я поняла, что стволовые клетки обладают способностью не только стимулировать иммунную систему, но и регенерировать поврежденные органы, нервы и клетки тела. Я решила, что именно это может спасти мне жизнь.
9 декабря 2007 года, всего через девять месяцев после окончательного диагноза, я села в самолет до Нью-Дели, не зная, спасет ли меня новая терапия или убьет. Оказавшись в удивительной стране, в которую я сразу влюбилась и которая в то же время непрерывно испытывала меня на психическую нормальность, я поняла, что мое сердце в равной степени нуждается и в том и в другом. Я изо всех сил старалась вместить в себя все окружающее: изобилие карри, шумных обезьян и страх, который наполнял каждую мою клеточку.
Хотя я всегда отличалась несгибаемым оптимизмом, вскоре оказалось, что он не соответствует требованиям культуры, сформировавшей такие концепции, как «дух побеждает плоть», «мыслите позитивно» и прочие, которые вынудили меня винить себя же в своей болезни. «Стволовые клетки могут сделать то, что от них зависит, однако вы в силах исцелить себя сами», — едва ли не каждый день повторяла д-р Шрофф, как заезженную пластинку, которую я отчаянно пыталась остановить.
Через девять недель ежедневных инъекций стволовых клеток и такого количества возможностей для личностного роста, какого хватило бы на всю жизнь, я вышла из клиники на своих ногах. Успех дался нелегко, но он был достигнут. После битвы, которую я могу сравнить только с единоборством со слоном, я излечилась. Так, по крайней мере, мне казалось.

Возвращение симптомов

Через пару лет я почувствовала первые признаки грядущих потрясений, хотя до этого мое здоровье казалось стабильным. Во время двухмесячной поездки в Лондон меня стали беспокоить боль и покалывание в ступнях. Казалось, это возникло просто на ровном месте. Шли недели, но дискомфорт не исчезал. К тому времени, когда я обратилась за медицинской помощью, самочувствие ухудшилось настолько, что меня на два дня положили в больницу на обследование. МРТ и другие диагностические методы ничего не показали, и меня выписали. Однако меня не покидало беспокойство — именно такие симптомы появились в 2005 году в самом начале тяжелой болезни. Результаты анализов на вирус Эпштейна-Барра, пищевую аллергию и другие вещи оказались положительными и указывали на дисфункцию иммунной системы (снова!), однако болезни Лайма обнаружено не было.
Казалось, будто в моем организме сталкивались необузданные силы, и в результате все стало возвращаться на круги своя. Однако таинственным образом появившиеся симптомы исчезли так же быстро, как и возникли, без всякого лечения. В то же время моя продолжительная борьба с эндометриозом, миомой, полипами и крайне болезненными менструациями становилась все тяжелее. Каждый месяц я несколько дней проводила в постели под воздействием прописываемых наркотических средств, которые должны были приглушать боль. Однако не раз лекарства не помогали, и дело кончалось тем, что меня забирали в больницу. Четыре раза до лечения стволовыми клетками и один раз после мне делали операции, но это помогало мне не более, чем на несколько месяцев.
Ошарашенная пребыванием в чужой стране, сначала я пыталась найти специалиста, знакомого с болезнью Лайма, менструальными проблемами и коктейлем прочих диагнозов из моего прошлого, но потом решила пойти другим путем. В ходе марафонских изысканий в Интернете я наткнулась на врача, которая занималась традиционной китайской медициной, и ее пациенткой, как я прочла, была даже принцесса Диана. Во время первой встречи с этой милой, но не слишком разговорчивой женщиной, я уставилась на фотографию принцессы Дианы, стоявшую на книжной полке. «Любой, кто мог помочь принцессе, наверняка поможет и мне», — решила я и немедленно испытала новое чувство защищенности.
Традиционная китайская медицина — это древняя система, которой уже тысячи лет. В ее основе лежит представление о том, что симптомы возникают из-за заблокированной энергии в тонкой энергетической системе тела. Когда эти дисбалансы исправляют с помощью разных методов воздействия, здоровое течение энергии в теле восстанавливается.
Каждую пару недель я отправлялась на акупунктуру, после чего возвращалась домой, чтобы выпить прописанный мне омерзительно горький чай, из-за которого моя кухня пропахла гнилой древесиной. Со временем я действительно констатировала заметное смягчение болей, а особенно, предменструальных симптомов. Увы, когда я свыклась с ритуалом заваривания, процеживания и питья этого чая, улучшения резко замедлились. Я подозревала, что нужно больше времени, чтобы почувствовать всю пользу лечения, однако вскоре не смогла больше переносить дорогостоящего и физически тошнотворного лечения.
К концу года я была дома, в Калифорнии, и чувствовала, что из меня потихоньку вытекают все силы, как вода из треснувшего кувшина. Я снова начала ходить по специалистам и потерялась в хаосе противоречивых рекомендаций. И тогда откуда-то из глубин моей памяти на поверхность всплыли слова д-ра Шрофф (вероятно, они хранились в папке, озаглавленной «Однажды это вернется»): «Вы обладаете силой, позволяющей излечить себя». И я решила просто попробовать.
Как могло столь радикальное лечение, как инъекции эмбриональных стволовых клеток, сохранить мне жизнь, но не матку? Почему мои менструации протекают все тяжелее? Почему после лечения стволовыми клетками опять появилась пищевая аллергия и другие недуги? Откуда бралась эта эпизодическая боль и покалывание в ступнях, и вернутся ли эти симптомы?
Тогда я еще не понимала, почему все это происходит. Однако я знала, что к чему-то приближаюсь, и изо всех сил поверила, что это что-то, в котором я так нуждаюсь, — совсем рядом.

Открытие энергетической терапии

Возможно, я двигалась в правильном направлении, считая, что нужно обратиться к энергетической системе своего организма, но еще не стояла на верном пути? Я страстно желала процесса, не включающего в себя ни встреч с врачами, с которыми надо договариваться заранее, ни заваривания, процеживания и питья с заткнутым носом. Я начала изучать другие виды терапии, направленные на тонкую энергетическую систему организма.
Когда я наконец натолкнулась на термин энергетическая медицина, он сразу же меня привлек. Энергетическая медицина — это процесс балансировки и усиления энергий организма, улучшающий самочувствие. Я прочитала о ней все, что смогла, и особенно увлеклась работами Донны Иден, пионерки в этой области. Я скупила все книги Донны Иден, начиная с «Энергетической медицины», и стала каждый день практиковать несколько техник. Со временем я заметила некоторые улучшения. Так, болеутоляющие, которые я принимала 15 лет во время менструаций, теперь стали действительно снимать боль. До этого они помогали слабо, если вообще помогали. Мое самочувствие как-то неуловимо изменилось к лучшему. Я почувствовала себя бодрее и, может быть, даже счастливее. И ощутила, что стою на правильном пути.
Я думала, что нашла именно то, что искала, пока не поняла: время, в течение которого я могу концентрироваться (увы, столь ограниченное!), не благоприятствует осторожному управлению течением энергии в промежутках между менструациями. Каждый день я около часа тратила на то, чтобы не дать энергии застояться. Во время менструации я должна была проявлять особую бдительность, делая упражнение за упражнением, чтобы уменьшить боль. Моя новая работа — уделять особое внимание естественному женскому процессу — мне совсем не нравилась и противоречила здравому смыслу.
Хотя мне казалось, что я не до конца понимаю то, что делаю, но продолжала следовать некоторым методикам энергетической медицины Донны, однако приняла решение углубить свой терапевтический подход. В первую очередь мне хотелось понять, почему моя энергия блокируется.
Почему одни полностью излечиваются, а другие — нет? Во время своей эпопеи я познакомилась с некоторыми людьми, которые избавились от своих недугов с помощью самых простых средств: инъекций витамина B, пищевых добавок с хинином, исключения глютена из пищевого рациона и так далее. Может, и я так смогу?
Я быстро пришла к выводу: если лечение физического тела не решает проблемы, может быть, дело не только в физическом теле?

Недостающие звенья в цепи позитивного мышления

Я начала думать, что не способна мыслить достаточно позитивно. А может быть, все было чуть сложнее, чем мне казалось, и я еще недостаточно продвинулась? Что, если мысли и эмоции воздействуют настолько сильно, что это и служит основной причиной моего плохого здоровья?
Тогда я стала пристально вглядываться в свою жизнь. Я не искала ошибок и не винила себя. Нет, я всматривалась в нее из того внутреннего проема, который имеет форму сердца и который томился в ожидании именно этого момента. Я знала, что этот проем надо заполнить. Я приняла возможность того, что и моя жизнь, и я сама помещались в том месте, которому я принадлежу, даже если пока мне и непонятен смысл происходящего.
В конце концов, я была связующей нитью в общей картине, которая, видимо, проявлялась в форме разных болезней в разные моменты моей жизни.
Внезапно с удивительной ясностью я осознала свое неумение высвобождаться, свою незащищенность, свое недоверие к жизни. Я всегда пыталась все в жизни держать под контролем в уверенности, что так буду в большей безопасности. Я всегда должна была напоминать себе о необходимости дышать во время стрессов, иначе инстинктивно переставала дышать. Я часто сдерживала готовые литься слезы, желая быть таким человеком, которого ничто не беспокоит. Мои эмоции не выплескивались наружу, и я никогда не думала о том, какую цену надо платить за это.
У меня логический и собранный ум, и часто я относилась к своему сердцу так, будто оно обязано быть таким же. Я часто была «скалой», и так называли меня многие друзья. Я инстинктивно полагала, что мой жизненный долг — погружаться в чужие проблемы, и я выполняла этот долг без лишних раздумий.
Я была уверена, что интуиция у меня плохая, но начала понимать, что игнорировала ее тихий голос. Я не любила принимать решений, которые не основывались на твердых данных, — типичная Дева. Мне требовались логически обоснованные веские причины, чтобы прервать тягостные отношения или отказаться от неподходящей работы. Вдобавок мною владел страх. Это был не тот страх, который проявляет себя в фобиях. Нет, это был такой страх, который каждый день заставлял меня чувствовать свою незащищенность во всем.
Я читала. Я поглощала информацию. Я сидела. Я штудировала труды Луизы Хей, Брюса Липтона, Кэролайн Мисс, Уэйна Дайера, Гэри Э. Шварца, Кэндис Перт, Масару Эмото и других специалистов. Я осознала потенциальные последствия того, о чем прочла: неизжитая эмоциональная энергия, нерешенные проблемы, ограниченные представления об устройстве мира, страх, негативность и отказ от следования велению своего сердца — могут сделать человека не только несчастным, но и больным. Для меня это оказалось недостающим звеном в цепи позитивного мышления. Хотя любимый девиз моих индийских друзей «Мыслите позитивно» позволил мне продвинуться далеко вперед, его оказалось недостаточно, чтобы стать на путь полного исцеления.
Все эти фрагменты нового знания усилили мои стрессы, которые, как я теперь думаю, были непосильны даже для организма, обновленного лечением стволовыми клетками. Оглядываясь назад, я абсолютно уверена: страх перед рецидивом болезни Лайма был столь велик, что стал причиной ухудшения моего состояния. Убеждена, что слов «у вас все в порядке», сказанных лондонскими врачами, было бы вполне достаточно, чтобы вывести мой организм из панического состояния и обратить на путь оздоровления. Однако я понимала, что одного знания об этом недостаточно. Если я хотела быть и оставаться здоровой, нужно было изменить картину.

Вы в силах исцелить себя своими силами

Думаю, д-ру Шрофф было ясно, что в то время я была еще не в состоянии поверить ее словам, однако она знала, что я к этому близка.
В конце концов, я бросила. Я просто бросила. Я бросила обращать внимание на симптомы и их возвращение. Взамен я обратилась внутрь себя. Есть поговорка: «Учитель появится, когда ученик будет готов». Истинная правда! Информация, которую я почерпнула, не была абсолютно новой. Аналогично многие наши прозрения редко основаны на информации, с которой мы не были бы знакомы и которой мы бы уже не обладали в своем подсознании. Ключ — это готовность. Вы можете видеть или слышать одно и то же сотни раз, но пока не будете готовы, не воспримите это всем своим существом. И когда болезнь, гнет и непрерывная борьба истомили меня до крайности, я просто сказала себе: «Баста!» Я больше не желала ни бороться с болезнью, ни злиться на нее; я хотела, чтобы возродился мой дух. Я была готова глубоко вздохнуть и начать все с нуля. Вы тоже дойдете до такой поворотной точки.
Внезапно, как будто они прятались за запотевшим стеклом, которое кто-то протер, я вспомнила времена, когда не страшилась своей болезни. Возможно, на уровне подсознания я чувствовала, что это был мой способ отказаться вникать в проблемы других людей. Мысль о том, что прежде всего следует позаботиться о себе, была в новинку, однако благодаря болезни я быстро с ней свыклась. Возможно, на каком-то уровне я даже решила, что болезнь обеспечивает мне защищенность, которую иным способом получить невозможно. Она отгородила меня от мира, в котором мне было тяжело быть собою. В результате я отошла от своей внутренней сути и настолько отклонилась от курса, что мое тело стало говорить со мной единственным доступным ему языком — симптомами.
Столь желанный процесс познания себя и освобождения от всего ненужного не был ни драматическим, ни шокирующим. Просто речь шла о жизни или смерти. Пользуясь трехчастным подходом, с которым поделюсь с вами в этой книге, я сделала то, что не смогли сделать врачи, что не смогли сделать стволовые клетки и что многие считали невозможным: я полностью излечилась. Есть одна вещь, в которой я полностью убедилась в процессе лечения. Болезнь Лайма была вызвана не только бактериями, а мои проблемы с менструациями возникли не только вследствие гормонального дисбаланса. Думаю, лечение стволовыми клетками существенно укрепило мое здоровье, отчасти омолодив организм. Этому, несомненно, способствовал мой личностный рост во время пребывания в Индии. Однако впоследствии возвращение к прежней жизни вызвало легкое ухудшение здоровья. Я изменила свое физическое тело, но не изменила свою жизнь и свое отношение к ней. Я не только точно знаю, что эмоциональный дисбаланс крепко ударил по моей иммунной системе, но и уверена, что мое тело отчаянно пыталось привлечь к себе мое внимание. Оно пыталось сказать, что мой образ жизни не соответствовал моей истинной сути. Я поняла, что болезнь способна вернуться, если не заняться ее первопричиной.
Лучше всего подобную ситуацию описывает драматург Кейтон Холл, когда говорит: «…Как будто Бог держал мешок с благими дарами, а я держала мешок с дерьмом, и когда я выпустила из рук свой мешок, Бог сказал: “Вот и славно”».
Я была готова, и время пришло. Я уже не думала ни об оправданиях, ни о том, почему оказалась там, где оказалась. Меня теперь мало заботила собственная история, и я не обвиняла ни бактерии, ни вирусы, ни гормоны, которые разрушали мой организм. Я просто хотела увидеть себя частью этой проблемы. Вдобавок я была частью решения.
По сегодняшний день люди спрашивают меня: «Откуда вы узнали, как надо лечить себя?» По сути дела, ничего я не узнала. Однако я была готова попытаться сделать то, что от меня зависело. Я была не виновата в своих недугах, но если мне хотелось поправить здоровье, то должна была взять ответственность на себя.
Я закрыла глаза, и вместо того, чтобы форсировать события, предоставила всему идти своим чередом. Потребовалось колоссальное мужество, чтобы повернуть в этом направлении, тем не менее каждый может это сделать. Я решила, что у меня нет иного пути, кроме глубокой веры в себя, что если я потерплю неудачу, то не потеряю ровным счетом ничего, зато буду гордиться собой. Я доверилась пути, который открылся передо мной, и в то же время выпустила его из рук. Достигнутый баланс являлся, вероятно, самым большим моим жизненным достижением. Я шла по своему жизненному пути, и при этом предоставляла ему разворачиваться так, как ему вздумается. Когда в моем сознании произошел этот переворот, все стало проще. Я понемногу открывала то, что нужно было сделать в положенное время. Я позволила чему-то проникнуть в себя и доверилась процессу, который был больше, чем я.
Ваш путь тоже станет разворачиваться в положенное время, открывая кусочки мозаики только тогда, когда они будут готовы стать на свое место. Это не всегда будет происходить тогда, когда вам этого хотелось бы, но это обязательно произойдет. Надо просто делать свою работу, зная, что желаемое уже не за горами.
Каждый раз, когда меня охватывали страх и сомнения, я сосредотачивалась на простых словах Рам Дасса: «Будь здесь и сейчас». И когда такой момент проходил, я делала это снова. Иногда я спотыкалась, но продолжала искать новые пути к своей энергетической системе, и если во мне возникал резонанс, я следовала ему.
То, что не резонировало, оставалось позади. Я вышла далеко за рамки позитивного мышления и нацелилась на нечто большее — на позитивный настрой. Я погружалась в самые неизведанные глубины своего «я», выискивая старые вещи, которые уже не шли мне на пользу, — убеждения, энергии, эмоции и шаблоны. После многих попыток, ошибок и триумфов я полностью исцелилась, руководствуясь при этом исключительно внутренним вожатым. Я отнюдь не была совершенной, однако делала то, что могла, и так часто, как только могла. Этого оказалось достаточно. Мало-помалу я избавлялась от своего «мешка с дерьмом», и когда я сделала это, пришло оздоровление. Аллергия утихла, вирус Эпштейна-Барра отступил, а иммунная система — сильно окрепла.

Как стать самим собой

Хорошее здоровье сводится к очень простому правилу, которое я узнала: вы должны стать самим собой. Это означает любить себя и принимать себя таким, как есть, независимо от того, кто вы такой. Вы не можете черпать энергию у других, не можете руководствоваться страхом или чем-нибудь еще. Исцеление зависит только от вас. Я твердо верю, что отклонение и отделение от своей внутренней сути, от своего истинного «я» служит причиной телесных и психических расстройств. Вы не сломаны и не нуждаетесь в починке. Вы не ошибаетесь и не нуждаетесь в исправлении ошибок. Вам не нужно помогать себе; вам нужно полюбить себя. Все, что вам нужно сделать, — это найти себя и оставаться самим собой.
Существует много способов умалить свое истинное «я». Мне легко говорить «Будьте самим собой» или «Станьте самим собой», однако не так легко понять, в чем вы отклоняетесь от своей внутренней сути. Становясь взрослыми, мы можем настолько далеко отойти от своей подлинной природы, что теряем представление о том, что же является нашей внутренней сутью. Стараясь донести до вас эту идею, в качестве примера я предлагаю свой собственный, сугубо личный список. Это те вещи, которые, как я теперь понимаю, заставляли меня подавлять свою истинную глубинную суть и, в конце концов, способствовали недугам. Советую вам составить аналогичный список всего, что, по вашему мнению, мешает вам быть счастливым. Не исключено, что вам будет так же страшно составлять такой список, как мне делиться с вами своим списком, однако все мы рождены храбрыми.
• Страх. Всю свою жизнь я называла это «беспокойством» и никогда не чувствовала себя испуганной, однако в глубине души мне было страшно. Вот некоторые вещи, приводившие меня в ужас: страх разделять и проявлять эмоции; страх потерпеть неудачу в чем угодно; страх, что люди на меня злятся; страх доверять себе; страх перед смертью родителей; страх попасть в аварию; страх получить травму при занятиях спортом; страх сделать ошибку; страх перед путешествиями и замкнутым пространством; боязнь толпы; боязнь микробов; боязнь потерять контроль над всем, что происходит вокруг; страх перед отсутствием денег; страх перед тем, что люди меня осудят, — и этому списку нет конца. Нет никаких сомнений, что наша жизнь ни в коем случае не должна быть подчинена страху.
• Любовные отношения. У меня был неудачный роман, во время которого возникали ситуации, когда я предпочитала молчать, все время беспокоясь о том, чтобы не огорчить своего партнера. Мне было немного скучно и не очень радостно. Кроме того, я считала себя обязанной оберегать своего партнера. Что еще хуже, я не была честна сама с собой, когда думала о наших отношениях. Я отказывалась прислушиваться к своей интуиции, которая твердила, что эти отношения наносят мне вред. Поступать вопреки интуиции — вредит естеству человека и приводит к внутреннему конфликту. Насилие над своим естеством не позволяло мне быть самой собой.
• Недоверие к себе. В некоторых ситуациях я брала на себя слишком много ответственности, а в других — от нее уклонялась. С того времени, как я начала работать, я редко занималась тем, что было мне по душе. Мне никогда не нравилась школа, так что я отказалась от дальнейшего образования, которое могло бы помочь найти какую-нибудь интересную работу. Я настолько не верила в собственные силы, что даже не пыталась пойти в четырехгодичный колледж. Ведь я не могла заставить себя заниматься, чтобы сдать тест. Вот какие глупые вещи мы делаем. Я никоим образом не думаю, что надо обязательно закончить колледж, чтобы быть успешным человеком, однако считаю, что каждый из нас обязан стремиться к большему. Мы должны заставлять себя преодолевать трудности. Нельзя уклоняться от того, что нас пугает, иначе будет невозможно продвигаться вперед.
• Самокритичность. Я была ужасно строга с собой. Наверное, если бы это была не я сама, такую строгость я считала бы чрезмерной. Я жестоко корила себя за малейшие ошибки и недочеты и вечно требовала от себя больше, чем можно ожидать от человека. Я с трудом могла расслабиться и получить удовольствие без того, чтобы не отслеживать свое поведение. Радость — часть нашей истинной природы, и подавлять ее — противоестественно. Научиться относиться к себе без излишней строгости не только полезно, но и абсолютно необходимо.
• Самопожертвование. Я очень боялась ранить чувства других людей, даже непредумышленно. Я любой ценой избегала этого, за что платила как эмоционально, так и физически. Я делала то, чего мне не хотелось делать, вечно уступала, никогда не говорила «нет» другим людям и никогда не говорила «да» себе. Я всегда переживала за других людей и слишком старательно пыталась понять тех, кто обижал меня. Самопожертвование проявляется по-разному, и оно всегда губительно.
Надеюсь, этот список дает хорошие примеры того, как мы мешаем себе продвигаться вперед. Когда я показываю его своим пациентам, они часто говорят нечто вроде: «Ну и ну, представить себе не могу, что вы могли быть такой зажатой!» Я смеюсь, потому что знаю, что список далеко не полный. С другой стороны, я служу живым свидетельством того, что человек может от всего этого избавиться и стать счастливее и здоровее.
Самое важное — пройти через все это, а потом не извиняться и не оправдываться, оставаясь при этом самим собой. Чем скорее вы это сделаете, тем лучше будет ваша жизнь. Это называется «быть в согласии» (с тем, кто вы есть, а не с кем-то другим), и это прекраснее, чем вы можете себе представить. Ваша энергия будет течь беспрепятственно, ваш организм будет исцеляться, и вы будете на пути к чудесам. Дополнительная награда: жизнь станет необыкновенно радостной, и жить станет в миллион раз легче, чем сейчас.
Самый большой труд нашей жизни — избавиться от всего, что не подпадает под эту парадигму. Это не всегда происходит за день, но до тех пор, пока вы снова и снова желаете «быть здесь и сейчас», могу совершенно честно сказать: эта работа для вас.
На самом деле примером исцеления для вас служит моя жизнь — сочетание духовной жизни и ощущение здоровья тела, хотя бывает, что я съедаю слишком много пиццы и теряю дзен-буддистскую перспективу. Работа над полным оздоровлением вовсе не отрывает от мира и реальности. Наоборот, она объединяет лучшее, что в вас есть. «Вопрос в том, — как говорит Джозеф Кэмпбелл, — сможете ли вы сказать твердое да своему дерзкому предприятию».[2]
Итак, готовы ли вы бросить свой «мешок с дерьмом» и отправиться в самое потрясающее путешествие в своей жизни?


Глава вторая
Мой подход к исцелению сознания, тела и души

Быть самим собой трудно. Жить, сожалея о том, что живешь, руководствуясь ожиданиями других людей, трудно. Выбери себе трудность.
Джордан Бах

Когда в 2007 году у меня диагностировали позднюю стадию болезни Лайма, я оказалась в совершенно новом мире. Насколько я знала, все больные считали, что даже врачи ничего не могут с этим поделать. В детстве доктора для меня были героями и моей личной «страховочной сеткой». Когда мы заболевали, то отправлялись к врачам, и они нас вылечивали. Что ж, я была уверена, что и теперь они сделают свое дело. Однако после томительных лет лечения, которое не помогало, передо мной наконец открылась правда: иногда подводят даже герои.
Тогда и только тогда я впервые подумала, что помимо лечения физического недомогания физическими же средствами, может существовать и другой путь. Оказалось, что это действительно так, и более того.
Из этой главы вы узнаете об энергетическом теле, о том, как влияет на него стресс, о важности самолечения и моем трехчастном подходе. Это даст вам прочную основу для понимания последующих глав этой книги.

Энергетическая система нашего тела

Наши тела представляют собой нечто гораздо большее, чем мы видим.
На самом деле всё гораздо больше, чем мы видим. Фактически всё является энергией.
Давайте немного пороемся в памяти и вспомним, чему нас учили в средней школе. Скорее всего, мы учили, а потом забыли, что всё во Вселенной вибрирует. Каждому атому присуще собственное колебательное движение. Каждое движение характеризуется частотой (количеством колебаний в секунду), которую измеряют в герцах. Частота, попросту говоря, — это скорость потока электрической энергии, который постоянно течет между двумя любыми точками.
Вселенная работает на энергии. Точно так же человеческие существа имеют сложную энергетическую систему, которая воздействует на все наши органы, мышцы, железы, и не только на них, питаясь электрическими импульсами, идущими через нас.
Эта энергетическая система лежит в основе функционирования нашего мозга, и от нее зависит, какие мышцы и нервы получают сигналы, какие мысли и чувства у нас возникают. Возможно, вы уже знакомы с концепцией энергии в теле человека благодаря тому, что у вас снимали электроэнцефалограмму, измеряющую мозговые волны, или электрокардиограмму, измеряющую электрическую активность сердца. Большинство типов энергии в человеческом теле можно легко измерить с помощью современных медицинских приборов, тогда как другие виды энергии, часто называемые тонкими, пока не поддаются подобному измерению. К тонким энергиям относятся электромагнитная энергия, магнитные колебания и биомагнитные поля. Именно тонкую энергию видят и ощущают целители и чувствительные к ней люди на протяжении вот уже тысяч лет.
Многие древние медицинские системы, например, традиционная китайская медицина и аюрведа, основаны на знании энергетической системы организма. В ее пределах существуют разные типы энергетических структур, такие как чакры, меридианы, ауры, слои и др. Применяя техники, описываемые в этой книге, мы будем непосредственно работать с двумя типами структур — меридианами и чакрами. Каждый меридиан проходит сквозь тело и обеспечивает энергией определенные органы и ткани. Подробнее о меридианах вы узнаете в главе седьмой, когда ознакомитесь с техникой эмоционального освобождения (ТЭО). Чакры — это вращающиеся энергетические центры, которые обладают памятью. Подробнее о чакрах вы узнаете в главе восьмой, когда ознакомитесь с техникой постукивания по чакрам.
Когда наши энергетические поля повреждаются, текут неправильно или застаиваются и блокируются, у нас проявляются определенные симптомы. Наше тело чувствует энергетические повреждения. Они могут проявляться по-разному. Например, когда вы испуганы, может сосать под ложечкой, когда вас обижают, может возникнуть изжога, а когда у вас возникает внутренний конфликт, может появиться боль в спине или шее. Вы ощущаете болезненное состояние, когда энергия не течет должным образом к вашим органам, железам и мышцам.
Энергия протекает через различные области наших тел. Если в каком-то месте энергетической системы возникает закупорка, она, скорее всего, влияет и на другие органы, мышцы и железы, объединенные одним и тем же потоком энергии. Например, желудочный меридиан (энергетический канал, относящийся к энергетическому полю желудка) идет по животу и груди и огибает глаза. Если в этом канале есть дисбаланс, человек может ощущать симптомы в желудке, но также и в носовых пазухах, поскольку обе области связаны потоком энергии. Другой пример — меридиан желчного пузыря, или канал. Кроме того, что он питает энергией желчный пузырь, он также проходит через колени. Нередко блокировка энергии в желчном пузыре сопровождается болью в коленях.
Болезни и недомогания могут проявляться в форме химических или физических дисбалансов, но по своей природе они являются дефектами в энергетической системе. Интересно, что дисбалансы тонкого энергетического поля можно определить до того, как появляются телесные симптомы. Все органы, клетки и ткани нашего тела обладают энергетической частотой. У наших мыслей тоже есть частота. Энергетическая система тела работает по схемам, которыми можно манипулировать и которые можно изменять. Это означает, что, понимая и практикуя несколько методик, вы можете добраться до этих энергий, улучшить их, а со временем и оптимизировать.
Брюс Тайнио из компании Tainio Technologies и Ройял Реймонд, американский изобретатель, хорошо известны своими исследованиями энергетических частот и их воздействий на человеческий организм. Полагают, что частота здорового человеческого тела на протяжении суток в среднем составляет 62–68 Герц. Когда эта здоровая частота снижается, начинает страдать иммунная система. Восстановление энергетического баланса организма приводит к восстановлению нормальной частоты. В таком состоянии иммунная система работает наилучшим образом, увеличивая способность организма к исцелению.
Было показано, что на колебательную частоту организма влияют разнообразные факторы, например, рацион питания и загрязнение окружающей среды. Однако мои собственные изыскания со временем позволили продвинуться дальше. Благодаря доктору Масару Эмото и прикосновению к миру позитивного мышления я нашла труд доктора наук Брюса Липтона. Доктор Липтон — специалист в области клеточной биологии и автор бестселлера «Биология веры. Недостающее звено между жизнью и сознанием».[3] Он является ведущим специалистом по эпигенезу, науке о том, как наша биология, в том числе генетические факторы, приспосабливаются к окружающей среде. В основном его труд посвящен влиянию стрессов на человеческий организм и связи стрессов с болезнями и недомоганиями. Через всю работу доктора Липтона красной нитью проходит мысль: физиология человека обладает способностью реагировать на его мысли и эмоции и приспосабливаться к ним. Человеком управляет не набор генов, а процесс «включения» и «выключения» генов в зависимости от переживаемых эмоций, мыслей и впечатлений.
Это открытие вселяет в нас поразительные надежды, поскольку означает, что мы обладаем куда большей способностью влиять на свою жизнь, чем могли вообразить в самых смелых мечтах. Теперь ясно, что мы не являемся заложниками наших генов, несчастий, дурного жизненного опыта или судьбы. Наше благоденствие связано с нашими установками и представлениями.
Такие открытия привели меня к выводу, что стресс может служить самой главной причиной большинства телесных болезней. Стараясь полностью вылечиться, я испытала все возможные диеты, программы детоксикации и способы медицинского лечения, но в конце концов поняла, что мне не остается ничего иного, кроме как исправить самое себя. Поскольку преследование бактерий, вирусов и моих собственных непокорных клеток не привело к видимым результатам, я свела воедино все, что узнала от доктора Липтона, и сконцентрировалась на своем энергетическом и эмоциональном здоровье. Я знала много людей, которых кусали клещи или которые подвергались тем же воздействиям, что и я, однако они не болели так тяжело. В глубине души я понимала, что если помимо всего прочего мне удастся укрепить свое сознание, тело и душу, — это будет наилучшей защитой от всего остального.

Стресс

Прежде я считала, что стресс — это бесконечные заботы о выполнении всех дел, которые следует выполнить, тяжелая работа, а также необходимость справляться со всеми превратностями судьбы. Однако теперь я узнала, насколько такой взгляд превратно толкует действительность. Стрессы, сильнее всего влияющие на наши организмы, вовсе не связаны с боязнью опоздать на работу, кучей белья, которое надо выстирать, и тому подобными вещами. Физиологический стресс возникает из-за того, что организм находится в состоянии паники или страха, и такое состояние психологи обычно называют «бей, беги или замри».
Бывает, что ко мне приходят новые пациенты и рассказывают, как они страдают от приступов паники, болезней или других проблем, потому что они «делают слишком многое», слишком напряженно работают и весь день бегают на пустой желудок. Безусловно, когда человек лезет из кожи вон, пытаясь переделать уйму дел, это ведет к утечке энергии, но реальная проблема — не в этом. Реальной проблемой является причина, по которой мы заставляем себя напрягаться. Главная проблема в том, что человек заставляет себя жить в таком темпе, который противоречит его духу и тому, кем он есть на самом деле. Почему мы ведем такой образ жизни? Вот с этого вопроса и начинается настоящая работа.
Для иллюстрации приведу небольшой пример. Я не люблю сидеть без дела. Отчасти это связано с моей индивидуальностью, и это нормально. Я люблю участвовать сразу в нескольких проектах, сразу читать две книги и иногда во всем этом запутываюсь. Однако не этот аспект моей личности породил во мне тревогу и болезнь. Все дело в причинах, по которым я лезла из кожи вон. В былые времена я часто старалась изо всех сил, потому что хотела быть успешной, идеальной и контролировать все в своей жизни. Именно эти причины вызвали у меня реакцию «бей, беги или замри». Именно эти причины привели к заболеванию.
Человеческие существа чрезвычайно выносливы. Мы способны сделать очень многое перед тем, как сломаться. Однако мы не можем конфликтовать со своей душой или со своим истинным «я». Рано или поздно последует возмездие.
Стрессом, или реакцией «бей, беги или замри», управляет определенная энергетическая сила, которая называется меридианом тройного обогревателя. Мне нравится думать о меридиане тройного обогревателя как о своем внутреннем защитнике. Когда у нас накапливаются неизжитые эмоции, меридиан тройного обогревателя впадает в панику и перевозбуждается. Опасность представляет не столько стресс, сколько наша реакция на стресс. В состоянии «бей, беги или замри» меридиан тройного обогревателя делает все, что может, чтобы нас защитить, но при этом забирает энергию у селезенки, поддерживающей иммунную систему. Кроме того, меридиан тройного обогревателя управляет привычками. Будучи всегда в состоянии высшей степени боевой готовности, он сопротивляется изменениям, пытаясь обеспечить нашу безопасность. Это одна из причин того, что в состоянии стресса нам так трудно изменить привычки.
Нередко мы отказываемся от помощи, бунтуем против того, что заведомо пойдет нам на пользу, и перестаем заботиться о себе. Все это потому, что меридиан тройного обогревателя сопротивляется любым переменам и воспринимает все новое или иное как дополнительный стресс. А это вредит организму.
Когда возникает такая внутренняя динамика, наблюдаются следующие реакции, обусловленные психологическим стрессом:
• Кровь отходит от пищеварительного тракта, селезенки и других органов, не являющихся жизненно важными.
• Организм вырабатывает дополнительную глюкозу.
• Иммунная система подавляется, отчасти из-за выработки большого количества кортизона, что вызвано выделением адреналина.
• Затрагиваются области головного мозга, отвечающие за краткосрочную и долгосрочную память.
• Увеличивается частота пульса и кровяное давление.
Ученые обнаружили, что гормоны стресса ингибируют производство противовоспалительных цитокинов и усиливают производство цитокинов, способствующих воспалению. Цитокины — это специфические белки, которые отвечают за обмен сигналами между клетками, вызывают воспалительный процесс в ответ на опасность и уменьшают воспаление, когда стресс исчезает.
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Меридиан тройного обогревателя

Обычно стресс считают негативным явлением, однако важно отметить, что стресс может принести пользу, когда у человека возникает необходимость усилить выделение определенных химических соединений, помогающих «бить» (защищаться), «бежать» (выйти из неприятной ситуации) или «замереть» (не выделяться среди других или спрятаться). Прекрасным примером того, как работает стресс, служит дикая природа. Животные демонстрируют характерное поведение (тигры «бьют», кролики «замирают», антилопы «бегут»), но затем освобождаются от стресса и продолжают вести привычный для них образ жизни. Такой паттерн способствует их выживанию. Однако многие люди постоянно находятся в состоянии стресса, никогда от него не освобождаются и не возвращаются к нейтральному состоянию.
Проблема в том, что наши системы не в состоянии определить разницу между стрессом как реакцией на реальную угрозу здоровью и стрессом, возникающим вследствие неразрешенного эмоционального конфликта, неизжитой травмы (печальным жизненным опытом) или нездоровым эмоциональным паттерном, например, негативным внутренним диалогом.
Если мы не разрешаем свои эмоциональные конфликты, реакция организма может оказаться негативной. По моему опыту, психологический стресс может быть вызван такими вещами, которые не дают нам расслабиться или чувствовать себя в безопасности, эмоциональной или физической. Помимо всего прочего, речь, разумеется, идет и о боязни быть самим собой. Мы даже можем не отдавать себе отчет в этих вещах или, по крайней мере, преуменьшать их значение. По сути, вполне возможно в глубине души испытывать стресс, однако не чувствовать его в обычном смысле этого слова.
Опубликовано бесчисленное множество работ, в которых стресс считают доминирующим фактором многих психических расстройств и физических болезней. Однако сам по себе стресс не является особой проблемой. Проблемой являются наши реакции на стрессогенные воздействия, вызывающие внутренний стресс, который лишает нас стабильности. Иначе говоря, это наши отношения со стрессом.

Вопрос «почему я?»

Когда я впервые наткнулась на всю ту информацию, которую вы сейчас получаете, я задалась вопросом: каким образом некоторые люди, пережившие невероятные травмы, например войну, могли быть здоровыми и счастливыми в глубокой старости? И как такой человек, как я, выросший в атмосфере любви и не переживший никаких травм, мог оказаться в ситуации, в которой оказалась я? Со временем я поняла, что мои проблемы никоим образом не были вызваны недостатками тех, кто меня растил. Они также не были присущи мне от природы. Они просто были. Может быть, я просто родилась ранимой. Может быть, мне предназначено было пройти этот путь. Ответов я не знала и просто согласилась с тем, что так уж получилось. Пора было двинуться вперед.
Теперь я часто слышу от пациентов: «Почему я?» Почему я не в состоянии справиться с обстоятельствами, хотя знаю людей, которые прошли через гораздо худшее? Почему я не могу выбросить это все из головы? Что со мной не так? На этом я хочу остановиться подробнее, потому что все это очень важно.
Во-первых, в каждом из нас действуют эмоциональные силы — убеждения, восприятия, разлад со своей истинной сутью и многое другое. Эти убеждения взаимодействуют с нашей энергетической системой, и это определяет наши реакции на внешние воздействия. Большинство из нас пыталось изменить свою внешнюю жизнь, но увы! Мы остаемся несбалансированными, несчастными или нездоровыми. Хотя важно прислушиваться к своему сердцу в том, что касается отказа от неудачных любовных отношений и осуществления других изменений, полезных для души, полностью полагаться на сердце было бы ошибкой. Если посмотреть на то, сколько усилий и энергии требуется для постоянного контролирования жизненной ситуации или приспособления к ней — будь то борьба с вирусами или старание изменить стрессовые обстоятельства, вы обнаружите, что это само по себе вызывает стресс. И вы узнаете, что куда легче осуществить перемены, которых желает ваша душа, если вы чувствуете себя самим собой.
Во-вторых, есть два вида энергий, с которыми вы можете прийти в этот мир. Это энергии прошлых жизней и энергии предков. Позвольте мне дать краткое объяснение.
Энергии прошлых жизней
Концепция прошлых жизней основана на идее или вере в то, что перед вашим приходом в этот мир вы прожили уже множество жизней. Из прошлых жизней вы вынесли опыт, связи и отношения с людьми, которые могут негативно сказываться на вашей нынешней жизни. Например, в прошлой жизни вы, возможно, были матерью, потерявшей ребенка в автомобильной катастрофе. Может статься, в этой жизни в вашем энергетическом поле сохранились страхи или воспоминания, которые мешают вам жить сейчас. Я выяснила это не в ходе самолечения, однако из своей целительной практики поняла, что работа над такими вещами приносит пациентам пользу. Хотя есть много профессионалов, которые специализируются на так называемой регрессии прошлых жизней (при регрессии вас для исцеления возвращают в прошлую жизнь), я буду учить вас своему собственному подходу к очищению энергий, сохранившихся от предыдущих жизней.
Унаследованные энергии
Унаследованные энергии — это энергии, перешедшие к вам от ваших предков. Эти энергии называют и по-другому, например, «врожденные энергии», или «праотческие энергии». Таким же образом, как мы наследуем от родителей и предков гены и индивидуальные черты, мы можем унаследовать и их энергии. Эти энергии могут существовать в форме конфликтных эмоций, порожденных жизненным опытом наших предков, их убеждениями или страхами. Многие люди, обремененные сильными праотческими энергиями, чувствуют себя так, как будто у них над головой постоянно висит облако. Обычно они не могут сказать, когда это началось или откуда это взялось. Описывая свои ощущения, они могут сказать, что не чувствуют себя самими собой, и это точное определение, поскольку человек не осознает причину явления. Я часто вижу такое в семьях с тяжелым энергетическим наследием, например, переживших Холокост. Если вы подозреваете, что сказанное имеет к вам отношение (и даже если не подозреваете), было бы разумно выяснить это.
При работе с праотеческими энергиями важно знать, что они есть у каждого. Нет смысла сердиться на своих родителей или предков. Мы способны многое передавать своим детям, и никто не обладает иммунитетом. С этим надо работать. Хотя эти энергии могут и не быть «нашими», именно мы несем ответственность за освобождение от них. Для вас это отличная возможность избавиться от давних семейных паттернов.
Хотя прошлые жизни и унаследованные энергии важны, не стоит придавать им слишком большое значение. В своей практике я никогда не видела, чтобы для исцеления они были более существенны, чем собственный опыт, убеждения и другие паттерны пациента. Они, несомненно, достойны изучения, но не позволяйте себе использовать их, чтобы отвлечь внимание от собственных проблем.
Возможно, ваша теперешняя ситуация обусловлена собственным жизненным опытом; возможно, у вас есть унаследованные энергии, и они на вас влияют. Вполне вероятно, что справедливо и то и другое. Если вы вопреки своим ожиданиям не исцеляетесь или не находите счастья, это вовсе не значит, что дела плохи. На самом деле это значит, что вы незаурядный человек. Вы боретесь, сражаетесь и выкарабкиваетесь собственным путем, опираясь на терпение и настойчивость. Все происходит в свое время. Ни витамин B, ни курс детоксикации, ни самое интенсивное лечение не сделают для вас того, что делает этот процесс.
Однако правильный ответ на вопрос «почему я?» состоит в том, что ответ не имеет значения. Вы находитесь там, где находитесь, по причинам, которые мы можем не понимать. Тем не менее я уверена: Вселенная и ваш организм больше не позволят вам жить так, как прежде. Это и бремя человеческое, и дар. Это ваш путь. Однако не навсегда. У вас есть возможность изменить свою жизнь.

Измените свои отношения со стрессом

Человеческий организм обладает потрясающими возможностями как защищать себя (посредством реакции «бей, беги или замри»), так и исцелять себя. Единственная закавыка в том, что эти процессы не могут происходить одновременно. Организм может всецело отдаться исцелению только тогда, когда мы выведем его из кризисного состояния, то есть из состояния постоянного стресса. Это ни в коем случае не значит, что вы должны освободиться от стресса, чтобы излечиться. Это значит, что вы должны делать все возможное, чтобы организм чувствовал себя в достаточной безопасности и мог заняться исцелением.
Наилучший способ расслабиться до нужной степени — отключить реакцию «бей, беги или замри». Иначе говоря, нужно убедить меридиан тройного обогревателя в том, что мы будем в безопасности и без его опеки. Для этого есть испытанный метод: запустить реакцию релаксации. Такой термин ввел в обращение доктор Герберт Бенсон, адъюнкт-профессор Гарвардской медицинской школы.[4] Реакция релаксации — это состояние физической релаксации, которого можно достичь с помощью таких методов, как йога, энергетическая терапия, акупунктура, молитва, медитация и многих других, и все они порождают эффект, противоположный реакции «бей, беги или замри». Реакция релаксации чрезвычайно эффективна, и вы можете оценить ее потенциал на простом примере: зачастую у людей, страдающих пищевыми аллергиями, во время отпуска симптомы резко смягчаются или вообще исчезают. Происходит это потому, что эти люди не испытывают того стресса, к которому привыкли дома. Возможно, они меньше боятся быть самими собой там, где их никто не знает, начальник не провоцирует реакцию «я недостаточно хорошо работаю», которая приводит к стрессу, и так далее.
Мой собственный процесс, который вы будете практиковать на протяжении всей книги, отличается эффективностью, поскольку мы всегда работаем над эмоциональным дисбалансом и его отношениями со стрессом в энергетической системе. Это достигается с помощью подхода, называемого «энергетическая психология», на котором основана вся эта книга. Энергетическая психология — это просто техники, специально направленные на отношения между энергетической системой с эмоциями, мыслями и поведением. Такой подход к работе с энергетической системой дает возможность изменить свои отношения со стрессом, что помогает нам становиться самыми полными и счастливыми версиями самих себя.
Работа с энергиями дает нам инструмент, позволяющий отвести меридиан тройного обогревателя «от края обрыва» и поставить его на более устойчивую почву. Только тогда организм может выйти из защитного состояния и пробудить свою способность к самолечению.
Чтобы излечиться полностью, нам необходимо изменить свою физиологическую реакцию на стресс. Сделав это, вы перестанете беспокоиться и опасаться, что стресс свалит вас с ног. Помню, когда я выздоровела, врачи продолжали утверждать, что у меня всегда будет высокий риск рецидива, если я стану нервничать. Если я простужусь, заболею гриппом, буду слишком много работать или есть сладкое, я заболею снова, говорили они. Такое обычно говорят многим пациентам, и врачи руководствовались самыми лучшими побуждениями, однако я не просто поверила этим словам. Они сами стали стрессом, поскольку дело кончилось тем, что я почувствовала себя беспомощной, и все пошло вкривь и вкось. Я не могу совладать со стрессом. Если я простужусь, все пойдет насмарку. Рецидив неминуем.
Это меня мучило, но мучило напрасно, потому что со временем я узнала: если работать над собой и укреплять свою глубинную суть, что предполагает изменение отношений со стрессом, то перестаешь быть тем уязвимым человеком, каким был раньше. Зарубите это себе на носу. Вы можете себе кое-что позволять. Вы можете выздороветь и оставаться здоровым, даже если будете делать слишком много дел, употреблять сахар или схватите простуду.
Чтобы верить в свои силы и добиться успеха, внешние воздействия не должны определять наши отношения с другими людьми и наши реакции. Мы можем твердо стоять даже на шаткой почве.

Преимущества самолечения

Не бойтесь, если вы сидите и раздумываете, каким чудом перейти из своего нынешнего состояния к такой жизни, в которой вы будете в согласии со своим подлинным «я», чувствуя при этом покой и сбалансированность.
Вероятно, все будет происходить постепенно, и вы будете продвигаться детскими, а не семимильными шагами. Как вы узнаете чуть позже, сильнейший стресс провоцируется чувством неуправляемости и опасности окружающего мира. Самолечение нейтрализует это глубоко сидящее чувство. По сути дела, оно обращает беспомощность в нечто противоположное. Вступив на путь самолечения, вы научитесь чувствовать себя в безопасности, давая себе твердую установку: «Я могу быть в полном порядке! Я могу помочь себе сам!» Другими словами, сам тот факт, что человек берет лечение в свои руки, посылает организму сигнал о безопасности, вселяет в него силы и нейтрализует реакцию «бей, беги или замри». Использование практик самолечения уже само по себе настраивает организм на излечение. Вскоре вы поймете, что все зависит только от вас.
Для успеха требуется только одно: прилежно делать свою работу. Даже при лечении общепризнанными или альтернативными медицинскими методами успех в основном зависит от нас. Без нашего активного участия ничего не получится. Мы должны очистить почву. Мы должны заставить внутреннего хранителя умерить свой пыл. И лучший известный мне способ это сделать — обратиться к своему «я»: к сознанию (мысленным схемам восприятия), к телу (физическому «я», в том числе к энергетическим схемам) и к душе (энергии того, кем мы действительно являемся).
Введение в трехчастный подход
Возможно, вы помните аналогию с деревом. Для полного исцеления надо очистить свою жизненную почву, чтобы вы могли быть тем, кем вы есть на самом деле. Все, что поможет вам в конце концов исцелиться, упирается в это. И на этом основана вся моя работа. Здесь я хочу кратко рассказать о своем подходе к врачеванию, который мы вместе будем изучать в разделе II.
Часть первая. Поддаться, принять и отдаться течению
Перед тем как приступить к самолечению, вы должны смириться со своим истинным «я». Вам надо посмотреть на себя, как на то дерево с ломкими листьями и почвой, которому не помешала бы любовь, и смириться с этим. Быть там, где вы есть, и согласиться с этим — непременная часть процесса исцеления. Собственно говоря, это непременная часть жизни. Я знаю, это неприятно, и вы отчаянно хотите изменить свою жизнь, но научиться принимать себя таким, каким вы есть, — крайне важно. Как ни парадоксально, научиться прощать себя, смеяться над собой и не корить себя за любую мелочь — совершенно необходимо. Вы должны научиться лучше относиться к себе. Вы должны перестать тратить силы на бесконечную борьбу. Возможно, ваша цель — изменить положение вещей, однако очень важно научиться легче относиться к вещам, которые вы хотите изменить.
Овладеть искусством смирения очень важно, поскольку это позволит заложить фундамент исцеления. Частью этого процесса является работа над энергетическими схемами и образом мыслей. По ходу вы будете учиться мягче относиться к себе. Такая способность вам понадобится, потому что человеку, которого бранят, излечиться нелегко. Вы же знаете, каково выслушивать упреки в свой адрес. Помните, сколько раз вам приходилось слышать от родителей, учителей и других людей: «Ты должен делать больше», «Ты должен стать лучше», «Поторопись и добейся успеха»? Вам нужно начать делать что-то прямо противоположное. Вам надо научиться снисходительному отношению к себе. Это необходимо для вашего благополучия. Говорите себе нечто в таком роде: «Все в порядке, у меня есть время», «Мне можно расслабиться», «У меня все прекрасно получится». Обещаю, это волшебным образом изменит вашу жизнь.
Часть вторая. Выявление блоков
Есть несколько вещей, блокирующих процесс исцеления. Чтобы исцелиться, каждая часть организма должна быть в порядке. Хотя эта мысль кажется очевидной, большинство пациентов, с которыми я работаю, внутренне ей сильно противятся. Другими словами, на подсознательном уровне они не вполне настроены на излечение. Быть настроенным на излечение означает хотеть излечиться, чувствовать себя достойным излечения, знать, что вы можете излечиться, быть готовым излечиться и так далее. Если на любом уровне, либо сознательном, либо подсознательном, какая-то часть вас сопротивляется победе над болезнью, рассчитывать на излечение не приходится. Может быть, такое уже было, и теперь вы знаете, почему.
Позвольте мне объяснить вам сказанное на примере. Предположим, у вас начался приступ паники прямо перед школьным конкурсным экзаменом по правописанию в восьмом классе, и вы уверены, что провалитесь. Из-за этого приступа учитель позволил вам сесть в сторонке и просто смотреть на своих одноклассников, не участвуя в экзамене. Можете ли вы теперь, по прошествии многих лет, понять, что какая-то ваша часть не хотела преодолеть этот панический приступ, поскольку вы знали, что вам обеспечат защиту? Не исключено, что какая-то ваша часть на подсознательном уровне по-прежнему чувствует: приступы паники нужны, чтобы избавиться от неприятных вещей, например, избежать насмешек своих сверстников? Сценарий такого рода не даст вам настроиться на полное излечение. Всем нам необходимо привести себя в согласие со своими целями. Блоки, заставляющие противиться излечению, чаще всего встречаются у тех, кто думает, что им ничего не помогает или что любое лечение только ухудшает самочувствие.
Язык телодвижений — прекрасный индикатор той эмоциональной энергии из прошлого и тех теперешних паттернов, которые необходимо очистить для полного оздоровления. В симптомах содержится множество ключей, сигналов и метафор, которые могут помочь нам точно определить, что именно надо исцелить внутри. Вы узнаете, что главное условие для исцеления — понимание того, что стоит на вашем пути к нему. Как только вы это поймете, вы твердо станете на путь оздоровления.
Часть третья. Измените свое отношение к стрессу
Стресс — модное словечко, которое мы слышим на каждом шагу. Однако сам по себе он, вопреки нашему мнению, вовсе не является большой проблемой. Проблема — это ваше отношение к стрессу. Важно его определить и трансформировать, а не пытаться исключить сам стресс. Если у вас проявляются физические симптомы, мы вправе считать, что ваша иммунная система подавляется, и причиной этого является ваше отношение к стрессу. Если же перед вами стоят лишь эмоциональные проблемы, то совершенно ясно, что необходимо разобраться с факторами стресса.
Стрессовые реакции возникают в ответ на такие причины:
• неизжитые переживания;
• подспудные убеждения;
• нездоровые эмоциональные паттерны;
• страх.
Все эти факторы влияют на вашу жизнь. Изменение вашего отношения к стрессу посредством работы над этими главными областями кардинально повлияет на вашу жизнь. Кардинально!
Теперь, когда вы получили представления о процессе, пришла пора двинуться дальше и приступить к практике. В разделе II мы займемся именно этим.


Раздел 2
Процесс, проверенный временем


Часть первая
Поддаться, принять и отдаться течению

Представьте себе, что вы плаваете в море в миле от берега. Сияет голубое небо, и мир кажется прекрасным. Однако через минуту все меняется. «Откуда взялись эти тучи?» — думаете вы. — «Почему стало так тяжело? Почему я не могу это сделать? Что со мной не в порядке?» У вас появляется страх за свою безопасность, поэтому вы начинаете бороться: бьете ногами, размахиваете руками, используете каждую каплю энергии, чтобы оставаться на плаву. Вы ненавидите себя за то, что тонете. Через пять минут вы обессилены и едва держите голову над водой.
Однако что произошло бы, если бы вы изменили свой подход? Что если бы вы поддались и приняли реальную действительность? «Я в страшном море. Волны высоки. Я не могу плыть против них. Я делаю все, что могу. Я хочу это изменить, но сейчас не в состоянии это сделать». А что, если вы перевернетесь на спину, посмотрите на небо и просто расслабитесь?
Знаете, что произойдет?
Я знаю. Вы останетесь на плаву. А потом легко поплывете в любом направлении.
Такое происходит всегда, когда вы поддаетесь, принимаете ситуацию такой, как она есть, находите способ с ней (и с самим собой) смириться и перестаете бороться. Вы освобождаете себя от половины работы, которую делаете. У вас хватает энергии. У вас есть возможность расслабиться. Вы отказываетесь от «борьбы» и благодаря этому становитесь свободными, тратя куда меньше усилий, чем раньше.
В первой части мы будем говорить о том, как важно поддаться обстоятельствам, даже если они вам не по душе. Вы узнаете, почему это важно, и познакомитесь с техниками, которые помогут вам это сделать. Вы сможете использовать пространство, которое создадите, для тщательной работы над собой, и возведете прочный фундамент для своего исцеления. Нельзя ненавидеть свой путь к чему бы то ни было, особенно к исцелению. Просто нельзя. Как только вы перестанете бороться, у вас появится новый, более основательный отправной пункт. Вы также узнаете, как мало-помалу изменять свои мысли о том, где вы находитесь, и это поможет вам чувствовать себя гораздо комфортабельнее, пока не окажетесь там, где действительно хотите быть.

Глава третья
Пора перестать бороться

Когда у тебя трещат кости, стоит сказать об этом дяде.
Джонатан Франзен

Мы считаем, что слово «поддаться» имеет такое же значение, как слово «сдаться». Однако поддаться своим обстоятельствам означает совсем не то, что сдаться. Наоборот. Поддаться означает признать, что вы «здесь». В этой главе вы узнаете, что в действительности означает слово «поддаться», найдете соответствующие примеры и освоите главные техники, которые помогут вам поддаваться. С помощью распевания и смиренной просьбы (в форме молитвы, объединяющей все религии) вы не только осознаете, что значит «поддаваться», но и на деле научитесь этому.
Хотя при столкновении с проблемами человеку очень свойственно сразу же пытаться от них убежать или отмахнуться, чрезвычайно важно быть в том месте, откуда хочется убежать. «Поддаться» не означает «сдаться». Это означает освободиться от стремления к борьбе и решить исцеляться вместо того, чтобы бороться. Быть там, где вы есть, — крайне необходимо, потому что это тоже является частью вашего исцеления. Вы здесь, на этом месте, не для того, чтобы найти идеального врача, который восстановит ваш организм и избавит от болезней, с которыми вы боретесь. Вы здесь для того, чтобы беседовать со своей душой. Вы здесь для того, чтобы практиковаться в заботе о себе, независимо от того, где вы. Вы здесь для того, чтобы сделать свою жизнь радостной, какой она и должна быть.
«Поддаться» означает просто принять происходящее. Не сокрушаться по поводу плохого самочувствия — это гигантский первый шаг. Когда мы поддаемся бытию, то сразу же испытываем облегчение. Когда нам легко, мы начинаем исцеляться. Мы привыкли к мысли о том, что целение — это работа, а часто — это просто бытие. Решительное действие не всегда необходимо и не всегда приносит пользу. Исцеление может найти способ прийти к вам посредством какой-нибудь книги, ставшей источником вдохновения, посредством психической ориентированности, посредством милосердия к себе или даже посредством откровения. Однако такие способы исцеления обрести невозможно, если мы пребываем в состоянии душевной или физической перегрузки.
Поддаваясь дискомфорту, свойственному жизни, мы научаемся ценить потрясающую возможность, которую я называю «позитивным моментом страдания». Мы начинаем избавляться от всего, что уже сослужило нам свою службу, и понемногу превращаемся в тех, какими мы предназначены быть. Мы становимся сильнее и лучше в тех проявлениях, о которых даже не мечтали. Мы начинаем любить себя, какими мы есть, и прекращаем все время бороться за то, чтобы изменить себя. Дженни Раш на сайте Lyme Thriving поместила слова, лучше которых не скажешь: «Болезнь и страдания идут рука об руку. Однако если мы обращаемся к своим страдальческим мыслям и доходим до первопричины, они рассеиваются и исчезают, как только мы попадаем на цветущую поляну, где пребывает наша суть. Болезнь и борьбу с ней можно использовать для того, чтобы найти путь туда и обратно. Болезнь уже здесь, и ее можно использовать точно так же, как она использует вас. Вы достойны чуда — знания того, кто вы есть».
Однако, чтобы использовать болезнь, вы должны на некоторое время полностью ей поддаться.

Примеры того, как можно поддаться

Сама по себе энергия процесса, которому вы поддаетесь, обладает исключительной целительной силой, как я узнала на своем опыте. Когда у меня диагностировали болезнь Лайма, врачи очень старались бороться с бактериями и уничтожить их. Начиная с того дня, когда пришел результат анализа, все усилия были отданы искоренению «возбудителя». Не знаю точно, в чем дело, но вскоре я тоже почувствовала себя «убийцей». И врачи, и я постоянно говорили об «искоренении» болезни», о «борьбе» с ней, о том, чтобы дать ей «пинка» и вышвырнуть вон. Я выискивала самые сильнодействующие лекарства, самые интенсивные методы лечения и строго следовала всем предписаниям, поскольку чувствовала, что суровость всего этого помогает мне «побеждать». Я узнала абсолютно все о том, как убить вирусы и бактерии в своем теле, и воспользовалась своей жизнью как диспетчерским центром. У меня были схемы, медикаменты, пищевые добавки, и я контролировала каждый шаг, который делала, применяя это оружие в войне с болезнью Лайма. Отчасти это западная медицинская ментальность, но я тоже разделяла ее, поскольку понятия не имела, что можно поступать иначе.
В Индии у меня была история, которая сыграла немалую роль в моей любви поддаваться. Полностью ее значение я поняла гораздо позже, но первые семена были посеяны именно тогда.
Когда я лежала в больнице, каждый день во время внутривенного вливания я впадала в панику. Процедура сильно отличалась от стандартной американской практики. Мои страхи усиливались из-за того, что дома я привыкла управлять каждой медицинской процедурой — от инъекций, которые я делала себе сама, до назначения анализа крови. Каждый раз, когда в этой новой для меня стране наступало время внутривенного вливания, я сжималась, пристально наблюдала за каждым движением медсестры, сравнивала с тем, как это происходит дома, и изобретала в своей голове множество вариантов того, что во время процедуры может пойти не так.
В какой-то день я просто решила сдаться на милость судьбы. Я отвернулась и подумала: «Будь что будет». Я решила, что если я умру из-за того, что мне делают внутривенное вливание «не тем способом», значит, так тому и быть. Я больше не могла выносить борьбу, отнимавшую последние капли энергии. На самом деле это был свойственный мне паттерн, о котором мой организм пытался предупредить меня уже давно. Однако только в этот момент я вдруг, ни с того ни с сего, поняла, что делает со мной эта борьба. Она сильно затрудняла мне жизнь, а еще больше — затрудняла исцеление.
С той поры каждый день я практиковалась поддаваться, когда приходило время внутривенного вливания. Дыши глубоко, отвернись. Этот ритуал продолжался несколько недель, пока я не начала возвращаться к рутине, понемногу свыкаясь с тем, что я, вероятно, не умру ни от внутривенных вливаний, ни от того, что поддаюсь. Весьма возможно, это был мой первый маленький шажок к свободе. В тот момент я увидела, что обладаю способностью облегчать свое состояние с помощью релаксации. Потом я стану много раз возвращаться к этому примеру, напоминающему об энергии, которую можно сберечь, если поддаваться снова и снова, особенно, когда испытываешь дискомфорт.
Сейчас я понимаю, что все эти годы, пока я подливала масла в огонь «войны с болезнью Лайма»: отслеживала симптомы, пыталась контролировать каждый момент и яростно сражалась с инфекцией, — я просто засоряла энергией борьбы свой собственный организм. Я была полностью поглощена процессом борьбы со всем на свете, в том числе с собой. Когда вас обуревает энергия атаки и борьбы, невозможно не впитывать ее всеми своими фибрами. Это справедливо в отношении и больных, и здоровых.
Чтобы поддаваться, нужно немало мужества. Вы займетесь этим трудным делом. Вам придется не думать о том, как все должно, по вашему мнению, происходить, однако только на время. И вы наконец дадите себе отдых! Это тоже будет трудно. Однако всю свою жизнь вы пытались набраться мужества, чтобы это сделать. Затем в один прекрасный день вы просыпаетесь и понимаете: оно приходит. Чтобы запустить процесс, вам нужно всего лишь много раз задать себе единственный вопрос: «Я хочу с боем прокладывать себе дорогу к исцелению или я хочу плавно плыть к нему?» Все зависит от вашей энергии, дорогой читатель. Выбирайте с умом.
Я бы хотела привести один из своих любимых примеров, и речь пойдет о пациенте, который поддался. Надеюсь, эта история вас вдохновит.
Когда я начала работать со Сьюзан, она испытывала такую сильную фрустрацию, с какой я не еще встречалась. У нее был список из многих страниц с перечислением всех врачей, симптомов, болезней, лекарств, способов лечения и подходов, которыми были наполнены все предыдущие десять лет ее жизни. Она не понимала, почему ей не становится лучше, и никто из тех, к кому она обращалась за помощью, этого тоже не понимал. Борьба, бушевавшая в этой женщине, была яростной, что неудивительно. Однако проблема была в том, что Сьюзан настолько тяжело переносила свои страдания, что изнурила себя, пытаясь не страдать. Она ненавидела себя за каждый день болезни, а это привело ее к состоянию «бей, беги или замри», и исцелиться стало еще труднее. Мы провели несколько сеансов, работая над техниками (вы познакомитесь с ними позднее), которые помогли ей смириться со своей ситуацией и начать с любовью относиться к себе, несмотря на плохое самочувствие. Хотя поначалу Сьюзан этого не сознавала, в один прекрасный день она проснулась и сказала, что чувствует себя иначе. Когда я попросила объяснить, она ответила, что чувствует себя свободной и спокойной впервые за десять лет. Это было похоже на освобождение от тяжкой работы «торопиться, чтобы оказаться в каком-то другом месте или стать кем-то другим».
Это было началом пути Сьюзан к хорошему самочувствию, не только эмоциональному, но и физическому. Безусловно, не случайно энергия, нужная для исцеления, появилась у нее именно тогда, когда Сьюзан начала принимать себя и свой отправной пункт.
Временами, когда нам не нравится наша жизнь, мы приходим к решению принимать вещи такими, какими они есть. И часто это именно то, что нам надо.
Знание того, что нам полезно поддаваться, и знание того, как поддаваться, — это абсолютно разные вещи, поэтому позвольте мне предложить вам несколько идей, как это осуществить. Конечная цель — чувствовать себя достаточно комфортабельно там, где вы есть, чтобы ваше тело смогло расслабиться. Просто, не так ли?
Распевание
Впервые я познакомилась с распеванием в Дели, где можно услышать его на каждом шагу. Я и моя сестра Татьяна, приехавшая из Штатов, чтобы навестить меня, преклонили колени перед чем-то вроде святилища. Для нас это было чем-то чуждым. До того, как началась служба, сопровождающаяся распеванием, у нас не было возможности ни задавать вопросы, ни выразить свои эмоции.
Энергия вокруг меня изменилась, когда мы стали сначала медленно, а потом быстрее и быстрее распевать Наму-Мё-Хо-Рэн-Гэ-Кё. Это, как я узнала, была практика Даймоку — распевание особых слов, раскрывающее в человеке внутреннего Будду.
Наше синхронное распевание создавало в помещении постоянный звуковой фон. Явственно ощущалось присутствие чего-то качественно нового. Я потеряла счет времени и, когда, наконец, открыла глаза, неожиданно почувствовала, что примирилась со своей болезнью.
Нам было сказано продолжать эту практику и «знать о чуде». Мы подхватили свои вещи и вышли, по-прежнему наполненные энергией. По пути домой Татьяна и я, будучи все еще неуверенными в важности пережитого, согласились, что это было «потрясающе». Когда я вернулась в свою больничную палату, я загуглила слово «даймоку» и выяснила, что мы попросту распевали слова из религии, исповедуемой Тиной Тернер. Я посмотрела ее клип из шоу Ларри Кинга, и ее великолепное распевание стало для меня новым источником вдохновения.
Я распевала всегда, когда была испуганной, рассерженной или просто растерянной. Во время приступов боли во мне звучал этот распев. Он помогал мне поддаваться, отвлекая от борьбы и в то же время поддерживая, и он делал боль выносимой.
На протяжении тысяч лет пение или распевание практиковалось многими культами и религиями. Распевание каждого слова порождает особые вибрирующие звуки, которые обладают властью очищать наши физические, ментальные, эмоциональные и духовные тела. Повторение отвлекает разум от его обычного лихорадочного состояния и направляет к высшей вибрации. Эта вибрация отдается во всем теле и прочищает энергетические каналы. Это важно, поскольку сопротивление тому, где вы есть, и борьба с этим может и вызываться энергетическим дисбалансом, и порождать его.
Поскольку каждая молекула, клетка, ткань, железо и кость наших тел обладают собственной характерной вибрацией, любой звук или вибрация, взаимодействующая с ней, оказывают на нас глубокое влияние. Поскольку мы часто ощущаем дискомфорт, если не можем сделать что-нибудь для того, чтобы немедленно изменить ситуацию, то распевание создает еще один позитивный эффект: оно занимает нас здоровым делом. Распевание предлагает нам активную практику, которая помогает отказаться от усиленных попыток исправить положение вещей прямо сейчас.
Повторение одной и той же фразы называется мантрой. Во многих практиках мантра основана на имени Бога, однако вы можете использовать любую позитивную фразу из древних религий либо духовных писаний. Слова являются просто энергией, как и все остальное. Поэтому они непосредственно влияют на наши тела. Зная об этом, вам будет полезно выбрать либо фразу, звучание которой вам нравится, либо фразу, которая содержит в себе нечто такое, что способствует хорошему самочувствию.
Поскольку мантр может быть бесчисленное множество, мой список будет неполон, однако это хорошая стартовая площадка. Мотив для распевания вы придумаете в два счета.
Ом — Ом — самая простая, хорошо знакомая односложная мантра. Она прекрасно успокаивает. «Ом» — сакральный звук в индуизме и буддизме; утверждают, что это слово означает «быть» или «стать».
Ом Мани Падме Хум — это тибетская мантра, которая приблизительно переводится как «О, жемчужина, сияющая в цветке лотоса». Под жемчужиной в данном случае подразумевается Будда или Сострадание, а сострадание к самому себе — всегда полезно для вашего оздоровления.
Мантра Хо’опонопоно (гавайская) — «Я люблю тебя, я виноват, прости меня, благодарю тебя». Это чудесные слова, которые стоит сказать самому себе.
Наму-Мё-Хо-Рэн-Гэ-Кё — хотя эти слова переводятся как «Слава сутре лотоса высшего закона», Нитирэн, ее создатель, всячески советовал использовать Наму-Мё-Хо-Рэн-Гэ-Кё в качестве практики, с помощью которой распевающий может пробудить в себе присущую его нутру природу Будды, тем самым становясь мудрее, мужественнее, увереннее и сострадательнее. Это первая мантра, с которой я познакомилась, и я ее очень люблю.
Ом Гам Ганапатайе Намаха — обращение к индуистскому богу Ганеше (с головой слона), который, как считается, устраняет препятствия. Слова мантры успокаивают. Кто же не хочет устранить стоящие перед ним препятствия, не правда ли?
Я есть — хотя эта фраза сама по себе обладает силой, поскольку в моей интерпретации она значит «Я самодостаточен», вы вполне можете добавить к ней утверждение, получив, скажем, фразы «Я становлюсь сильнее», «Я в мире с собой», «Я выздоравливаю» и так далее.
Я могу — «Я могу» — очень мощная мантра, потому что напоминает нам о наших бесконечных силах и возможностях. Из моих любимых продолжений упомяну «с этим справиться» и «исцелиться».
Всё хорошо — любимая мантра, которую я узнала из работ Луизы Хей. Даже во времена, когда я не верила этим словам, я чувствовала, что они истинны.
Будь сейчас здесь — фраза удерживает нас в настоящем моменте, в котором невозможно сетовать, возмущаться или беспокоиться, что часто бывает, когда мы фокусируемся на прошлом или будущем.
И это пройдет — это моя любимая мантра. Я часто напоминаю себе, что все, что есть сейчас, от этого момента моей жизни до этой эмоции, минует. Всё развеивается и всё движется, если я этому не противлюсь.
Я в порядке, я единое целое — эта мантра взята из маленькой книжечки Парамахансы Йогананды, автора знаменитой «Автобиографии йога», которая называется «Научные исцеляющие аффирмации». Она относится к числу моих самых любимых. Когда мы болеем или сталкиваемся с проблемой, то склонны думать, что дело плохо. Эта установка, или аффирмация, меняет подобные мысли на противоположные.
Спасибо — благодарность — одна из высших целительных вибраций. Возможно, вам приходилось слышать истории, когда одна лишь благодарность исцеляла тяжелейшие болезни. Многим из нас очень трудно быть благодарными посреди битвы. Однако многократное повторение этого слова само по себе обладает огромной силой. Если английский для вас неродной, благодарите на самом понятном для вас языке.
Птица за птицей — писательница Энн Ламотт в своей книге «Птица за птицей. Заметки о писательстве и жизни в целом» рассказывает замечательную историю. Ее десятилетний брат пыхтел над рефератом о птицах, который надо было сдать школьному учителю на следующий день. Отец сел рядом, обнял сына за плечи и сказал: «Птица за птицей, паренек. Просто описывай птицу за птицей». Концепция «птица за птицей» служит чудесным утешением. Можете распевать эти слова, чтобы избавиться от удручающего чувства необходимости исправить все на свете, особенно все сразу.
Прежде чем вы начнете распевать, стараясь чувствовать себя комфортнее в ситуации, в которой находитесь сейчас, советую вам настроиться на установку. Вот моя собственная установка на распевание, краткая и выразительная:
Вселенная и моя внутренняя суть, пожалуйста, позвольте этим вибрациям пройти сквозь меня и очистить от сопротивления тому, где я есть в данный момент.
Помогите мне обрести мир.
Да будет так.

Распевайте (повторяйте фразу в удобном для вас ритме) так долго, как можете. Когда вы знакомитесь с распевом не на английском языке, иной раз полезно заглянуть в Интернет и послушать видео или аудиоматериал, чтобы услышать, как распевают эти слова. Можно подпевать. И абсолютно нормально начинать не спеша. Когда я начинала, то распевала очень недолго. Меня хватало на одну-две минуты, после чего мне становилось скучно, и я отвлекалась. Однако я это переросла. Теперь я устанавливаю таймер в своем телефоне на несколько минут, а потом продолжаю распевать, снова и снова включая таймер.
Песнопения часто начинаются медленно и негромко, потом становятся быстрее и громче. Распевайте так, чтобы вибрация в теле была приятной, потому что тогда целительный эффект усиливается. Если вы распеваете лежа или у вас совсем мало энергии, пойте тихо. Если обстоятельства не позволяют распевать сидя, можно распевать во время ходьбы или прогулки.
Распевать настолько легко, что это занятие кажется слишком простым. Независимо от того, к какому подходу вы решите прибегнуть, помните: надо найти свой собственный ритм и свой собственный путь.

Совет. Я люблю распевать, чтобы поддаться. Помимо этого, хорошо распевать, когда концентрируешься на снятии энергетических блоков в той или иной части тела. Помните, как вибрация вашего распева проходит через клетки вашего тела? Вы можете с успехом направлять вибрацию в ту часть тела или сознания, которая больше всего в ней нуждается. Просто дайте себе установку или произнесите краткую молитву, в которой укажите, что вы хотели бы очистить песенной вибрацией. Выберите мантру, которая вам особенно нравится, и начните распевать!
Смиренная просьба
Когда я еще не доросла до молитвы и даже бунтовала против самой идеи, иногда в самые тяжкие дни я просто просила. Ни к кому конкретному за помощью я не обращалась. Снова и снова, когда накатывалось отчаяние, я просила. Не смиренно (в то время), но от нестерпимой боли, а по лицу моему катились слезы с соплями. Когда я скатывалась в очередную пропасть безнадежности, откуда никак не могла выкарабкаться, я начинала просить, и это давало передышку, в которой я так сильно нуждалась.
Знание того, что это мне доступно, отсутствие правил и полная органическая и творческая свобода укрепляли мою любовь к просьбе. Со временем это превратилось в целенаправленную практику, и я чувствовала изменение энергии еще до того, как начинала. Я стала удивляться, почему так происходит. Каким образом это помогает?
Весь секрет в том, чтобы поддаться. Выпустить все из рук, сердца и души и просто уйти от мысли «Я должна все исправить немедленно». Это энергия передачи себя силе, которая больше, чем вы.
С помощью этой практики мы добиваемся столь желанной реакции релаксации. Поддаться означает полностью расслабиться, поскольку не надо ничего делать, надо просто быть. Я думаю, что польза, приносимая молитвой, которую сейчас исследуют как никогда интенсивно, в значительной степени основана на этой реакции релаксации.
Моя первоначальная практика стенания и плача теперь является техникой смиренной просьбы, которая может напоминать молитву, однако лишена негативных религиозных ассоциаций. Кстати, в какой-то момент я обнаружила, что слово «молитва» родственно слову «вымоленный», то есть полученный в результате молитвы. Эта практика доступна любому. Для меня лучше всего использовать эту практику, когда я полностью готова к релаксации, а это бывает нечасто, обычно только тогда, когда я полностью исчерпала все возможности контроля над своей ситуацией.
Хотя целью такой практики, как молитвы, так и просьбы, не обязательно является подталкивание к исцелению, похоже, что оно часто оказывается как бы побочным продуктом.
В журнале The Gerontologist было опубликовано исследование, посвященное роли молитвы в нормализации психического состояния. Воздействие индивидуальной молитвы изучалось на примере группы из 151 пожилого пациента, и все они перенесли операцию на сердце.[5] Результаты показывают, что большинство пациентов молятся о своих послеоперационных проблемах, и такие молитвы существенно уменьшают уровень депрессии и психического стресса.
Исследование, выполненное по заказу Национального института здравоохранения США, показало, что у людей, которые молятся, по крайней мере, раз в день, вероятность высокого кровяного давления на 40 % меньше, чем у тех, которые молятся редко.[6]
Исследование, проведенное в 2011 году учеными из Университета Цинциннати, показало, что у детей, живущих в центральных кварталах города и страдающих астмой, которые молятся и медитируют, меньше симптомов по сравнению с детьми, которые этого не делают.[7]
По мере исцеления я все более четко и целенаправленно формулировала свои просьбы, а потом их высказывала. Сейчас я предложу вам несколько собственных текстов, которые сильно отличаются от моих первоначальных безумных стенаний, ни к кому не обращенных.
Пусть эта практика поможет вам обращаться к внешним силам, которые вы не в состоянии контролировать, поможет поддаваться, позволит спокойнее относиться к ситуации, в которой вы находитесь. Впоследствии будет гораздо легче поплыть туда, где вы будете таким, каким должны быть.
Помните, что во время этого процесса надо относиться к себе снисходительно. Обществом, средствами массовой информации и, вероятно, медицинским сообществом вы подготовлены к «борьбе». У нас идет «война» с раком, мы «боремся» с сердечнососудистыми заболеваниями, и у этого списка нет конца. Подсознательно мы обучены бороться до самого конца, до смерти, если нужно. Чтобы измениться, необходима смелость. Однако мы все рождены смелыми. У вас все получится.
Самое важное, чтобы вы не стеснялись просить громко и горячо и повторять слова, которые кажутся вам самыми нужными. Положите руки на сердце (для большинства такая поза является успокаивающей), сделайте глубокий вдох и продекламируйте то, что вам по душе. В промежутках между пассажами глубоко дышите и повторяйте пассажи до тех пор, пока не почувствуете облегчение.
Обращение к Вселенной. «Дорогая Вселенная, пожалуйста, помоги мне поддаться тому, где я есть в этот момент. Пожалуйста, помоги мне поддаться этому процессу. Пожалуйста, помоги мне поверить, что я именно там, где мне следует быть, а когда мне нужно будет быть в другом месте, мне помогут туда добраться. На все твоя воля. Спасибо тебе, и да будет так!»
Обращение к своей внутренней сути или к высшей силе. «Дорогая внутренняя суть, пожалуйста, помоги мне увериться в том, что мне хорошо именно там, где я есть в этот момент. Пожалуйста, помоги мне освободиться от всей негативной энергии. Мне надо всего лишь принять все уготованное мне, и пусть будет что будет. Спасибо тебе, и да будет так!»
Смиренная просьба, не обращенная ни к кому в частности. «В этот момент я прошу освобождения от всякого сопротивления тому, где я есть. Я прошу освобождения от всей энергии борьбы, чтобы я мог использовать ее для исцеления себя. Я хочу чувствовать себя в полном порядке там, где я есть в этот момент, и верю, что ясность, облегчение и изобилие уже идут ко мне. Спасибо тебе, и да будет так!»
Теперь, когда вы уловили суть, можете спокойно придумывать собственные смиренные просьбы. С другой стороны, если мои первоначальные вопли и стенания кажутся вам лучшим способом выпустить энергию, просите, кричите и громко стенайте. Исходя из собственного опыта, могу сказать, что это тоже хорошо работает. Когда вам хочется кричать, кричите!
* * *
Теперь у вас есть два инструмента, которые помогут вам начать поддаваться. В третьей части вы познакомитесь с техникой эмоционального освобождения (ТЭО), которая прекрасно подходит для изменения вашего отношения к стрессу. Однако если вам все еще трудно поддаваться, ТЭО может послужить еще одним способом. Не исключено, что она поможет вам вспомнить мою историю с внутривенным вливанием, потому что когда все остальное не помогает, всегда можно просто расслабиться.
Теперь, когда вы понимаете, насколько полезно поддаваться, позвольте мне заверить вас еще кое в чем. Когда там, где вы есть, вы чувствуете себя комфортно, то из этого места будет легко и естественно поплыть туда, где вы будете чувствовать себя еще лучше. В следующей главе вы узнаете, как на основе этого более расслабленного состояния построить крепкий фундамент для своего исцеления.


Глава четвертая
Создайте прочный фундамент для исцеления

Не обязательно видеть всю лестницу, чтобы сделать первый шаг.
Мартин Лютер Кинг

Когда вы научились чувствовать себя комфортно там, где вы есть, появляется место для чуда. Освободившись от энергии постоянной борьбы, вы сможете создать прочный фундамент для работы над своим исцелением. В этой главе мы будем закладывать основы для всех изменений и подвижек, которые не заставят себя долго ждать. Вы ознакомитесь с четырьмя эффективными методами для создания фундамента будущей постройки. Ни один из них не требует колоссальных затрат времени и сил. Если вы готовы делать маленькие шажки и не останавливаться, вы уже побеждаете.
Вы получите инструменты, которые помогут сделать следующее:
1. Исправить полярности своего тела.
2. Стимулировать перекрестный паттерн.
3. Сбалансировать свою зобную железу.
4. Мало-помалу перейти к более позитивным мыслям и чувствам.
Заниматься этими вещами — все равно, что заливать в основание бетон перед тем, как строить дом. Чем устойчивей фундамент, тем легче построить на нем надежный дом, верно?
Позвольте мне показать, как это работает.

1. Исправьте полярности своего тела

Как у магнита, у человеческого тела также есть два полюса — северный и южный. Южный полюс — это ступня, северный — это макушка. По сути дела, все органы и клетки нашего тела обладают полярностью. Представьте себе каждую клетку в виде крошечной батарейки. Верхние поверхности человеческого тела должны обладать положительной полярностью (живот, верхняя часть ступни, наружная сторона ладони), а нижние поверхности должны обладать отрицательной полярностью (спина, подошва, внутренняя сторона ладони). Однако они зачастую меняют полярность. Попросту говоря, ваши батарейки как бы переворачиваются. Когда такое случается, нормальное функционирование нарушается, и человек может сопротивляться работе над энергиями.
Заземление — это, по сути, практика соединения себя с Северным и Южным полюсами Земли. Когда вы заземляетесь, то позволяете природным целительным свойствам и ритмам Земли исправлять измененные полярности.
На протяжении истории люди ходили босыми и спали на земле. Этот процесс помогал телу сообразовываться с электрическим ритмом Земли и стабилизировать электрический ток органов, тканей и клеток. Другими словами, наши батарейки работали правильно. Однако современный образ жизни, в частности, ношение обуви с резиновой или пластиковой подошвой и почти постоянное общение с такими электрическими устройствами, как мобильные телефоны и компьютеры, отрезали нас от энергии Земли. Сейчас появляются исследования, в которых показана польза от воссоединения с колоссальным количеством электронов на поверхности Земли. В работе, опубликованной в Journal of Environmental and Public Health,[8] сделан следующий вывод: воссоединение с электронами Земли способно стимулировать позитивные физиологические изменения, связанные со стрессом.
Ученые Карол и Павел Сокал обнаружили, что заземление человеческого тела может «сильно влиять на биоэлектрические, биоэнергетические и биохимические процессы, которые, по-видимому, обладают значительным модифицирующим эффектом на хронические заболевания». В этой работе изменения, наступившие после заземления, говорят о снижении уровня стресса и уравновешивании автономной нервной системы (эта система контролирует реакцию «бей, беги или замри»).
Позвольте мне объяснить, почему это открытие так важно для фундамента нашего излечения. Если полярности, как батарейки, поставлены в обратном положении, организму трудно функционировать правильно.
И еще одно: помните столь важный меридиан тройного обогревателя? Процесс заземления влияет и на эту динамику энергии. Заземление — это мягкий и совершенно естественный способ уговорить меридиан тройного обогревателя расслабиться. Наши тела уже знают, как пользоваться электронами, поставляемыми Землей, для расслабления. Когда меридиан тройного обогревателя расслабляется, становится гораздо легче изменить привычки, стрессовые паттерны, энергетические паттерны, чем в состоянии борьбы со всем на свете.
Заземление и северного, и южного полюсов энергетического поля замыкает важную электрическую цепь в человеческом организме и помогает ему нормально функционировать. Я расскажу о двух способах заземления — на открытом воздухе и в помещении.
Заземление на открытом воздухе
Чтобы соединиться обоими полюсами вашего тела, северным и южным, с Северным и Южным полюсом Земли, можно воспользоваться очень простой техникой сидения у дерева. Найдите дерево, обопритесь на него спиной и поставьте босые ноги на землю — на почву, песок (о да, это моя рекомендация для пляжа) или траву. Посидите в таком положении. Корни дерева передают энергию вашего тела Земле, а потом возвращают ее обратно в тело. Такой способ очень эффективно помогает замкнуть здоровую энергетическую цепь в вашем теле. Идеальное время — от пятнадцати до тридцати минут каждый день. Кроме того, я заметила, что такая процедура улучшает самочувствие.
Если у вас нет подходящего дерева, очень мощной техникой заземления является хождение по траве (особенно по мокрой).
Совет. Если вы не можете поставить ноги на что-то природное, хорошим источником заземления послужит негидроизолированный бетон. Подходят также бетонные плавательные бассейны, поскольку они расположены ниже уровня Земли.
Заземление в помещении
Для этого упражнения вам понадобится ложка из нержавеющей стали. Если вы не знаете, из чего сделана ложка, посмотрите на маркировку на черенке.
В промежутках между сухожилиями на верхней части стопы, на подъеме, скапливается много энергии. Из-за этого стопе может быть трудно «впитывать» Землю, а мы нуждаемся в этом для здоровых полярностей. Вы можете изменить ситуацию с помощью ложки из нержавеющей стали. В нержавеющей стали содержится минеральное вещество, которое рассеивает накопившуюся энергию. Закругленной частью ложки слегка поводите по подъему стопы, как бы рисуя на нем крупную решетку.
Это поможет рассеять энергию. Затем поводите закругленной частью ложки по нижней части стопы (рисунок может быть каким угодно). Это помогает активировать мелкие энергетические центры на подошве.
Делайте эту процедуру несколько минут, не меньше одного-двух раз в день. Такая практика приносит пользу всегда, пытаетесь ли вы излечиться от серьезного заболевания или стараетесь поддержать здоровое течение энергии.

2. Стимулирование перекрестной энергетической картины

Для оптимального функционирования сознания и тела энергия должна течь перекрестно. Для организма это совершенно естественно. Подумайте, как много перекрестных движений естественны для тела: головной мозг использует одновременно и левое, и правое полушария; когда мы идем, размахивая руками из стороны в сторону; будучи младенцами, мы ползаем из стороны в сторону и так далее. Даже наша ДНК представляет собой перекрестную картину. Если ваша энергетическая система засорилась, она прекращает перекрестную работу, и энергия в теле начинает течь вверх и вниз. В работе Донн Иден, из которой я впервые об этом узнала, такое явление называется гомолатеральным течением энергии. Если ваша энергия течет гомолатерально, невозможно полностью реализовать способность организма к излечению. К счастью, исправить это легко, если вы достаточно настойчивы. Перенаправить энергию своего тела в перекрестном направлении так же просто, как систематически напоминать себе о необходимости это сделать. Даже когда вы добьетесь полного оздоровления, это можно продолжать делать каждый день. Поддержание в организме четкой перекрестной картины энергии имеет существенное значение для достижения и сохранения хорошего здоровья.
Водить пальцем вокруг глаз — техника, которую я сочла очень полезной. У Донны есть свои упражнения, служащие этой же цели, которые вы, возможно, захотите испробовать.
Вождение пальцем вокруг глаз
Вождение пальцем вокруг глаз — прекрасный метод, применение которого не требует никаких усилий.
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Вождение пальцем вокруг глаз

Сначала поместите средний палец руки на переносицу. Затем с сильным нажимом обводите пальцем вокруг глаз, как бы рисуя восьмерку. Начните движение на высоте около 1 см над бровью, ведите палец вокруг глазницы, затем под скулой, потом вернитесь к исходной точке и таким же образом обведите второй глаз. И так около десяти раз. Делайте это упражнение трижды в день.

3. Сбалансируйте свою зобную железу

Зобная железа — главная железа иммунной системы тела. Она находится в верхней части груди, за грудной костью, прямо над сердцем. Доктор Джон Даймонд, пионер в области холистической медицины, говорит, что благодаря такому расположению зобная железа служит звеном, связывающим душу и тело.[9] Она находится в области сердечной чакры, о которой подробнее будет сказано в главе шестой.
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Зобная железа

Зобная железа отвечает за выработку Т-клеток, жизненно важных для здоровья иммунной системы и защиты от аллергий, аутоиммунных заболеваний и иммунодефицита. Я считаю, что поддержание здоровья зобной железы очень важно для полного и окончательного оздоровления. Зобная железа обладает большой силой и так прочно связана с остальным организмом, что посредством ее сбалансирования можно избавиться почти от любого энергетического блока и дисбаланса, независимо от того, в какой части тела они находятся.
Постукивайте по своей зобной железе
Постукивание кончиками пальцев по зобной железе является стимулирующим, укрепляющим и балансирующим упражнением. Оно занимает мало времени и очень полезно для всей системы. Дышите глубоко и постукивайте приблизительно 15–30 сек. Это следует делать не меньше трех раз в день. Для простоты можно сочетать это упражнение с другими дневными делами, например, питьем воды или походом в туалет.
Возьмите себе в привычку постукивать по зобной железе всякий раз, когда вы такое проделываете.
Не исключено, что постукивание по зобной железе будет несколько болезненным. Пусть это вас не смущает. Болезненность, как правило, признак того, что здесь имеется застоявшаяся энергия, а это значит, что упражнение вам действительно необходимо. Со временем, когда железа станет более сбалансированной, болезненность пройдет.

4. Постепенно переходите к более позитивным мыслям и чувствам

Если вы хоть раз бывали в мире души и тела, скорее всего, вы знакомы с законом притяжения (его часто называют «Секретом», ставшим популярным благодаря фильму с таким же названием), иными словами, идеей о том, что «подобное притягивается подобным». Это означает, что мы притягиваем такую энергию, которую из себя выпускаем. Хотя закон притяжения — замечательная концепция, мы склонны винить себя, когда дела обстоят не так, как нам того хочется. Кроме того, люди часто делают ошибку, стремясь вызвать резкие изменения, хотя пребывают при этом в состоянии интенсивной борьбы. Такой подход редко приводит к успеху и может даже возыметь обратный эффект, порождая ситуацию, в которой вы почувствуете еще большее разочарование и станете бороться с чем-то еще яростнее. Я хочу предложить вам новый и более позитивный подход к этому процессу. Я покажу, какое мощное воздействие он может оказать! Мы узнаем, насколько эффективнее не прилагать чрезмерных усилий, а делать маленькие шажки.

Основная концепция: растет то, на чем вы концентрируетесь

Теперь мы знаем, что наши тела, как и Вселенная, наполнены колебательными частотами. Закон притяжения, который основан на энергии и вибрации, утверждает, что подобное притягивается подобным. Это означает, что все мы, как антенны, посылаем сигналы и, в свою очередь, улавливаем и усваиваем именно те сигналы, на которые мы настроены. Аналогичные колебательные частоты притягиваются друг к другу. Вот несколько примеров: частота любви притягивает больше любви; частота страха притягивает больше событий, вызывающих страх; частота удачи (связанной с деньгами, любовью или здоровьем) притягивает больше удачи.
Другими словами, любые вибрации и энергии, которым вы уделяете внимание в своей жизни, снова возвращаются к вам из бездонного океана Вселенной. Все, на чем вы сосредотачиваете свою энергию, растет. Итак, если вы чувствуете себя действительно хорошо и наполнены позитивными эмоциями, вы сосредотачиваетесь на этом, посылаете соответствующий сигнал огромной Вселенной и черпаете из нее соответствия, например, здоровье, изобилие и любовь. Если вы чувствуете себя плохо и наполнены вредными эмоциями, то посылаете этот сигнал и получаете нехватку, бедность, болезнь и негатив. Разумеется, очень важно чувствовать себя комфортно там, где вы есть, но вместе с тем крайне полезно изменить свои мысли о том, где вы есть.
Когда я узнала о законе притяжения, он испугал меня до чертиков, и я возненавидела эту концепцию. Я боялась, что любая негативная мысль делает меня больной. Я решила притвориться, будто такого закона вовсе не существует, и тогда у меня все будет хорошо.
Однако через какое-то время, присутствуя на конференции по целительству, я получила от закона притяжения первую пощечину. Докладчик приводил примеры излечения от рака и вдруг, ни с того ни с сего, попросил присутствующих в зале больных раком поднять руку. В аудитории было более 500 человек, и когда руки были подняты, стало ясно, что 95 % больных раком сидели в одном ряду. Поразительно, что после короткой дискуссии выяснилось, что почти все эти люди не были знакомы друг с другом и не знали, что их соседи больны раком. Они просто притянулись друг к другу. Привет, закон притяжения!
Вот тогда я поняла: ненавидеть этот закон и игнорировать его — это все равно, что играть в какую-то игру, не зная ее правил. Что ж, я решила посмотреть с другой точки зрения и найти способ заставить закон работать на меня. Сделав это, я стала меньше бояться этого закона и обратила его в свою пользу. Я искренне верю, что он помог мне почувствовать себя лучше в повседневной борьбе за то, чтобы сжиться со своими проблемами. Более того, я верю, что он помог мне исцелиться. Именно поэтому я очень хочу помочь вам понять этот закон и применять его — без страха и неприязни, которые когда-то были у меня.
Позвольте заверить вас, что вся работа, которую вы проделаете с этой книгой, усилит вашу вибрацию и позитивную энергию, а также поможет изменить образ мыслей и, следовательно, станет автоматически работать на ваше благо в соответствии с законом притяжения. Чем меньше негативной энергии будет содержаться в вашем теле, тем выше будет ваша общая вибрация и энергетический фокус, даже если вы не станете заниматься этим сознательно. Вы уже двигаетесь в правильном направлении, просто пребывая здесь. Ура! Однако прямо сейчас и во все времена вы в состоянии сознательно менять свой образ мыслей. Именно поэтому я и рассказываю вам об этом процессе.

Мой взгляд на закон притяжения

В силу концепции «подобное притягивается подобным», этот закон говорит, что путем изменения своих мыслей вы способны изменить свое восприятие, а это повлияет на вашу энергетическую вибрацию и вашу реальность. Большинство гуру, руководствующихся законом притяжения, учат, что наши мысли творят нашу реальность. Этим все сказано.
Однако я смотрю на закон притяжения несколько либерально. Я считаю, что наши мысли и стоящие за ними вибрации сильно воздействуют на нашу реальность. Мы соавторы своих жизней. Впрочем, я думаю, что свою роль играют и другие факторы. Когда ваши желания или вибрации полностью соответствуют вашему высшему благу, это и есть самая мощная точка притяжения. Это значит, что ваша задача — стараться посылать наилучший возможный сигнал, но при этом Вселенная тоже стремится к вашему высшему благу. У процесса вашей реализации есть ниточки, за которые дергает Вселенная, подталкивая вас в правильном направлении. Другими словами, вы замечательный, но это не 150 %-й вы, правильно?
Я знаю, нелегко принять идею о том, что мы обладаем столь мощными рычагами воздействия на реальность. В школе нас этому не учили. Знание о том, что мы можем так сильно изменять реальность, налагает большую ответственность, а это может страшить. Марианна Уильямсон, писательница и духовный лидер, говорит: «Больше всего мы боимся не своей слабости. Больше всего мы боимся своей неизмеримой силы. Наш свет, а не наша тьма пугает нас сильнее всего».[10] Это поистине так.
Помимо страха перед нашей силой, закон притяжения часто активирует у нас комплекс вины. Я виноват в том, что мыслю негативно. Однако прежде, чем начать паниковать, важно вспомнить пару ключевых вещей.
Во-первых, реальность не меняется мгновенно. За вибрацией должна стоять какая-то движущая сила. Это означает, что у вас есть уйма времени, чтобы попрактиковаться сосредотачивать внимание на том, что вам сильнее хочется притянуть, и отворачиваться от того, чего вы не хотите. Поверьте, у меня много, много несовершенных мыслей, но это не значит, что на меня немедленно обрушиваются страшные кары. Этого не происходит, потому что мои мимолетные мысли не настолько сильны, чтобы привести в действие космические силы. И на том спасибо!
Во-вторых, надо помнить, что немалое значение имеет интенция. Если у нас действительно есть намерение почувствовать себя лучше или облегчить нынешнюю ситуацию, это намерение обладает высокой вибрацией. Итак, даже если вы чувствуете себя совсем скверно, у вас есть прекрасная возможность послать сигнал «я хочу чувствовать себя лучше». Мы можем сфокусироваться на позитивном чувстве или желании перемен к лучшему. Сильное желание хорошего самочувствия стоит очень многого, поэтому совершенно нет необходимости корить себя даже за такие «плохие моменты». Прекрасная новость, не правда ли? Это хорошо иллюстрируется цитатой из Абрахама Хикса: «Настанет час, и он не за горами, когда вы вспомните этот период своей жизни, и вместо того, чтобы проклинать его, предавать анафеме… вместо укоров и упреков вы почувствуете признательность, потому что поймете, что именно в этот период зародилось обновленное желание жить, которое вознесло вас на такие физические высоты, которых вы никогда не достигли бы без того контраста, который породил это желание».[11]
Думайте о законе притяжения как об универсальной службе по установлению полезных контактов. Он существует не для того, чтобы делать больно или наказывать. Он просто старается найти для вас энергетические соответствия. Ни у кого не возникает неприятностей из-за «плохих» или «негативных» мыслей или убеждений. Это всего лишь энергетический танец, который мы танцуем с Вселенной. Наша задача — научиться быть своей лучшей вибрацией и позволить Вселенной находить для нас соответствия с тем, что нам предназначено.

Найдите фокус хорошего самочувствия

Весь секрет успеха в том, чтобы плавно перейти от постоянной фокусировки на том, что идет плохо, к фокусировке на том, что идет хорошо, даже если хорошего, как кажется, не так уж много. Я вовсе не прошу вас игнорировать негативное (поверьте, я пыталась, и это совершенно не работает). Однако признать и почувствовать негативное, а затем сконцентрировать свои мысли и чувства на чуть более позитивном — очень здоровая практика. Это поможет, когда вы будете вынуждены работать с тем, что есть на данный момент. Для такой практики лучше всего использовать маленькие шажки. Вы можете понемногу улучшать самочувствие там, где вы есть, и это будет гораздо легче, чем пытаться сделать большой скачок. Если вы найдете способ думать о позитивном хотя бы раз в день, то будете двигаться в правильном направлении.
Сосредоточьтесь на решении
В то время, как сосредоточенность на симптомах и недовольстве ведет в неверном направлении, сосредоточенность на решении влечет за собой позитив. Не имеет значения, о чем идет речь. Пока вы можете находить способы воспринимать это позитивно, ваши сигналы поистине золотые. Многие из нас, истинно верующие в парадигму естественного лечения, способны впасть в уныние, обращаясь к чему-то иному, отличному от естественного лечения. Мы чувствуем свою ущербность.
Однако в действительности любая энергия, которую вы направляете на исцеление, приносит пользу, если воспринимать ее позитивно. Вот пример, показывающий, как это работает даже с такими средствами, которые вам, возможно, не по душе. Вместо мысли «Я принимаю лекарство, потому что этот вирус разрушает мой организм, а я не могу вылечиться достаточно быстро», вы переключаетесь на мысль «Я принимаю это лекарство, чтобы помочь своему организму, и при этом делаю свою внутреннюю работу. Это дает мне возможность расслабиться и поддержать свой организм, что поможет выздороветь быстрее».
Вы понимаете, как это работает? Вы понимаете, как это поможет вам расслабиться? Изменять свои мысли и их фокус можно постепенно, и эти изменения все равно будут действенными.
Затем вы можете подумать: «Мне не всегда будет нужна такая поддержка», «Я благодарен, что есть такая возможность, и я могу расслабиться, поскольку это помогает», «Хорошо, что мне стало легче».
Такая трансформация мыслей помогает вам облегчить свое нынешнее состояние, а при этом вы вдобавок усиливаете свою вибрацию.
Помните, раньше мы говорили о том, как хорошо поддаваться? Что ж, постепенное переключение ваших мыслей полностью согласуется с этой концепцией. Кратчайший путь к новой ситуации, в которой вы почувствуете себя лучше, состоит в примирении со своей нынешней ситуацией. Если вы непрерывно боретесь с несправедливостью своей ситуации, то являетесь заложником этой энергии борьбы, и перейти к лучшей ситуации будет крайне тяжело.
Определите, чего вы хотите
Если оказывается, что вы думаете о том, чего вы не хотите, остановитесь и немедленно начинайте говорить себе, чего вы хотите. Вместо мысли «Я больше не могу выносить эту боль. Я не могу так жить, потому что это ужасно», постарайтесь думать «Я хочу чувствовать себя хорошо. Я хочу жить свободной жизнью». Не используйте никаких негативных слов, потому что все, на чем вы фокусируетесь, растет. Вы стараетесь растить позитив, потому что вам хочется именно позитива. Если вы сфокусируетесь на мысли «Я не хочу так себя чувствовать», то сосредотачиваетесь на том, чего вам не хочется, и посылаете сигналы именно об этом.
Ведение дневника
Я не веду дневник в традиционном смысле. Однако время от времени я делаю записи. Я пишу не о том, как себя чувствую, а о том, как хочу себя чувствовать. Это великолепный способ усилить свою вибрацию и повысить настроение, даже если в действительности улучшение еще не пришло. Это вызывает чувство или эмоцию, которую вы хотите. К примеру, когда мой литературный агент предлагает мою работу издательствам, я испытываю неуверенность в себе, знакомую всем писателям. Однако в дневнике я пишу, как приятно знать, что я работаю с правильным издательством, и как хорошо все получается. Я вручную провоцирую ощущение хорошей вибрации, стараясь воплотить желаемое в действительность. И теперь мы знаем, какое мощное воздействие оказывает хорошее настроение, не так ли? Да, закон притяжения работает, и еще как!
Ответьте на вопрос «почему?»
Спросив себя, почему вы чего-то хотите, вы можете вызвать положительную эмоцию, которая поможет притянуть больше позитива. Помните, одних мыслей недостаточно — за ними должны стоять чувства. Например, спросите себя: «Почему я хочу иметь здоровое тело?» Ответы могут быть такими: «Потому что снова смогу путешествовать», «Потому что смогу работать полный рабочий день, занимаясь тем, что мне нравится», «Потому что смогу больше заниматься своей семьей». Визуализация таких вещей вызовет положительную эмоцию, которая изменит вашу вибрацию. Уделяйте внимание своим чувствам, когда занимаетесь визуализацией и изменением вибрации. Наши тайные страхи и мысли иногда в состоянии вызвать негативную эмоцию, так что обращайте на это пристальное внимание.
* * *
Теперь вы знаете три очень надежных метода переключения внимания. Однако перед тем, как закруглиться, хочу напомнить вам о последней, но очень важной вещи. Вам не позволено использовать это знание как орудие упрека. Я глубоко верю: наша работа — делать все, что мы можем, чтобы сохранить позитивную вибрацию. Однако всему свое время, иногда происходит то, что должно происходить, по причинам, которых нам не дано знать. Важно не упрекать себя, когда дела идут не так, как нам нравится, но продолжать делать то, что мы можем сделать. Продолжайте потихоньку продвигаться вперед. Вы все делаете просто замечательно.
Теперь вы знаете эффективные способы закладки прочного фундамента исцеления: исправление полярностей с помощью заземления, упорядочение своей энергии путем стимулирования перекрестной картины, балансировка зобной железы и плавный переход к более позитивным мыслям и чувствам. Старайтесь пользоваться ими с любовью и очень систематично. С этого все и начинается!
В следующей главе мы научимся идентифицировать блоки, чтобы потом приступить к балансировке энергетической системы, способствующей оздоровлению.



Часть вторая
Выявление блоков

Со всего мира я получаю электронные письма с вопросами о различных техниках энергетической терапии, и все, в общем-то, сводится к одному: «Эффективна ли данная техника?» Обычно в этих письмах имеются ссылки, резюме и объяснения, как работает та или иная техника. Иногда я с ней знакома, иногда нет. Однако это не имеет значения, потому что существует великое множество великолепных и действенных техник, и хотя у меня есть свои излюбленные методы (с ними вы ознакомитесь в части третьей), конкретная техника, которой вы пользуетесь, не так важна, как вам кажется.
Существенный компонент очистки — пристальное внимание к вещам, которые вызывают у вас закупорки. Любая техника работает в полную силу только тогда, когда вы прилагаете ее к чему-то такому, что имеет отношение к вашей проблеме.
Вот почему мы посвятим много времени знакомству с тем, как определить, что в первую очередь связано с вашей проблемой. Чтобы перейти к режиму исцеления, нам необходимо идентифицировать блоки, которые мешают нам выздоравливать. После того как мы выявили эти блоки, можно начинать работу над их снятием.
Два лучших известных мне способа идентификации блоков — применение техники, которая называется мышечное тестирование и позволяет получить ответ от подсознания, и изучение языка наших тел. Оба подхода позволят вам увидеть свои проблемы совершенно в ином свете. Во-первых, вы узнаете, как задавать вопросы своему подсознанию, которое похоже на виртуальный магнитофон, и точно узнавать, над чем надо работать. Далее вы научитесь интерпретировать язык собственного тела, который в состоянии снабдить вас важнейшей информацией, необходимой для целения.
После того как вы научитесь пользоваться техниками, описанными в этой книге, а может быть, и другими, вам уже известными, вы будете прилагать их к источнику дисбаланса. Это поистине ключ к эффективности. Вот здесь-то и происходит чудо.

Глава пятая
Получаем ответы от подсознания

Невозможно решить проблему на том же уровне, на котором она возникла.
Альберт Эйнштейн

Что мешает моему спокойствию? Почему я не иду на поправку? Почему меня раздражает каждое слово, сказанное этим человеком? Почему я саботирую все свои старания помочь себе? Почему я не могу справиться с жизнью? Какие факторы влияют на эту болезнь или проблему?
Если вам знакомы любые из этих вопросов, у вас уже есть ответы; просто пока вы не имеете к ним доступа. Существует отдельная часть вашего существа, которая действительно контролирует вашу жизнь, и это — ваше подсознание. Подсознание действует как компьютер, регистрируя все, что с нами происходит, в том числе программное обеспечение, которое мы получили детьми, воспоминания, послания, впечатления и переживания. Затем на основе этих данных или заложенных программ наше подсознание вырабатывает «правила жизни». Это, говоря детским языком, наш хозяин!
В этой главе вы ознакомитесь с программным обеспечением подсознания. Узнаете, как важно вмешательство в это программное обеспечение для успешного лечения, и о том, как это делать, используя технику под названием мышечное тестирование (иногда ее называют энергетическим тестированием).
Во время своего целения сначала я пыталась сознательно разобраться в собственных проблемах, но ничего путного из этого не получилось. Когда я узнала, как связываться со своим подсознанием с помощью простой процедуры мышечного тестирования, то стала выздоравливать в десять раз интенсивнее. В статье, опубликованной в 2012 году в Huffington post, Дипак Чопра пишет: «Несмотря на все свои успехи, современная медицина знает меньше десяти процентов того, что инстинктивно известно вашему телу».[12]
Информация, найденная мною в подсознании, оказалась совершенно неожиданной, чрезвычайно полезной и чуть-чуть странной. Кое-что не имело логического смысла и шокировало меня до глубины души. Впрочем, вскоре я узнала, что эмоции не имеют отношения к логике. Я бы никогда не связала многие свои проблемы с вещами, с которыми они на самом деле были связаны. Однако это была хорошая новость. Внезапно я получила доступ к информации, о которой никогда не подозревала. Стала работать над проблемами, о которых никогда не знала. И получила такие результаты, которых никогда не получала раньше. Теперь, когда я занимаюсь этим уже долгое время, думаю о мышечном тестировании, как о колесиках-стабилизаторах на детском велосипеде. Теперь многое приходит ко мне естественным образом, но первым способом, с которым я ознакомилась, было мышечное тестирование, позволяющее достучаться до бесконечной мудрости тела. Когда я впервые узнала, что такое мышечное тестирование, почувствовала себя так, как будто мне дали эквивалент бесконечной лестницы из детской настольной игры. Своим открытием я поделюсь с вами.
Подсознание сделает все, чтобы нас защитить, или делает то, что считает для нас полезным, в соответствии со своими правилами или программным обеспечением. С точки зрения неврологии подсознание в миллион раз сильнее сознания. Даже страшно подумать, как работает наше подсознание, потому что большую часть жизни мы проводим на автопилоте. Нам не нужно думать о том, как справляться с повседневными делами или функциями организма. Однако все не так страшно, если у подсознания есть правила, которые резко сопротивляются всему, к чему стремится ваше позитивно мыслящее сознание, скажем, — к благополучию. Давайте будем честными. Если вы боретесь с кем-то, кто в миллион раз сильнее вас, кто, по-вашему, победит? Чтобы изменить программное обеспечение или правила, по которым мы живем и реагируем, необходимо в первую очередь выяснить, что это за правила.

Наше подсознание запрограммировано

Ученые открыли, что подсознание контролирует до 95 % жизни человека. Лишь 5 % наших воспоминаний и других данных хранятся в сознании, а все остальное содержится в подсознании. Видите, что получается? Наши жизни в основном подчинены набору правил, заложенному еще в начальной школе. Когда вы разберетесь, какие правила заложены в вашем подсознании, то поймете, почему так долго вам не удается выбраться из тупика.
Получить ответы у своего подсознания — очень важно для вашего исцеления, поскольку вы не можете изменить того, о чем не знаете. И если вы похожи на меня или на многих моих пациентов, то не знаете очень многих вещей, которые обязательно надо изменить, чтобы иметь силы излечиться.
Например, вы можете чувствовать, что вспышка гнева влечет за собой стресс, и способны отнести проблемы с гневом на счет, например, своей матери. О, как же мы любим винить своих матерей, не так ли? Однако вы пришли к такому выводу путем логических заключений. Ваши проблемы, возможно, вовсе не связаны с вашей матерью, однако, основываясь на своих теперешних представлениях, вы можете много лет работать над ними именно с этой точки зрения. По сути, вы будете гоняться не за тем поездом и даже не подозревать об этом. Мне часто встречаются пациенты, которые ходят на терапию по двадцать лет, работая над чем-нибудь вроде гнева по отношению к своим матерям, а потом, установив связь со своим подсознанием, обнаруживают, что их проблемы связаны с чем-то совершенно иным, например, с одноклассником во втором классе, который обзывался нехорошими словами. Как ни удивительно, но это правда! Когда они освобождаются от связанных с этим энергетических дисбалансов, наступают перемены.
Хотя вы можете поспешно связать свои проблемы с какими-то конкретными переживаниями или временами, часто между взаимосвязанными явлениями логической цепочки не просматривается. Безусловно, я наблюдаю, как в сознании пациентов всплывают какие-то картины, соединенные с особыми временами или переживаниями в их жизни, например, первые дни в школе, рождение брата или сестры. Однако я также вижу, что былые переживания, с которыми у пациента нет сознательной связи, проявляются в ходе мышечного тестирования.
На примере объясню, что я имею в виду. Эмили пришла ко мне, чтобы очистить энергию, связанную с ее ежедневными приступами паники, и рассказала, что всегда связывала эти приступы с разводом родителей, который случился, когда ей было десять лет. Однако при работе над мышечным тестированием, о котором вы вскоре узнаете, мы выяснили, что на самом деле проблема связана с трехлетним возрастом. Единственное, что запомнила Эмили в этом возрасте, был переезд ее дяди из дома, расположенного на другой стороне улицы, в другой дом, находившийся в пятнадцати минутах ходьбы. Теперь для нас, взрослых, это кажется несерьезным, верно? Кроме того, Эмили по-прежнему очень часто виделась со своим дядей. Однако трехлетняя девочка сильно переживала, что ее лучшего друга и защитника уже нет рядом. Вероятно, это и был первоначальный источник паники, которая позднее была спровоцирована уходом отца из дома после развода. Исходное событие может показаться незначительным, однако оно сыграло серьезную роль в жизни Эмили.

Установите связь с подсознанием с помощью мышечного тестирования

Давайте поговорим о том, как работает мышечное тестирование, а главное о том — как оно сможет поднять вас на новый уровень целения.
Перед тем как я смогу научить вас получать ответы от подсознания, вам нужно понять единственную базовую концепцию. Как вы теперь знаете, в человеческом организме есть электрическая сеть, являющаяся чистой энергией. Она обеспечивает энергетическое взаимодействие между физическим телом и подсознанием. Наша нервная система напоминает очень длинную антенну, которая улавливает энергетические частоты, непосредственно воздействующие на наше тело, — энергии, которые слишком тонки для измерения научными инструментами. Эта электрическая система, соединенная с подсознанием, реагирует как на позитивные, так и на негативные воздействия, или энергии. Если на вашу электрическую систему воздействует нечто такое, что не поддерживает или не усиливает баланс вашего тела (другими словами, хорошее самочувствие), энергетический поток в вашем теле временно закорачивается, что влияет на энергию, текущую через мышцы. На вашу электрическую систему могут воздействовать такие вещи, как мысли, эмоции, продукты питания и другие вещества.
Чтобы определить, с чем гармонируют, или сочетаются, ваше подсознание и тело, мы можем задавать прямые вопросы. Затем мы будем расшифровывать ответы на эти вопросы, основываясь на мышечных реакциях тела (отсюда термин «мышечное тестирование»).
Если мы приходим к заключению, что тело и подсознание находятся в резонансе, поток энергии будет продолжать плавное движение, а ваша электрическая схема останется надежной, позволяя мышцам сохранять силу. Если мы приходим к обратному заключению, ваша энергетическая система временно закорочена, а ваши мышцы быстро слабеют или блокируются.
Любая реакция позволяет понять, о чем говорит тело. Это действительно замечательный способ задавать телу вопросы и получать ясные ответы, как будто мы говорим с подсознанием по телефону.

Два метода мышечного тестирования

Тест в положении стоя
Первый тест, который начинающим обычно дается легко, называется тест в положении стоя. Он работает следующим образом. Ваши мысли и эмоции вызывают определенную реакцию нервной системы, связанной с головным мозгом, что влияет на двигательную реакцию (телодвижения). Ваше подсознание, которое не опирается на логическое и рациональное мышление, будет, естественно, тянуться к тому, что считает позитивным или верным, и в то же время отторгаться от того, что считает негативным или неверным.
Если вы будете задавать вопросы, когда тело находится в расслабленном, однако стоячем положении (не теряя способности свободно двигаться), оно непроизвольно качнется либо вперед, либо назад, а это поможет вам определить, согласно ли оно со сказанным вами или нет. Помните, слова — это в действительности просто энергия.
Если вам трудно стоять, можно провести тестирование и сидя на стуле.
Посредством этой техники мы, в сущности, используем свое тело в качестве маятника.
1. Чтобы сбалансировать энергию (это важная часть достоверного мышечного тестирования), вам следует постучать по зобной железе и поводить пальцем вокруг глаз; эти упражнения описаны в главе четвертой. Это обеспечит равномерный ток энергии и позволит быстро сбалансироваться.
2. Станьте или сядьте. Ноги поставьте на ширине плеч, носками вперед. Ступни держите параллельно друг другу, они не должны быть повернутыми. Опустите руки и расслабьтесь. Закройте глаза, если можете спокойно стоять с закрытыми глазами. Сделайте глубокий вдох.
3. Теперь вы готовы задавать своему телу вопросы. Ваша энергетическая система будет воспринимать сказанное вами и непроизвольно реагировать.
Сначала мы проведем базовый тест. Это задание позволит убедиться, что тело реагирует правильно, и тогда можно будет доверять результатам дальнейшей проверки, зная, что они верны.
Громко скажите: «Покажи мне “да”». Тело должно непроизвольно слегка наклониться вперед, что означает «да». Оно показывает, что соглашается или резонирует с тем, что вы сказали. Затем громко скажите: «Покажи мне “нет”». Тело должно непроизвольно слегка отклониться назад, что означает «нет», показывая, что отвергает сказанное вами или не соглашается с этим.
Иной вариант: можете проделать базовый тест, используя свое имя. Громко скажите: «Меня зовут…». Тело должно непроизвольно слегка наклониться вперед, что означает «да». Оно показывает, что соглашается или резонирует с тем, что вы сказали.
Затем громко скажите: «Меня зовут лягушка». Тело должно непроизвольно слегка отклониться назад, что означает «нет». Оно показывает, что отвергает сказанное вами или не соглашается с этим.
Стандартная реакция, то есть наклон вперед или назад, может варьироваться. Например, у меня есть несколько пациентов, которые наклоняются влево в ответ на «да» и остаются нейтральными при слове «нет». Мы решили, что это характерная особенность тела, и согласились с ней. Зная наверняка, как тело реагирует на «да» и «нет», мы получим точные ответы. Ваша реакция тоже может отличаться от стандартной, и ничего плохого в этом нет.
Если вы реагируете прямо противоположным образом (то есть отклоняетесь назад в ответ на «да» и вперед в ответ на «нет»), скорее всего, ваша энергия недостаточно сбалансирована. Повторите постукивание по зобной железе и снова поводите пальцем вокруг глаз, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и расслабьтесь. Излишняя рассудительность мешает естественным реакциям тела. У вас все получится. Продолжайте попытки.
4. Повторите тестирование еще несколько раз, чтобы убедиться, насколько полезным оно может быть.
Громко выскажите следующее утверждение и отметьте реакцию своего тела: «Я совершенно не боюсь вылечиться». С другой стороны, вы можете обратиться к форме вопроса и отметить реакцию тела: «Боюсь ли я вылечиться?» Формулировка, которую вы используете, не оказывает существенного влияния на реакцию тела, так что пользуйтесь наиболее естественными для вас словами в виде вопроса или утверждения.
Просто расслабьтесь и дайте телу слегка наклониться либо вперед, либо назад и ответить вам. Вам не нужно ничего делать сознательно. Вы просто должны достаточно расслабиться, чтобы это произошло. Если тело слегка наклоняется вперед, ваше подсознание и тело говорят «да», и это значит, что они согласны с вопросом или утверждением. В глубине души вы верите, что излечение не таит никакой опасности. Вы согласны с этим на уровне подсознания. Это великолепно!
Если тело отклоняется назад, отвергая высказанное утверждение, ваше подсознание и тело говорят «нет». Они страшатся излечения. Не паникуйте. Если получен ответ «нет», вы абсолютно нормальны, и новая информация сможет вам помочь. В главе восьмой вы узнаете, как избавиться от такого убеждения, как и от многих других убеждений, которые способны порождать блоки. Необходимо, чтобы тело полностью согласилось с тем, что излечение не таит в себе опасности, иначе ваше слишком умное подсознание сделает все возможное, а возможностей у него очень много, чтобы избежать исцеления.
При мышечном тестировании вам необходимо расслабиться, отвлечься от результата или ответа и полностью сосредоточиться на задаваемом вопросе. Поскольку тело будет реагировать на энергию мыслей, эмоций и так далее, приложите все силы, чтобы сосредоточиться на вопросе, на который хотите получить ответ. По природе своей человек любит анализировать, он сопротивляется тому, что не имеет смысла, но если вы действительно хотите освободиться и оставаться открытым, — этот инструмент изменит вашу жизнь.
А теперь давайте используем такой же метод тестирования для другой цели. Посмотрим, как повлияет на энергетическую систему привнесение стрессогенного фактора. Примите положение для мышечного тестирования. Убедитесь, что ноги стоят параллельно, носками вперед, и закройте глаза. Подумайте о чем-нибудь негативном: о разрыве отношений, о стычке с кем-то, о страхе, который у вас есть, об унижении, которому подверг вас начальник. Отметьте, наклонилось ли тело вперед или назад.
Скорее всего, тело слегка отклонится назад. Это означает, что ваша электрическая система на время замкнулась, поскольку эта энергия вызвала у вас стресс или негативно на вас повлияла.
Сейчас давайте подумаем, что было бы, если бы специфический стрессогенный фактор действовал на ваше энергетическое поле не временно, а постоянно. Это может быть уверенность в своей небезопасности или воспоминание из прошлого, от которого вы никак не можете избавиться. Ваше тело постоянно будет пребывать в таком состоянии, когда течение энергии нарушено, а это влияет на все ткани, органы и общее функционирование вашего изумительного организма.
Понимаете ли вы, что если не избавитесь от этих энергетических дисбалансов или реакций на эти стрессогенные факторы, то с течением времени вам все это аукнется?
Я считаю мышечное тестирование техникой детектирования энергии, а не техникой энергетического целения. Оно не имеет себе равных, так как способно дать человеку ясные указания, от каких переживаний, эмоций и представлений следует очиститься (подробнее мы будем говорить об этом в Части третьей).
Вы должны отдавать себе отчет, что существует множество техник мышечного тестирования, и при желании можно их испытать. Хотя тест в положении стоя является самым простым, важно понимать, что он не единственный, и у вас остается много возможностей.
Тестирование посредством рук
Я хочу поделиться с вами еще одним методом мышечного тестирования. Называю его тестирование посредством рук. Если вы правша, вытяните перед собой левую руку, если левша — правую, как будто хотите до чего-то дотянуться. Теперь согните ее в локте под углом 45 градусов. Ладонь будет обращена наружу. Поза будет выглядеть так, как будто вы делаете ленивый жест «отойди» или «держись от меня подальше». Далее поместите указательный и средний пальцы доминантной руки за запястьем.
Как и при тестировании в положении стоя, вы будете формулировать утверждения «да» или «нет» или задавать телу вопросы «да» или «нет». После того как вы выскажете утверждение или зададите вопрос, поместите два пальца одной руки за запястьем второй руки. Не следует нажимать пальцами слишком сильно. Пусть недоминантная рука слабо сопротивляется, но без борьбы. Нажимая на руку двумя пальцами после высказывания вопроса или утверждения, вы будете следить за реакцией своего тела, чтобы понять ответ, который даст подсознание.
Когда мы проводили тестирование в положении стоя, наклон тела вперед означал ответ «да», а наклон назад означал «нет». При тестировании посредством рук тело отвечает «да» или «я в резонансе», если ваша рука не испытывает проблем, сопротивляясь легкому нажатию пальцев (она остается сильной). Это означает, что вы не чувствуете в руке никакой податливости. Если же рука отчасти теряет силу и уступает нажиму, ваши мышцы временно закорочены, как я говорила в начале главы. На утверждение или вопрос тело отвечает «нет» или «я не в резонансе».
Мышечное тестирование — это не борьба между двумя руками. Вы просто замечаете, слабеет ли ваша недоминантная рука при легком надавливании двумя пальцами. Очень важно не слишком напрягать недоминантную руку и не нажимать пальцами слишком сильно или слишком слабо. Это похоже на регулировку пламени в горелке газовой плиты. Не слишком сильно, не слишком слабо. Найдите золотую середину, которая вам подходит.
Если даже после усердной практики тестирование в положении стоя и тестирование с помощью рук вам не удается, не отчаивайтесь. Советую вам испробовать другие техники самотестирования, пока не найдете такой метод, который вам подходит. Ценность этой техники трудно переоценить. Из-за разочарования я чуть было не поставила на ней крест, а это сильно замедлило бы мое исцеление.
Приводимые ниже примеры дадут вам первое представление о блоках из Части третьей, которые вы сможете выявить у себя посредством мышечного тестирования. С тем, как именно это делается, я познакомлю вас в Части третьей, а пока я просто хочу, чтобы вы бросили беглый взгляд на мир, который откроется перед вами.
Истории о мышечном тестировании
Тим пришел ко мне с тяжелой экземой. Он постоянно ощущал зуд и не понимал, в чем дело. До меня он уже обращался к психотерапевтам, дерматологам, иглотерапевтам и другим специалистам. Как всегда, я заподозрила, что в этом зуде есть эмоциональная компонента. Я обучила Тима основам мышечного тестирования и провела его через несколько вопросов.
Сначала мы спросили тело Тима, верит ли оно, что зуд приносит ему пользу. Тестировала я сама, поскольку хотела понять, считает ли его тело, что эта проблема каким-то образом приносит Тиму пользу, что является весьма распространенным. Я знала, что пока мы это не проясним, избавиться от зуда будет трудно. Мы получили ответ «да». Тогда я подумала о причинах, по которым его тело не хочет освободиться от зуда. Мы задали вопрос от первого лица: «Нуждаюсь ли я в зуде как способе отвлечения от чего-то пугающего?» Тело Тима ответило «да», и после этого мы были на верном пути.
Как вы узнаете из следующей главы, зуд часто является реакцией на раздражение, вызванное кем-то или чем-то. Пытаясь добраться до первопричины, я спросила: «Связан ли зуд с определенным возрастом?». И снова ответ был «да». Далее мы стали продолжать, разделив жизнь Тима на периоды по 20 лет (возраст от 0 до 20 лет, от 20 до 40 и так далее), зная при этом, что в его теле хранится точная запись о времени, когда в системе начался энергетический дисбаланс. «Связан ли зуд с возрастом от 0 до 20 лет?» Тело дало нам знать, что ответ отрицательный. «Связан ли зуд с возрастом от 20 до 40 лет?» Мы получили ответ «да» и сузили интервал сначала до 10 лет, потом до пяти, потом до отдельных лет. Посредством мышечной реакции тело показало, что зуд связан с возрастом 32 года.
Тим и я поговорили о том, что происходило в этом году, и у нас появились кое-какие идеи. У нас было подозрение, какое именно событие связано с зудом, однако от окончательного суждения мы на время отказались. Тим работал над этой проблемой довольно долго, и я напоминала ему, как важно не упускать даже самый маловероятный вариант на тот случай, если он связан с проблемой. И знаете что? Так и оказалось. Посредством мышечного тестирования тело подтвердило, что зуд каким-то образом связан с увольнением Тима с работы в возрасте 32 лет.
Вот вопросы, которые мы задавали телу, чтобы прийти к этому выводу. Не существует определенной формулы, позволяющей судить, о чем следует спрашивать. Мы просто блуждали наугад и знали, что его тело найдет ответ. «Связана ли экзема с членом семьи?» Мы получили ответ «нет». «Связана ли экзема с любовными отношениями в прошлом?» Ответ снова был «нет». Наконец мы спросили: «Связана ли эта экзема с работой?» Мы получили ответ «да». Затем мы спросили: «Связана ли она с увольнением с работы?» И снова ответ был «да». Это удивило Тима, поскольку в возрасте 32 лет у него был тяжелый разрыв любовных отношений, однако его тело, по-видимому, избавилось от этой энергии. Понимая, что Тим в глубине души все еще переживает это событие (он считал, что его уволили несправедливо), мы поработали над избавлением от груза переживаний, используя техники, с которыми вы ознакомитесь в главе седьмой.
Уже через несколько недель Тим почувствовал значительное улучшение, и с того времени ему становилось все лучше и лучше. Хотя часто бывает, что существующая проблема обусловлена несколькими факторами, вы можете пользоваться этой системой вопросов и уменьшать количество вариантов, последовательно приближаясь к первопричине проблемы или заболевания.
Следующий пример о том, как я помогла пациенту выявить убеждение, мешавшее оздоровлению. Эллен страдала от низкой самооценки, вызывавшей постоянный стресс, и это, вероятно, препятствовало лечению рассеянного склероза, которым она болела. Когда мы обсуждали ее проблему и негативный внутренний монолог, с которым она боролась, Эллен грустно сказала: «Я знаю, с каким убеждением это все связано». Нам сразу же стало понятно, с чем надо работать.
Вот вопросы, которые мы задавали телу Эллен: «Убеждена ли я в своем недостаточно хорошем отношении к конкретному человеку?» Когда тело сказало «да», мы продолжали: «Это связано с матерью?», а затем: «Это связано с отцом?» На последний вопрос был получен ответ «да». «Связано ли мое убеждение с конкретным переживанием из моего прошлого?» Посредством этих вопросов мы смогли получить достаточно информации, чтобы у Эллен включилась интуиция, и в ее голове возникла смутная идея. Мы проверили эту идею, задав ее телу уточняющий вопрос: «Связано ли мое низкое мнение о себе с отцом, ругавшим меня за то, что я не получила у мисс Блэк самую высокую оценку за тест по правописанию?» Да, так оно и было, с этого все и началось.
Обнаружив столь важное событие, мы были в восторге, и впоследствии смогли освободить Эллен от ее убеждения. Мы провели еще несколько сеансов и освободились от многих неизжитых переживаний, хранившихся в ее теле. Это стало возможным благодаря вопросам, которые позволили нам точно выявить факторы, обусловливавшие низкую самооценку Эллен.
Затем мы использовали процесс очищения от подспудных убеждений, таких как убеждение Эллен «Я недостаточно хороша» (этот процесс вы освоите в главе восьмой). Для Эллен это было началом изменений своего паттерна.
Во всех приведенных выше примерах мы просто задавали вопросы, о которых уже смутно подозревали. Нами руководило любопытство. Мы просто облекали вопросы в четкую и ясную форму, чтобы тело могло на них отвечать.
Практические советы
Вот несколько вопросов, которые вы можете задать своему телу, чтобы набраться практического опыта. Вскоре мы будем детально обсуждать все виды блоков, а пока из любопытства можете попрактиковаться. Позднее вы сможете заняться очисткой. Если вы получите какие-нибудь наполненные глубоким смыслом ответы, обязательно их запишите.
• Есть ли энергия, связанная с определенным возрастом, которая подавляет мой иммунитет?
• Было ли в моем прошлом событие, которое вызывает у тела стрессовую реакцию?
• Есть ли у меня орган или железа, в которой хранится эмоциональная энергия?
Помните, если вы наклоняетесь вперед при тестировании в положении стоя или ваши руки остаются сильными при тестировании с помощью рук, все ваше тело говорит «Да, это так» или же «Да, я в это верю». Все, что для вас верно, является правилом, по которому вы живете, поскольку запрограммированы ему следовать. Если оно не работает, не стоит паниковать. Правило можно изменить, и мы займемся этим в следующей главе.
Поскольку поначалу мышечное тестирование давалось мне с большим трудом, я быстро освоила разные трюки, которые позволили сделать его по возможности точным. Вот несколько идей, которыми вы можете воспользоваться.
• Формулируя утверждения или вопросы, не пользуйтесь отрицаниями. Вот что я имею в виду. Когда вы пытаетесь узнать, верите ли в глубине души в свое исцеление, используйте утверждение «Я могу исцелиться», а не «Я не могу исцелиться», а посмотрите, какой ответ даст тело. Использование отрицаний при мышечном тестировании приводит тело в замешательство. Другой пример: используйте утверждение «Моя печень работает нормально», а не «Моя печень не работает нормально».
• Пейте много воды. Электричество нуждается в воде, и если вы обезвожены, ваша электрическая система не будет работать должным образом, а получать ответы будет трудно.
• Расслабьтесь. Расслабьтесь телом и душой. Знайте, что любые получаемые ответы будут работать на ваше благо. Бояться нечего. Я никогда не обнаруживала ни у себя, ни у пациентов ничего пугающего. Тестирование может оказаться затруднительным, если вы сомневаетесь, мудрствуете или анализируете процесс. Важность расслабления во время этого процесса невозможно переоценить.
• Можно спрашивать о чем угодно, однако вы должны задавать очень ясные, точные и буквальные вопросы. Ни тело, ни подсознание не способны интерпретировать иносказательные вопросы. Пользуйтесь исключительно словами, имеющими однозначный смысл. Например, лучше спросить: «Было ли в моем прошлом событие, которое мешает мне излечиться?», вместо того, чтобы спросить: «Случилось ли со мной нечто такое, что мешает мне выздороветь?» Первый вопрос совершенно ясен и не оставляет подсознанию или телу места для сомнений.
• Меняйте формулировки вопросов. Пускайте в ход фантазию. В девяти случаях из десяти изменение или прояснение вопроса даст более точный ответ. Отчасти я верю, что иногда тело не станет отвечать, если мы не стоим на верном пути или если наши вопросы следует слегка модифицировать. Старайтесь использовать в вопросах такие слова, как компонент, связывать, относиться, провоцировать, вредный, причина, результат, первоначальный. Все эти слова ясны и не имеют иных значений. Вот пример: «Связана ли эта боль в спине с текущими отношениями?», «Является ли первопричиной боли в спине какое-то мое убеждение?», «Спровоцирована ли боль в спине событием из моего прошлого?»
• В промежутках между вопросами глубоко дышите и делайте паузы, чтобы тело и мозг успевали настроиться. Слишком быстрый процесс вызовет сенсорную перегрузку, ваш организм заморозится, и ответы будут противоречивыми.
• Быстро поправиться, если мышечное тестирование не получается, можно так: нажмите пальцами одной руки на пупок (это можно сделать, не снимая одежды). Продолжайте нажимать, пока тестируетесь. Такая процедура обычно корректирует течение энергии в теле и позволяет продолжить тестирование.
• Внимание! Не используйте эту технику тестирования, чтобы попытаться предсказать будущее, выиграть в лотерее или получить информацию о том, как вам следует поступить, принимая жизненно важное решение. Ни один ответ не будет точным, как могу на основе опыта сказать вам и я, и многие другие многоопытные практики! Мы просто используем мышечное тестирование в качестве инструмента, показывающего, как резонирует ваше тело, так что в результате можем изменить то, что для вас стало уже бесполезным. Кроме того, не находитесь рядом с электронными устройствами (выньте из кармана мобильный телефон, если он там лежит). Эти устройства могут взаимодействовать с энергетическими потоками вашего тела.
У вас будет много возможностей попрактиковаться в этой новой области. Я обучаю технике мышечного тестирования всех новых пациентов, и хотя поначалу они выказывают неуверенность и недоверчивость, со временем рады, что я научила их работать с этой методикой. Вам не нужно использовать подход, описанный в этой книге, однако он, возможно, откроет вам многие совершенно новые вещи, которые иначе узнать было бы гораздо труднее.
Совет. На протяжении всей книги я учу, как очиститься от определенных видов дисбаланса с помощью специфических техник. Такой способ обучения — наиболее эффективный. Впрочем, в действительности любая техника в состоянии освободить вас от почти любой проблемы. Все они в значительной степени взаимозаменяемы. Когда вы прочтете всю книгу и поймете все концепции и техники, то сможете пользоваться мышечным тестированием, чтобы выяснить, какая техника окажется наиболее плодотворной в тех или иных обстоятельствах. В главе одиннадцатой я научу вас, как это делать.
Теперь вы понимаете основные принципы мышечного тестирования. В части третьей я научу вас пользоваться им для очистки. Научиться понимать язык своего тела — совершенно иной, однако крайне эффективный способ получить еще больше информации. Мы будем заниматься этим в следующей главе.


Глава шестая
Обучитесь языку своего тела

Тело никогда не лжет.
Саори Минота, дипломированный иглотерапевт

Ваш организм — умный. Фактически — даже гениальный. Он постоянно что-то сообщает посредством симптомов и ключевых посланий. Своему успешному исцелению и исцелению пациентов отчасти я обязана тому, что мне удалось научиться расшифровывать послания, которые пытается донести до нас организм посредством симптомов.
Эти симптомы являются, по сути, метафорами того, что происходит в организме на эмоциональном и энергетическом уровнях.
Хотя у меня нет длительных проблем со здоровьем, я интерпретирую все свои собственные временные симптомы, которые иной раз проявляются. Пытается ли внезапно возникшая головная боль привлечь мое внимание? Появилась ли легкая тошнота из-за того, что я уделяю слишком много внимания какой-то проблеме? Теперь я понимаю имеющиеся связи и знаю, что больше никогда не окажусь в ситуации «О боже, откуда взялась эта ужасная болезнь, подчинившая себе всю мою жизнь?»
В этой главе я познакомлю вас с абсолютно новым методом интерпретации симптомов. Вы посмотрите на тело сквозь увеличительное стекло, которое вооружит вас ключами, посланиями и метафорами, способствующими исцелению. Я приведу реальные жизненные примеры, что поможет вам начать самим практиковать такого рода мышление. Кроме того, я расскажу о своих интерпретациях симптомов и посланий. Любая болезнь, симптом и реакция является метафорой чего-то большего, и мы можем пользоваться ими как ключами во время работы над этой книгой.
Изучение языка тела — невероятно ценная техника, потому что если вы откроете его для себя, то станете видеть метафоры во всем. Эти метафоры можно интерпретировать, как послания, которые старается донести до вас тело, как убеждения, которые хранит тело, как старые неизжитые переживания, от которых вам надо освободиться… Обо всем этом вы узнаете в Части третьей.
Симптомы — это эмоциональная управляющая система вашего тела. Их трудно игнорировать, им трудно сопротивляться, о них трудно не думать. Раньше я досадовала на свое тело, однако теперь понимаю, что симптомы — это единственный абсолютно честный источник информации в моей жизни. Они взывали ко мне, и это бывало очень часто. Когда я научилась игнорировать их, они стали сильнее. Они не сдавались и не смягчались. Они продолжали отправлять мне послания.
В скором времени вы узнаете, как говорит с вами тело. У каждого из нас есть то, что я называю «самым громким звеном» (мой более позитивный вариант выражения — «самое слабое звено»). Эта часть вашего тела может казаться вашим злейшим врагом, однако в действительности — это ваш лучший друг. Это часть, которая первой заявляет, что у вас что-то не в порядке. У меня — это матка. Если я на что-то не обращаю внимания, матка мне напомнит. У другого человека это может быть поясница, которая начинает болеть, когда он нуждается в послании. У третьего человека это может быть подергивание глаз или сыпь. У четвертого появляется мигрень. Идея вам понятна.

Установите связь со своим телом

Анализируя симптомы, всегда помните, что ваше тело старается изо всех сил. Послания (симптомы) оно отправляет с любовью и надеждой. Ожидая от тела оздоровления, стоит установить с ним прямую связь, и делать это надо тоже с любовью и надеждой.
Вот несколько идей, которые принесли мне успех.
Благодарственная молитва
Эту молитву, обращенную к своему телу, я написала, чтобы помочь себе установить с ним связь на уровне здоровья, невзирая на фрустрацию, которую у меня нередко вызывали симптомы. Предлагаю вам эту молитву в надежде, что она поможет вам тоже обрести мир.
Да будут благословенны мое тело и душа, которая несет груз миллионов жизней – и все-таки пребывает.
Благодарю за каждый прожитый день
И за все дни, которые будут потом.
Я освобождаюсь ото всех обид на тебя,
Я освобождаюсь от всякого порицания,
Я слушаю тебя без осуждения.
Я даю тебе знать, что люблю тебя!
Я позволяю тебе просто быть!
Спасибо тебе, и да будет так.

Говорите со своим телом с любовью
Иногда в периоды ужасных менструальных болей я ничего не могла делать, кроме как класть руки на нижнюю часть живота и говорить со своей маткой. Я вслух говорила о том, что я понимаю, — она пытается мне что-то сказать, и что я изо всех сил стараюсь понять, о чем она говорит. Я обещала ей принять горячую ванну, если только «мы» сможем достаточно собраться, чтобы я смогла дойти до ванной комнаты, не сгибаясь в три погибели. Каким-то весьма странным образом это помогало мне установить связь со своим бунтующим органом и найти для себя любовь и сочувствие. Теперь я считаю, что такая практика очень полезна для целения.
Сядьте и положите руки на ту часть тела, которая больше всего нуждается в любви. А теперь поговорите с ней, подышите вместе с ней или просто выкажите любовь и сочувствие. Просто удивительно, как способствует оздоровлению ваша связь даже с той частью тела, которой вы в данный момент не слишком довольны.
Пользуйтесь клейкой бумагой для заметок
Я слегка помешана на бумаге для заметок с клеевым слоем. У меня такие заметки с напоминаниями и любимыми цитатами развешаны повсюду. Вдобавок я пользуюсь ими для целения. Вы помните, что слова — это просто энергия? Напишите слова или фразы типа «Я тебя люблю», «Исцеление», «Счастья!» или «Крепкий» и положите заметки в карман или наклейте на тело — это способствует исцелению.
Испытайте этот способ. Может быть, дело закончится тем, что вы начнете мне подражать и тоже станете ярым приверженцем заметок.
Перемещайте и направляйте энергию
Очень полезно уделять особое внимание той части тела, которая нуждается в исцелении. Позитивно сосредоточившись на проблемной области, органе, железе или другой части тела, вы сможете очиститься от застоявшейся энергии. Можете делать это любым удобным для вас способом, однако я позволю предложить несколько рекомендаций.
• Постукивайте, напрягайте или поглаживайте проблемную область. Это поможет ликвидировать застой энергии.
• Представьте, что эта область тела купается в свете. Разные цвета имеют разную частоту, но в фиолетовом, синем и голубом содержатся более высокие частоты, поэтому они обладают более сильным целительным свойством.
Теперь, когда у вас есть позитивный опыт установления связи со своим телом, вы находитесь в более выгодном положении для общения с ним. Мы готовы увидеть, о чем оно может говорить.

Примеры симптомов, полезных в качестве ключей

Когда я писала эту книгу, менструации у меня проходили как обычно, без жестокой боли, которая когда-то меня терзала. Однако внезапно они стали очень тяжелыми и мучительными. Хотя моя матка привыкла посылать мне сообщения в форме боли, она по-прежнему остается главной вестницей моего тела. Та же вестница, но новая весть. Просто для перестраховки я проконсультировалась со своим натуропатом, которая подтвердила, что у меня все нормально, включая уровень гормонов. Мимоходом она заметила, что иногда после чего-то остается некий «душевный полип», который наконец дозрел до того, чтобы им заняться. Я приняла это к сведению и побежала. Менструация заставляла меня чувствовать, будто я «истекаю кровью», так что я стала об этом размышлять. В каких обстоятельствах я чувствую себя так, будто «истекаю кровью»? И тут меня осенило. Когда я писала эту книгу, то не сократила прием пациентов; я попросту добавила к своему расписанию сотни дополнительных часов и не сняла с себя никаких других нагрузок. Это было так похоже на «прежнюю меня». Я чувствовала себя так, как будто была непрерывно действующей машиной, которой не хватало времени для подзарядки. Когда я это осознала, то начала избавляться от представлений, заставлявших думать, что я «обязана делать всё». Я избавилась от страха подвести своих пациентов, если откажу им в приеме. На несколько недель я отказалась от работы с ними, чтобы сконцентрироваться исключительно на книге. Не оставляя времени и места для необходимого мне творческого самовыражения, я подавляла энергию в своей сакральной (второй) чакре (она управляет маткой), о чем подробнее вы узнаете в этой главе. Я также выявила некоторые проблемы, связанные с моей уязвимостью в личных отношениях, и освободилась от них. По природе своей я не отличаюсь легкостью во взаимоотношениях, и в то время это мешало мне больше, чем когда бы то ни было.
Я не укоряла себя. Я просто прошла через процесс выявления и освобождения, зная, что когда моя матка убедится, что ее послание до меня дошло, я снова расслаблюсь. Так оно и вышло. После этого сильное кровотечение ослабло. Просто еще несколько «душевных полипов»!
Еще один пример того, как наше тело посылает сигналы, связан с подругой, с которой я вместе работала. Амелия не могла повернуть шею больше чем на 15 градусов в каждую сторону. Я спросила, когда это началось, и она ответила, что несколько лет назад. Разумеется, после этого я спросила, что происходило тогда в ее жизни. Она много рассказывала о своем брате и его жене и о том, что ей совсем не нравится, как они воспитывают детей. Своих детей у Амелии не было, однако она обладала четкими представлениями о «правильном» и «неправильном» подходе к воспитанию. Шея — очень гибкая часть нашего тела, и если мы решаем быть жесткими или предвзятыми по отношению к чему-то, шея часто показывает посредством симптомов, что у нас в жизни что-то не работает. Мы постарались освободить Амелию от нежелания позволить брату воспитывать своих детей так, как тот считает нужным. Мы очистили ее от страха, что брат все делает неправильно, и от сопротивления гибкости в отношениях с женой брата. В итоге Амелия смогла поворачивать шею на 30 градусов, что было большим улучшением.
Основываясь на этом первоначальном улучшении, я поняла, что очиститься надо от многого. Мне пришел в голову еще один вопрос. Я спросила Амелию, на чем бы она сосредоточилась, если бы не была так занята жизнью брата и его жены. Она сразу же ответила: «На танцах! Раньше я ходила в танцевальную студию, но теперь шея мне не позволяет». Вместе мы выявили несколько страхов, которые были у нее по поводу возвращения к любимому занятию и которые по иронии судьбы питались ее раздраженностью и болью (забавно, как такое работает, правда?). Мы поработали над этими страхами, и что бы вы подумали! Амелия сразу же смогла повернуть голову еще на пятьдесят градусов в каждую сторону. Мы поработали над ее проблемами всего-навсего пару сеансов, и подвижность шеи полностью восстановилась.
Боль в шее и неподвижность у Амелии могли быть метафорами страха перед танцами и боязни самовыражения, неспособности проявлять гибкость в мыслях и отношениях и поглощенности жизнью брата и его жены вместо того, чтобы быть самой собой. Один симптом может нести несколько сообщений, однако если вы просто станете исследовать то, что придет на ум, у вас, безусловно, будет надежная основа для работы.

Распространенные ключи, послания и метафоры

Помню, как в какой-то момент работы над собой, когда я начала расшифровывать все эти послания и метафоры, я подумала: «Человеческое тело такое интересное. Я просто хочу, чтобы мое тело не было таким интересным». Может быть, вы чувствуете то же самое, однако старайтесь никогда не забывать, что эти сигналы являются ключами, которые вам помогут.
Работая со своими пациентами, я наблюдаю распространенные паттерны в форме метафор, посланий и ключей, с которыми связаны определенные заболевания или симптомы. Не имеет значения, что за диагноз был поставлен на основании вашего специфического набора симптомов. Намного важнее обратить пристальное внимание на пораженную область и на послания, которые, возможно, от нее исходят.
Списки, содержащиеся в этой главе, сгруппированы в соответствии с чакрами (частями тонкой энергии тела), органами, железами и другими частями физического тела и заболеваниями, от которых вы можете страдать. В каждом случае я привожу пример метафоры, которую может использовать ваше тело для передачи сообщения. Мои интерпретации основываются на интуиции, своих собственных метафорах, понимании энергии и опыте работы с пациентами. Мой обзор натолкнет вас на разнообразные идеи, которые стоит исследовать. Это принесет вам огромную пользу, однако не бойтесь генерировать собственные идеи. Оставайтесь открытыми к посланиям, которые тело старается до вас донести. Иной раз крайне полезно посмотреть на то, что происходило в вашей жизни перед тем, как стали появляться послания (за год-два перед ними). Этот период времени может оказаться репрезентативным для долговременного паттерна, который, однако, проявился только в данное время.
Если при чтении этих строк в вас резонирует определенная метафора либо что-то случайное, например, старое воспоминание или какой-то человек из прошлого, скорее всего ваше подсознание говорит: «Прислушайся!» Оставайтесь открытыми ко всему, пытающемуся всплыть на поверхность, и я обещаю, что вы усмотрите благоприятные возможности там, где прежде видели только препятствия.
В заключение хочу заметить: вы сможете увидеть одни и те же симптомы, системы организма и концепции в разных местах этих списков, и они сопровождаются разными посланиями. Дело в том, что энергия может проявляться не только в одном месте, а кроме того, может означать разные вещи. Просто смотрите, что резонирует с вами, а остальное пропустите.
Вслед за списком идет ряд вопросов, которые помогут вам в дальнейших изысканиях. В результате вы начнете мыслить в терминах ключей и посланий, что поможет лучше понять, об освобождении от каких энергий пойдет речь в Части третьей. Работая с Частью третьей, вы сможете часто возвращаться к этому разделу и использовать его в качестве источника новых идей и направлений. Возможно, хорошей идеей было бы заложить страницу, на которой начинается список, чтобы потом вам было легче ее найти.
Чакры
Чакры — это вращающиеся энергетические центры организма. Существует семь главных чакр. В чакрах хранятся старые истории и ранние паттерны. Их энергии прямо связаны с ранним детским программированием и воспитанием. Каждая чакра управляет определенной областью человеческого организма. Энергетические дисбалансы в чакрах проявляются, как правило, в виде симптомов в соответствующих областях физического тела. Заметив, какая чакра представляется несбалансированной, и изучив соответствующие этой чакре органы, железы и мышцы, вы, скорее всего, найдете новые ключи для последующей работы.
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Чакры

Коронная, или верхняя, чакра (7-я). Коронная чакра занимает область от макушки до глаз. Она символизирует духовность и связь с высшей силой. Эта чакра связана с энергией знания о том, что вы можете доверять жизни, что о вас заботятся и вами руководят.
Физическое влияние. Верхняя часть головного мозга и шишковидная железа (эпифиз).
Направленность. Целенаправленность и связь с высшим источником.
Третий глаз, или межбровная чакра (6-я). Эта чакра находится непосредственно между бровями. Она олицетворяет интуицию, воображение, рефлексию и способность истолковывать смысл вещей (интерпретацию). Межбровная чакра отвечает за наше чувственное и сверхчувственное восприятие.
Физическое влияние. Глаза, уши, нос, гипофиз, гипоталамус, череп и основные отделы головного мозга (лобные доли считаются центром эмоционального контроля).
Направленность. Зрение и внутреннее чутье.
Горловая чакра (5-я). Расположенная в центре горла, эта чакра связана с экспрессией, с общением и истиной. Она — метаболизатор организма и метаболизирует информацию, выражение воли и другое. Горловую чакру часто считают самой важной, поскольку она получает информацию от всех других чакр, перерабатывает ее и создает ваш уникальный способ выражения, обращенный к миру.
Физическое влияние. Щитовидная железа, горло, миндалины, ротовая полость, ствол головного мозга.
Направленность. Средства общения и выражения.
Сердечная чакра (4-я). Сердечная чакра находится в середине груди. Она связана с любовью, близостью, великодушием и способностью посылать и принимать любовь, а также сердечные желания и сигналы, адресованные внешнему миру. Я считаю, что это центр формирования энергии. Сердечная чакра вращается вокруг щитовидной железы, одной из самых важных желез, от которой зависит здоровье иммунной системы. Эмоциональный конфликт способен воздействовать на энергию этой чакры.
Физическое влияние. Сердце, щитовидная железа, легкие, верхняя часть грудной клетки и позвоночника, плечи, руки и грудные железы.
Направленность. Любовь, отношения с другими людьми, внутреннее целение.
Солнечное сплетение (3-я чакра). Эта чакра, расположенная прямо под грудиной, управляет чувством личной силы и нашим отношением к миру. Ее энергия связана с уверенностью в себе, самооценкой и ощущением власти над собственной жизнью. В ней хранятся суждения и мнения о себе и о мире. Эта чакра тесно связана с вашим «я», самосознанием и отношением к миру (кто вы в этом мире, чего вы в нем желаете, как проявляются эти желания).
Физическое влияние. Почки, печень, надпочечники, поджелудочная железа, селезенка, желудок, желчный пузырь, нижняя часть грудной клетки.
Направленность. Сила воли и позитивная ментальность.
Сакральная чакра (2-я). Сакральная чакра находится в тазу, за пупком. Она связана с радостью, творческой деятельностью, чувствами и с тем, что остается в человеке от ребенка. Кроме того, эта чакра олицетворяет сексуальность. Также прочно связана с детскими воспоминаниями и впечатлениями. Сакральная чакра управляет заботой о себе и самолечением.
Физическое влияние. Органы размножения, мочевой пузырь, кишечник, заслонка ободочной кишки (контролирует и регулирует поток фекалий в организме), таз, поясница и крестец.
Направленность. Чувства, радость и творческая деятельность.
Корневая чакра (1-я). Корневая чакра находится у основания позвоночника. Она олицетворяет ощущение личной безопасности и инстинкт самосохранения. Корневая чакра связана с ранними детскими представлениями, деньгами и самосознанием. Она соединена с чувством собственной заброшенности, ничтожности и небезопасности. Кроме того, имеет отношение к финансовым трудностям на уровне самосохранения. Будучи здоровой, эта чакра сохраняет ощущение укорененности в жизни. Чувство, которое люди часто называют тревожностью, тесно связано с энергией корневой чакры.
Физическое влияние. Половые органы, ноги, основание позвоночника.
Направленность. Безопасность и самосохранение.
Органы, железы и другие части тела
Надпочечники. Надпочечные железы несут ответственность за реакцию «беги», так как отвечают за выработку кортизола. Кортизол — это гормон коры надпочечников, его называют «гормоном стресса», и он регулирует многие реакции организма на стресс. Надпочечники могут уставать, когда человек постоянно находится в состоянии страха, все время чувствует себя «на нервах» или постоянно ждет, что случится нечто ужасное. Надпочечниками управляет меридиан тройного обогревателя, отвечающий за реакцию «бей, беги или замри». На надпочечные железы воздействует общий стресс и потребность быть в безопасности.
Помимо этого, надпочечники имеют отношение к вашей энергии и способности обращаться с нею должным образом. Если вы неспособны сказать «нет» и боитесь разочаровать других людей, это влияет на надпочечники. Надпочечники могут угнетаться ощущением незаслуженной энергии, отсутствия перспектив и бессмысленности взаимоотношений с другим человеком, а также непониманием того, какой жизненный путь следует избрать. Ослабленное функционирование надпочечников может быть связано с навязчивой мыслью «какой во всем этом прок?»
Ослабление надпочечников может проявляться в форме боли в левом колене или в нижней части спины.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к солнечному сплетению (3-й чакре).
Руки. Руки могут быть метафорами таких вещей, как взятие на себя слишком много; чувства, что в какой-то ситуации руки связаны; ощущения типа «нести тяжело, а выбросить жалко», страха перед освобождением от ноши, хватания за соломинку, трудности давать и получать, впечатления, что все держится только на вас, и страха перед тем, что у вас все из рук валится.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сердечной (3-й) чакре.
Спина. Энергия, воздействующая на спину, может проявляться в виде таких паттернов: «все взваливаю себе на спину», неспособности постоять за себя, получить нож в спину, боязни отворачиваться: отворачиваться от кого-то (вина), отворачиваться от чего-то пугающего, жить прошлым (чувствовать себя так, как будто что-то стоит за спиной или преследует), желания вернуться в прошлое и что-то изменить, боязни, что прошлое вам отомстит, неспособности выйти из какой-то ситуации, боязни оказаться бесхребетным.
Нижний отдел спины (корень 1-й чакры) обычно связан с энергией самосохранения, например, с семьей, безопасностью и финансами/деньгами; средний отдел спины (солнечное сплетение, или 3-я чакра) часто ассоциируется с виной, а верхний отдел спины (сердечная, или 4-я, чакра) может быть метафорой отсутствия опоры.
Почечный дисбаланс также может порождать боль в спине (особенно в нижнем и среднем отделах), поэтому стоит обратить внимание на страх, основную эмоцию, связанную с почками.
Мочевой пузырь. Мочевой пузырь — это мышца, в которой хранится моча. Как правило, он связан со страхом и нервозностью, ощущением неуверенности и небезопасности. Мочевой пузырь энергетически соединен с нервной системой. Если нервная система в результате стрессовых реакций не сбалансирована, это может сильно влиять на мочевой пузырь. Постоянная взвинченность и нервозность также может раздражать мочевой пузырь. Нервозность обычно сопутствует ситуациям, в которых мы постоянно думаем, как лучше подойти к кому-то или чему-то.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сакральной (2-й) чакре.
Головной мозг/голова. Метафоры этой области могут быть связаны с потерей головы от гнева или страха, действиями на горячую голову, с замешательством, с чувством, что мир перевернулся, с неспособностью собраться с мыслями, с неспособностью подумать о других аспектах проблемы, с помутнением сознания, с невозможностью перестать думать о чем-то, с невозможностью сосредоточиться на чем-то. Может быть, у вас голова идет кругом из-за постоянного пережевывания одной и той же мысли или заботы?
Голова также связана с ощущением контакта с высшим источником (Богом, Вселенной, высшей силой) и со своим духовным «я». Неспособность доверять жизни может вызывать в этой области физические симптомы.
Самокритичность и излишние раздумья тоже относятся к посланиям, источником которых являются симптомы в голове. Мигрени — распространенный признак излишне критичного отношения к себе.
Головная боль и головокружение связаны с энергией печеночного меридиана, поэтому стоит позаботиться об эмоциях, которые воздействуют на печень. Это злость (по отношению к себе или к другим) и недовольство, ожесточение и фрустрация. Иногда головную боль можно связать с сексуальными страхами и переживаниями либо с излишним критицизмом.
Головокружение энергетически связано с нервной системой, что регулируется меридианом мочевого пузыря. Обсуждая мочевой пузырь, я уже говорила, что эта энергия может быть связана с нервозностью, злостью, ощущением небезопасности и др.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к коронной (7-й) чакре.
Грудные железы. Послания, которые проявляют себя в грудных железах, чаще всего связаны с заботой о себе. Это может быть сообщение о том, что вы игнорируете собственные нужды. Симптомы в грудных железах часто служат индикаторами неспособности в первую очередь прислушиваться к себе и заботиться о себе. Желудочный меридиан, или энергетический канал, непосредственно проходит через грудные железы. Поскольку ощущение беспокойства связано с желудочным меридианом, то энергии, обусловленной беспокойством, стоит уделять особое внимание.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сердечной (4-й) чакре.
Щеки (пазухи). Проблемы с пазухами могут нести с собой послания о поглощенности старыми идеями, раздраженности, старых печалях (непролитых слезах и соплях) или о сильном беспокойстве. Эти же проблемы также могут быть связаны с ощущением жизненного тупика и отсутствием того продвижения вперед, которого вы заслуживаете.
Пазухи энергетически связаны с желудком, который имеет отношение к чувству беспокойства. У многих людей, страдающих от проблем с пазухами, есть также желудочные проблемы (и наоборот).
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к третьему глазу (6-й чакре).
Грудь и легкие. Симптомы, которые проявляются в груди, могут быть посланиями о бремени, накопившемся в груди, о том, что на сердце есть тяжесть, о боязни открыться сердцем, об удушающей ситуации, о поглощенности страхом, о чувстве обиды, о необходимости сохранять хладнокровие, об ощущении разбитого сердца, о неспособности выбросить что-либо из сердца.
Энергетические дисбалансы в области груди обычно связаны с такими энергиями, как удрученное состояние, горе, депрессия, неприятие и замешательство.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сердечной чакре (4-й).
Уши. Уши могут быть метафорами нежелания или неспособности услышать правду, прислушиваться к себе, прислушиваться к другим, обиды, нанесенной чужими словами, и излишней чувствительности к тому, что говорят другие.
Уши энергетически связаны с почечным меридианом. С почками ассоциируются такие эмоции, как страх, ужас и упрек, и всем ими стоит заняться.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к горловой чакре (5-й).
Глаза. Метафоры, свойственные глазам, могут иметь отношение к ясности и внутреннему знанию. Среди них может быть неспособность узреть истину, недовольство собственной жизнью, нежелание смотреть вперед, отказ смотреть правде в глаза, неспособность смотреть в будущее, недоверие к жизни и к грядущему, неспособность доверять своему внутреннему взору или интуиции. Вдобавок глаза энергетически связаны с почками. С почками ассоциируются такие эмоции, как страх, ужас и вина, поэтому было бы интересно узнать, свойственны ли вам такие чувства.
Мигрень, затрагивающая область глаз, может быть обусловлена конфликтом с внутренним голосом или боязнью прислушиваться к собственной интуиции (ее источником служит область третьего глаза, которая располагается между бровями).
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к третьему глазу (6-й чакре).
Желчный пузырь. Желчный пузырь производит желчь, помогающую переваривать жиры, и он является важной частью процесса пищеварения. Дисбалансы в желчном пузыре обусловлены такими эмоциями, как обида, фрустрация, вина и нерешительность. Если это является проблемой, в вашей жизни могут быть какие-то «жиры» или «отходы», от которых вы не избавляетесь.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к чакре солнечного сплетения (3-й).
Сердце. Сердце — это мышца, перекачивающая кровь по всему организму, однако вдобавок оно играет важную роль в эмоциональном здоровье. По данным института Heart Math, сердце и головной мозг ведут непрерывный диалог и влияют на функционирование друг друга. Сигналы, поступающие от сердца к головному мозгу, могут воздействовать на эмоциональные и когнитивные функции. Сердце, которое нередко называют «вторым мозгом» организма, связано со способностью дарить и принимать любовь, способностью проявлять себя. Оно находится под влиянием таких эмоций, как незащищенность, заброшенность, предательство и тщетные усилия.
Зачастую дисбалансы или конфликты в сердце способны приводить к головокружениям, что стоит принять во внимание. Бессонница и другие проблемы со сном практически всегда связаны с сердечными делами, неразрешенным внутренним конфликтом и отказом прислушаться к своему сердцу.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сердечной чакре (4-й).
Бедра. Бедра помогают вам продвигаться по жизненному пути. Кроме того, они служат опорой нижнему отделу спины. Когда вы страшитесь нового поворота в жизни и опасаетесь, сможете ли поддержать себя, это может проявиться в бедрах. Дисбалансы в толстой кишке также могут проявляться в виде боли или дискомфорта в бедрах. Толстая кишка связана с высвобождением, и если есть боязнь высвободиться и пойти вперед, полезно заняться толстой кишкой.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к корневой чакре (1-й).
Почки. Почки очищают кровь и служат большим резервуаром энергии. Сильнее всего нарушают баланс в почках такие эмоции, как страх, ужас, ощущение отсутствия опоры и конфликт. Почечный меридиан проходит через ноги, поэтому страх двигаться вперед или боязнь опереться на собственные силы может влиять на почки. В китайской медицине в энергии почек хранится чрезвычайно важная жизненная энергия. Все, что высасывает из почек энергию (чаще всего это страх), влияет на весь организм.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к чакре солнечного сплетения (3-й).
Ноги и колени. Проблемы с ногами могут отражать ваш страх перед продвижением вперед, неуверенность в следующем шаге, ощущение того, что вы застряли в грязи или тонете, слишком большие эмоциональные нагрузки, неспособность от чего-то уйти и ощущение потерянности.
Проблемы в правом колене часто связаны с чувством обиды, тогда как проблемы с левым коленом обычно связаны с переутомлением надпочечников (перегрузками, опустошающими ваши энергетические запасы).
Как мы уже говорили, ноги связаны с почечной энергией, так что и в этом случае стоит заняться своими страхами.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к корневой чакре (1-й).
Печень. Печень — опора иммунной системы. Она очищает кровь от токсинов, а также имеет отношение к гормонам и менструальному циклу. Эмоциями, связанными с печенью, являются гнев и негодование, раздражительность, депрессия и фрустрация. Ощущение того, что все идет не так, жизнь — это борьба, а все пытаются вас «достать», тоже могут быть связаны с печенью. Помимо прочего, печень энергетически связана с гормонами, и, будучи несбалансированной, может влиять на эндокринную систему. Наконец, застоявшаяся почечная энергия может вызывать головную боль и головокружение, что может быть обусловлено старыми обидами, которые мы все еще переживаем.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к чакре солнечного сплетения (3-й).
Легкие. Легкие обеспечивают дыхание и насыщение крови и всего организма кислородом. Они связаны с эмоциями печали и грусти, с замешательством и слишком строгим отношением к себе. Легкие могут символизировать ощущение свободы. Энергия легких и дыхание лежат в основе всего. Если мы чувствуем удушье, подавленность или неспособность быть самим собой, это может вызывать застой легочной энергии и ощущение удрученного состояния и депрессии.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сердечной чакре (4-й).
Шея. Эмоциональная энергия, проявляющаяся в шее, может символизировать сильный страх, опасение повернуть в любом направлении, страх перед возможными ошибками, выбор неправильного жизненного пути, предвзятость, неприятности (обычно вызванные каким-то человеком), боязнь окружающего мира, негибкость по отношению к себе, другим или к новым подходам, нерешительность или неуверенность в том, какой путь следует избрать. Через шею проходит желудочный меридиан, который ассоциируется с чувством беспокойства. Часто бывает, что проблемы с шеей скорее связаны с желудком, чем с самой шеей, однако разумно поработать и над тем, и над другим.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к горловой (5-й) чакре.
Поджелудочная железа. Поджелудочная железа выделяет в организм инсулин. Чувство горечи часто проявляется в форме дисбалансов в этом органе. Кроме того, вы можете чувствовать, что вашу жизнь лишили «сладости» или что жизнь к вам несправедлива. На поджелудочную железу может также воздействовать эмоция шока.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к чакре солнечного сплетения (3-й).
Шишковидная железа (эпифиз). Это небольшая эндокринная железа, вырабатывающая ряд химических веществ и гормонов, в частности мелатонин. Мелатонин управляет суточным ритмом организма, от которого зависит сон. Шишковидная железа может быть иметь отношение к нарушениям сна. Кроме того, метафорически шишковидная железа связана с неспособностью сбалансировать нормальный световой режим. Это может проявляться в очень приподнятом или, наоборот, угнетенном настроении и отсутствием уравновешенности в промежутках между этими состояниями.
Шишковидную железу еще называют «третьим глазом» из-за ее психической восприимчивости и связи с духовными измерениями. Отказ доверять собственной интуиции может воздействовать на шишковидную железу. Страхи по поводу неизвестного также могут негативно влиять на шишковидную железу. Такие дисбалансы часто принимают форму мигрени, особенно сильно чувствующейся в глазах.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к коронной (7-й) чакре. Примечание. Этот совет может привести вас в замешательство, поскольку шишковидную железу называют «третьим глазом», однако она не является частью чакры третьего глаза.
Гипофиз. Эта железа регулирует выработку гормонов в эндокринной системе и является своеобразным контрольным центром для других желез: щитовидной железы, надпочечников и пр. Гипофиз отвечает за взросление человека и пробуждение сексуальности, поэтому следует не раз обращаться к переживаниям и эмоциям отроческого и пубертатного периодов.
На гипофиз влияет замешательство, затруднение с принятием решения и постоянные перемены мыслей вследствие сомнений и страха. Часто гипофиз отвечает за регуляцию эмоций, поэтому он подвержен воздействию эмоциональной нестабильности.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к третьему глазу (6-й чакре).
Половые органы. С половыми органами связано творческое начало, защищенность и радость. Когда мы подавляем в себе проявления нашего детского «я», это может блокировать энергию. Аналогично, когда мы боимся выразить себя творчески, будь то в искусстве или в чем-то еще, в этих органах может застаиваться энергия. Когда у нас есть проблемы и страхи, относящиеся к материнству, это влияет на половые органы. Боязнь творить свою жизнь по собственному усмотрению также воздействует на них. Ощущение опасности (противоположное чувству безопасности в материнской утробе) влияет на эту область. Вдобавок в половых органах могут проявляться подавленные эмоции, относящиеся к сексуальности или энергии былой сексуальной травмы.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сакральной (2-й) чакре.
Плечи. Метафорически плечи несут тяжесть. Ваш организм может говорить вам о том, что на него взвалены чужие тяжести, что на плечах вы несете бремя, что надо сбросить гору с плеч, что у вас нет головы на плечах. Кроме того, плечи могут быть связаны с ощущением, что вами помыкают.
Энергия печени связана с мышцами, находящимися между лопатками, в частности с правым плечом. Дисбалансы в печени связаны с гневом и негодованием, поэтому при рассмотрении симптомов, проявляющихся в плечах, уделяйте внимание этим эмоциям.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сердечной чакре (4-й).
Кожа. Кожа служит барьером между вами и внешним миром. Когда на коже появляются симптомы, это может быть связано с раздражением, которое вызывает у вас какой-то человек, чувством незащищенности от кого-то или чего-то, с желанием от чего-то освободиться и с обидой, скрывающейся прямо под поверхностью. Повреждение кожи, например волдырь, может олицетворять прорывающееся тревожное возбуждение.
Высыпания иногда являются вспышками гнева, проявлением скрытых эмоций или ответом на раздражение. Энергетически кожа соединена с легкими, а они связаны с низшими эмоциями печали, грусти и замешательства. Застоявшаяся энергия (ощущение поглощенности какой-то эмоцией и неспособность от нее избавиться) также способна давать кожные симптомы.
Совет. Высыпания на коже я часто интерпретирую как ощущение незащищенности и необходимости защищаться, поэтому полезно обратиться к корневой (1-й) чакре, чтобы узнать больше.
Селезенка. Селезенка перерабатывает энергию, мысли и эмоции, она также играет важную роль в иммунной системе. Селезенка связана с концепцией поддержки и самостоятельности. Проблемы, связанные с ней, проявляются в форме постоянных поисков внешней поддержки и неспособности поддержать себя самому. Селезенка — один из самых важных органов в китайской медицине, поскольку отвечает не только за пищеварение и метаболизм, но и за распределение энергии по другим областям организма. Селезеночный меридиан тесно связан с меридианом тройного обогревателя. Когда меридиан тройного обогревателя перегружается, он заимствует энергию из селезенки, что порождает ситуацию, в которой селезеночный меридиан не в состоянии делать свою работу. На селезенку сильно влияет стресс и неспособность обратиться внутрь себя. Излишние размышления, нервозность и застой выкачивают из нее энергию. С селезенкой связаны такие эмоции, как неудача, беспокойство и беспомощность.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к чакре солнечного сплетения (3-й).
Желудок/кишечник. Дисбалансы в желудке и пищеварительной системе часто говорят о неспособности переварить переживания, о тошноте от забот/вины/страха, об отвращении к чему-то, о недовольстве к тому, что вас что-то грызет, об ощущении тупика или неспособности освободиться от старого (запор), о неспособности что-то изжить (мысли, эмоции, ситуацию), о трудности затормозить свои реакции (понос).
Дисбалансы в нижнем отделе пищеварительного тракта, например, в толстой кишке, отвечающей за освобождение, часто влияют на нижний отдел спины.
Мышцы шеи связаны с желудком. Желудок обычно ассоциируется с энергией беспокойства, поэтому если вас мучат опасения, вполне возможно, что это послание доставлено шеей.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к сакральной (2-й) чакре и к чакре солнечного сплетения (3-й).
Горло/щитовидная железа. Горло символизирует общение, экспрессию и усвоение энергии. Симптомы, проявляющиеся в горле, могут указывать на энергию, которая связана с застрявшими словами, проглоченными эмоциями (гневом, болью, печалью), ощущением удушья, вызываемым каким-то человеком, неспособностью проглотить истину, боязнью высказаться. Также возможно, что вы задыхаетесь от ярости, но не можете это выразить.
Заболевания щитовидной железы, тонзиллит и прочие болезни ротовой полости и горла чаще всего связаны с этими видами метафор.
Совет. Чтобы узнать больше, обратитесь к горловой (5-й) чакре.
Системы организма
Хотя в организме есть много систем, только две из них я интерпретирую как единое целое — нервную и иммунную. Эти системы настолько связаны с функционированием всего организма, что я хочу уделить им первоочередное внимание. Поведение остальных систем (пищеварительной, мышечной, лимфатической и др.) лучше всего интерпретировать, исходя из дисфункции той или иной части тела, органа или чакры.
Нервная система. На нервную систему сильнее всего влияет беспокойство по какому-то поводу, поглощенность реакцией «бей или беги», ожидание неприятностей и постоянное ощущение, что вы находитесь на грани. Все это имеет прямое отношение к меридиану тройного обогревателя, который управляет реакцией «бей, беги или замри». Здоровье нервной системы очень существенно для общего хорошего самочувствия. Энергетически нервная система соединена с мочевым пузырем, а мочевой пузырь символизирует нервозность. Поскольку озлобленность — еще одно послание, которое изредка отправляет мочевой пузырь, стоит задуматься, не нервничаете ли вы оттого, что раздражаете других людей, а это может воздействовать на нервную систему.
Иммунная система. Эта система отвечает за вашу безопасность, не пропуская чужеродные микроорганизмы. Симптомы, которые проявляются в иммунной системе, часто связаны с оборонительным и защитным поведением. Чувствуете ли вы себя рассерженным и обороняющимся? Чувствуете ли вы себя уязвимым и беззащитным? От чего вам нужно защищаться? А может быть, вы чувствуете себя так, как будто вы вообще незащищены? Иммунная система — это ваш защитник. Если вы чувствуете себя незащищенным из-за своей уязвимости или же вам кажется, что вы никоим образом не в состоянии себя защитить, это может наносить серьезный ущерб нервной системе.
Как было сказано ранее, чрезмерно агрессивное поведение иммунной системы в случае аутоиммунного заболевания можно интерпретировать как ощущение нападения со стороны других людей или внешнего мира в отсутствие самозащиты.

Заболевания
Аутоиммунные заболевания. Аутоиммунные заболевания вызваны нападением на собственный организм или внутреннее «я». Зачастую эти заболевания являются признаками самокритичности, сожалений о прошлом и ощущения полной потери контроля. Особенно сильно на них влияют чувства вины или стыда и ощущение своей никчемности или заслуженного наказания.
Воспалительные процессы. Хотя чуть ли не все заболевания сопровождаются воспалением, есть воспалительные по своей природе болезни. Это артрит, раздражающий кишечный синдром, аллергии, диабет, заболевания кожи, сердца и рак. Воспалительные процессы также связаны с чувством гнева, с расчесыванием старых ран, обеспокоенностью, излишним критицизмом по отношению к себе или к другим, повышенной чувствительностью, ощущением надвигающейся угрозы.
Заболевания, сопровождающиеся болью, обычно связаны с паттернами самонаказания, например, осуждения себя, уверенности в заслуженности наказания за несовершенство, вины перед прошлым, переживанием чужой боли и повышенной ранимости.
Заболевания, связанные с усталостью. Усталость — символ опустошенности и недостаточности. Это может быть чувство усталости от жизни или от какой-то ситуации, отсутствие энтузиазма, удрученное состояние, измотанность из-за неспособности никогда не говорить «нет», измученность приступами беспокойства и страха.
Аллергия, повышенная восприимчивость и непереносимость. Аллергия всецело связана со страхами и оборонительной позицией. Организм неправильно воспринимает страх, стараясь защититься от вещей, которые в действительности не представляют никакой опасности. Обычно аллергия — это реакция всего организма, но она может быть связана и с сильными эмоциями, испытываемыми при столкновении с определенными продуктами. Затем такие эмоции заставляют организм винить эти продукты в недомогании, что вызывает аллергию, защищающую от таких продуктов. В таких случаях необходимо, прежде всего, поработать над своими страхами и научиться чувствовать себя в безопасности.
Расстройства сна. Бессонница, прерывистый сон и трудности с засыпанием имеют непосредственное отношение к беспокойству. Что гложет ваше сердце? Почему бы не позволить ему умиротвориться? Любой неразрешенный внутренний конфликт будет воздействовать на сердце и на способность к спокойному сну.

Вопросы по поводу расшифровки ключей, посланий и метафор

Организм может предоставлять вам множество метафор, которые послужат великолепными ключами на пути к здоровью. За любым симптомом любой части тела могут скрываться несколько различных посланий. Напоминаю, что мои интерпретации служат всего лишь примерами и отправными точками. Важно просто начать мыслить в терминах языка своего тела и пристально вслушиваться, о чем говорит организм в контексте всей вашей жизни. Для продвижения вперед такая практика поистине бесценна.
Вот перечень вопросов, которые следует задать себе. Они обеспечат вам хороший отправной пункт для понимания того, что пытается сообщить ваш организм. Делайте заметки о своих ответах и приходящих на ум идеях и обращайтесь к ним во время глубокой очистительной работы, которой посвящена следующая часть книги.
• Какой симптом меня беспокоит? Если этот симптом проявляется в определенной части тела, символизирует ли эта часть нечто такое, чего я боюсь?
• Связан ли этот симптом или заболевание со страхом, который становится понятным, если принять во внимание ассоциирующуюся с симптомом часть тела или чакру?
• Символизирует ли этот симптом нечто такое, чему я могу противиться?
• Какова физическая функция этой части тела? Позволяю ли я себе переживать эмоциональный эквивалент этой функции? Боюсь ли я этого эмоционального эквивалента?
• Что я чувствую по поводу этого симптома или этой части тела? Связана ли эта эмоция с тем, что может лежать в основе симптомов, относящихся к этой части тела?
• Какие былые переживания могут храниться в этой части тела? Могу ли я воспользоваться симптомами, проявляющимися в этой области, чтобы выявить забытые переживания?
Теперь вы понимаете язык тела и обладаете знанием, которое очень поможет вам в Части третьей. Ключи, с которыми вы ознакомились в этой главе, помогут вам выяснить, от каких конкретных видов стрессовых реакций, тем и переживаний будет полезнее всего очиститься.



Часть третья
Измените свое отношение к стрессу

Помните, как много мы говорили об очистке почвы, чтобы это большое прекрасное дерево (вы!) могло достичь стадии оптимального здоровья? Что ж, вот так мы это и делаем. Мы изменяем ваше отношение к стрессу.
Для этого надо сосредоточиться на четырех основных областях:
• Неизжитые переживания.
• Подспудные убеждения.
• Нездоровые эмоциональные паттерны.
• Страх.
Вы ознакомитесь со следующими основными техниками, позволяющими работать с каждой областью:
• Тестирование зобной железы и постукивание по ней.
• Техника эмоционального освобождения (ТЭО).
• Медитация на очищение от убеждений.
• Постукивание по чакрам.
• Метод трех сердец.
Вскоре вы получите детальные представления о каждой из четырех основных областей и о каждой технике. Как уже было сказано во вступлении, для полного понимания я рекомендую читать текст без пропусков и постоянно практиковаться. Когда вы схватите общую картину, то сможете точно определить, что лучше всего работает в вашем случае. Использование аналогии с деревом, о которой мы говорили, является основой всего моего процесса. Мы будем заниматься очисткой почвы. В главе одиннадцатой я представлю вам изображение древа целения вместе с указаниями, как им пользоваться, и это поможет вам оптимально выстроить весь процесс. Эта иллюстрация послужит как бы моментальным снимком всего, о чем вы узнаете в Части третьей.
Итак, вперед!

Глава седьмая
Как очиститься от неизжитых переживаний

Тело не является основой здоровья. Тело – это физическое проявление суммы жизненных переживаний.
Лисса Рэнкин, врач

Слово «эмоция» происходит от латинского глагола emovere, что означает «двигаться». Эмоции помогают понимать свои переживания, ощущать в себе жизнь, общаться с другими. Однако когда они застаиваются и переживаются слишком долго, это приводит к неприятностям. Когда такое происходит, мы интенсивно, а зачастую постоянно, переживаем свои эмоции, не зная, что с ними поделать, и в результате они порождают стрессовые реакции.
В этой главе мы познакомимся с нереализованным потенциалом освобождения тела от старых переживаний. Вы узнаете в деталях, как сохраняются в организме старые чувства долгое время после того, как они пережиты, какое воздействие оказывают они на наше здоровье и как освободиться от них, чтобы организм мог расслабиться и излечиться. Кроме того, вы познакомитесь с двумя очень эффективными техниками очистки, а именно — с тестированием и постукиванием зобной железы и техникой эмоционального освобождения (ТЭО).

Мы должны освободиться от старых эмоций

На своих семинарах я кладу на каждый стул карандаш и лист бумаги. Затем я прошу участников написать на бумаге свое имя. Я отвожу на это несколько секунд и жду, пока все выполнят задание. Обводя аудиторию глазами, я вижу, что обычно около половины участников по-прежнему не выпускают из рук карандаши, хотя свою роль они уже сыграли. Это прекрасная возможность объяснить: с эмоциями происходит приблизительно то же, что и с карандашами. Мы переживаем эмоции и пользуемся ими для достижения конкретных целей — для помощи в определенных ситуациях, для самовыражения, для самозащиты и тому подобное, однако когда они уже отыграли свою роль, мы должны от них освобождаться.
Чувства из прошлого нередко остаются в наших телах и после того, как их первоначальные цели были достигнуты. Когда животное в дикой природе переживает стрессовое событие, оно трясется, дрожит, убегает или совершает другие действия, чтобы освободиться от влияния стрессовых химических веществ. Животные избавляются от паттерна «бей, беги или замри», выводя стрессовые вещества из своих организмов. Они восстанавливают баланс, после чего способны снова вернуться в свою среду. Человеку от природы тоже свойственна такая тенденция. Однако мы часто слышим (от себя или других): «Успокойся», «Возьми себя в руки», «Не будь таким чувствительным», «Будь взрослым» или «Не переживай».
Очищение от химических веществ после стрессового переживания посылает в наш примитивный мозг сообщение о том, что мы выжили и теперь находимся в безопасности. Мозг, в свою очередь, дает сигнал когнитивному мозгу переработать информацию и освободиться от всех относящихся к событию ассоциаций, которые больше не нужны. Столкновение со стрессовыми переживаниями, если энергия высвобождается естественным образом, в реальности помогает нам чувствовать себя более уверенными и способными справляться с грядущими ситуациями. Более того, это даже может вселять в нас чувство защищенности.
Если же мы не освобождаемся от ненужных энергий (другими словами, не изживаем их), примитивный мозг замораживает былое переживание в наших организмах. Все эмоции, ощущавшиеся в то время, остаются живыми и вибрируют внутри нас. Доктор Кэндис Перт, автор книги «Молекулы эмоций», была первым человеком, открывшим мне глаза на эту концепцию. В основе работы лежат важные данные, показывающие, как чувства и неизжитые эмоции могут сохраняться в организме на уровне клеточной памяти. Перт пишет: «Чувство, вспыхнувшее в нашем сознании (или в теле), вызывает выделение пептида. Все органы, ткани, кожа, мышцы и эндокринные железы обладают рецепторами пептидов и в состоянии получать и хранить эмоциональную информацию. Это означает, что эмоциональная память хранится в организме во многих местах, а не только, и даже не столько в головном мозгу. Вы можете получить доступ к эмоциональной памяти из любого места пептидно-рецепторной сети и сделать это бесчисленным количеством способов. Думаю, невыраженные эмоции буквально застревают в организме. Истинные эмоции, которые необходимо выразить, стремятся вырваться, быть выраженными и тем самым интегрированными, включенными в единое целое и, наконец, изжитыми».

Что такое неизжитое переживание

Многие из нас лишь отчасти понимают, что такое травма. Когда мы слышим слово «травма», чаще всего на ум приходят насилие, несчастный случай или катастрофа. Однако в действительности травма означает «мучительное или тяжелое переживание». Переживание может быть связано с чем угодно — от смерти близкого человека до обидных слов, сказанных во втором классе вашим приятелем во время игры. Таким образом, то, что традиционно считается травмирующим, зачастую сильно отличается от того, что действительно нас травмирует.
Если в вашем теле живут неизжитые эмоции, вызванные такими переживаниями, вы можете постоянно ощущать их на каком-то уровне. Однако происходит и кое-что еще. Мы стараемся вложить в свои переживания определенные смыслы, но не всегда делаем это корректно. Затем эти смыслы или интерпретации становятся подспудными убеждениями, в соответствии с которыми мы живем. Больше об этом вы узнаете в следующей главе. Для подсознания неизжитое переживание — это контрольный ориентир или доказательство того, что это убеждение по-прежнему остается в силе. Нам необходимо нейтрализовать энергии, все еще вибрирующие в нашей системе, чтобы доказать подсознанию: теперь у нас все в порядке и можно без опаски расслабиться и двигаться дальше. Сказанное относится не ко всем убеждениям, однако зачастую оно справедливо. В любом случае, освободиться от неизжитых переживаний — всегда полезно для вашего здоровья.
Давайте получше узнаем, что значит «неизжитое». Любое событие вашей жизни, любое эмоциональное переживание, которое было неприятным или мучительным и которое вы не приняли, не изжили и не истерли, может быть травматическим. Это значит, что чувства, вызванные этим событием, сохранились в вашем организме и не были «изжиты» (это слово употребляет Кэндис Перт). Травма, другими словами, относится не столько к самому событию, сколько к неизжитому переживанию, которое сохраняется в организме. Поэтому отныне мы отказываемся от стрессогенного слова «травмирующий» и вместо него будем использовать слово «неизжитый». Разве вам не кажется, что это слово звучит не так пугающе?
Мы можем подробнее поговорить о смысле этого понятия, разделив неизжитое переживание на три части: принятие, изживание и освобождение.
• Любое событие, вами не принятое, означает, что вы, вероятно, сказали себе (может быть, даже подсознательно): «Подумаешь, ничего страшного!», тогда как в действительности вы почувствовали что-то вроде: «Я испугалась до смерти» или «Это было просто ужасно!»
• Любое событие, вами не изжитое, означает, что оно до сих пор не осмыслено или вы до сих пор не примирились с тем, что оно не осмыслено, так что это событие по-прежнему лежит камнем на вашей душе.
• Любое событие, от которого вы не освободились, означает, что оно может по-прежнему хранится в вашем теле, поскольку вы не приняли и не изжили его. Если в вашем случае это верно, скорее всего, вы чувствуете как бы удар током при одном воспоминании об этом событии. Эффект может проявляться в сосании под ложечкой, в трепетании сердца, наворачивающихся на глазах слезах, в испарине на лбу и так далее. Кроме того, вполне возможно, что вы даже не помните этих событий или неизжитых переживаний.
Вот аналогия, придуманная мною, чтобы показать, как работают неизжитые переживания. Представьте, что в вашем теле есть маленькая стеклянная капсула. Когда вы переживаете стрессовое событие и не принимаете процесс и не освобождаетесь от него, все вибрации эмоциональной энергии (чувства), зрительные образы, запахи и другие детали попадают на хранение в эту капсулу. Когда любое нынешнее переживание или его детали соответствуют содержимому капсулы, это неизжитое переживание может пробудиться, и тогда вы снова чувствуете себя травмированным, беспокойным и заново переживаете забытое. Чтобы освободить вас от этого паттерна, мы должны выявить провоцирующие факторы и либо избавиться от них, либо нейтрализовать их.
Следует привести вас в такое состояние, когда вы будете принимать случившееся без сопутствующего интенсивного эмоционального всплеска или энергетического потрясения. Вам вовсе не придется радоваться, что такое переживание имело место, однако вы должны будете принять его и примириться с ним, чтобы можно было двигаться вперед. Это соответствует точке зрения Кэндис Перт, согласно которой для излечения все эмоции должны быть выражены и интегрированы. Это поможет избавиться не только от стрессовой реакции организма, но и от глубоких подспудных убеждений, возникших на основе былого переживания.
Крайне интересно, что у вас может быть множество переживаний, которых вы даже не можете вспомнить, но которые могут порождать большие проблемы. Эти переживания могут восходить к очень раннему возрасту или к таким вещам, которые могли казаться слишком незначительными, чтобы их запомнить. В скором времени я покажу, как избавляться от таких переживаний, которых вы даже не помните.
Составьте список воспоминаний
Очень полезным упражнением, к которому вы можете приступить прямо сейчас, является составление списка. Запишите все эпизоды своей жизни, которые до сих пор вас волнуют, о которых вы изредка думаете, о которых сожалеете. Что вы помните такого, после чего уже никогда не были прежними? Что переживали вы перед тем, как у вас появилась эта проблема? Что по-прежнему вызывает у вас сосание под ложечкой или вынуждает ваше сердце учащенно биться, когда вы об этом думаете?
Такой список может оказаться достаточно длинным, но на него стоит потратить время. В результате у вас будет материал, который можно медленно и тщательно прорабатывать. Не считайте какие-то эпизоды слишком незначительными, чтобы включать в список. Перечислите все, что можете вспомнить. Все переживания важны. Я твержу своим пациентам, что видела больше травм, связанных с такими переживаниями, как унижение перед лицом своего класса в начальной школе, чем с серьезными автомобильными авариями или более травматическими на первый взгляд событиями. Дело в том, что когда события являются масштабными, мы склонны говорить о них, работать с ними и изживать их, а не игнорировать.
Ваш список не обязан быть ни упорядоченным, ни детализованным. Вы всего лишь должны иметь возможность знать, к какому переживанию обращаетесь.
Независимо от того, считаете ли вы воспоминания прошлого серьезными или нет, они могут оказывать сильное воздействие на ваше самочувствие. То же самое остается в силе, если воспоминание изгладилось из вашей памяти. Очиститься надо от всего. И это, вероятно, будет легче, чем вы думаете.

Идентифицируйте неизжитые переживания с помощью трех методов

Итак, как же нам выяснить, какие переживания являются неизжитыми, чтобы мочь избавиться от них и двигаться дальше? Есть пара хороших способов выявить переживания, которые влияют на вас сильнее всего: мышечное тестирование и использование списка воспоминаний. Сами решите, что для вас лучше. Ошибиться тут невозможно.
Метод 1. Мышечное тестирование
Это мой самый любимый метод, поскольку он не требует особых затрат труда и в то же время отличается точностью. Вам нет необходимости ни помнить переживание, ни обладать способностью оставаться объективным, решая, какое именно переживание порождает проблему. Вы просто должны задавать вопросы своему подсознанию, которое уже знает ответы и просто ждет своего часа, чтобы поделиться с вами этой информацией.
При мышечном тестировании можно применять тест в положении стоя или посредством рук, о чем мы уже рассказывали в пятой главе. Просто спросите свое тело: «Есть ли у меня неизжитое переживание, которое вызывает…?» Пробел можете, к примеру, заполнить словом «стресс». Конечно, вместо стресса можно назвать любую проблему, над которой вы работаете, или что-то иное, что вам подходит.
Скорее всего, ответ будет «да». Вероятно, у вас обнаружится множество переживаний такого рода, однако достаточно одного, чтобы дело пошло. Затем посредством мышечного тестирования вы можете выяснить, в каком возрасте произошло это событие. У вас появится ключ к выяснению того, что это могло быть за событие.
Задавайте вопросы типа «Произошло ли это событие в возрасте между 0 и 20 годами? Между 20 и 30 годами?» И так далее. Продолжайте спрашивать, пока тело не ответит «да», а потом спрашивайте о каждом годе из этого временного промежутка, пока не узнаете достоверный ответ.
Когда выяснится точный возраст, просто оставайтесь открытым и давайте идеям приходить на ум. Помните, это может быть всё, что угодно, — от очевидного события вроде смерти близкого человека до случая, который может казаться незначительным. Работайте со всем, что приходит в голову.
Если сомневаетесь, можете задавать дополнительные вопросы, например, к чему относится это переживание — к человеку, карьере, здоровью и так далее. Честно говоря, это очень похоже на серьезную игру в «Угадай-ка!»
Вы будете получать ответы от своего тела и со временем, вероятно, вспомните нужное событие или же просто получите достаточно информации для работы. Даже простого знания о том, что в пятилетнем возрасте вы пережили нечто имеющее отношение к школе и учительнице, будет достаточно, если вам не удастся вспомнить ничего больше.
По ходу работы разумно будет перепроверять ответы с помощью мышечного тестирования. Помните, ваше сознание, как правило, полагает, что знает, что с чем связано, однако последнее слово (и первоначальная запись) всегда остается за подсознанием. Спросите: «Связано ли переживание ____________________ (следует краткое описание) ____________________ с теперешним стрессом?» Помните, в последней части можно использовать все, что имеет к вам отношение.
Как только подтверждение будет получено, у вас будет конкретное переживание, с которым можно работать. Если вы не можете идентифицировать или вызвать в памяти конкретное переживание, просто добудьте как можно больше информации. Предположим, посредством мышечного тестирования вы получили сведения о том, что нечто пережитое в 20-летнем возрасте связано с матерью, но не в состоянии точно вспомнить, что это было. Ничего страшного. Как правило, тело позволяет нам работать с немногими ключевыми деталями, если выбран правильный подход.
Совет. Помните прошлые жизни и наследственные энергии, о которых шла речь раньше? Работа с неизжитыми переживаниями дает возможность заняться и этими проблемами. Что касается неизжитых переживаний из прошлых жизней, спросите свое тело, используя мышечное тестирование: «Есть ли у меня переживание из предыдущей жизни, которое вызывает стресс?» Если получите ответ «да», можете использовать тот же процесс, с помощью которого получили информацию о неизжитых переживаниях этой жизни. Это просто означает, что энергия переживания из прошлой жизни перешла в эту. Подумайте, с чем она может быть связана. Что касается наследственных переживаний, спросите: «Есть ли у меня наследственное переживание, которое вызывает стресс?» Мы просто спрашиваем, не перешло ли к вам переживание (и его энергия) от одного из предков. Если получите ответ «да», можете спросить тело, по какой линии вам досталось это переживание: по материнской или отцовской. Задумайтесь над тем, что пережили, насколько вам известно, ваши предки, и посмотрите, сможете ли идентифицировать человека и само это переживание. Для освобождения от переживаний прошлой жизни и наследственных переживаний пользуйтесь той же техникой, что и для самого себя, однако необходимым образом измените формулировку. На следующих страницах я дам подробные объяснения.
Метод 2. Использование списка воспоминаний
У меня есть два приема, которые помогут вам идентифицировать серьезное переживание, с которым следует поработать.
Определите свое отношение к проблеме. Спросите себя о своем эмоциональном отношении к проблеме, над которой работаете. Обычно речь идет о проблеме общего характера, например, о болезни или приступе паники. Такой вопрос поможет понять, какие неизжитые переживания могут сохраняться в теле и вызывать эту проблему. Вам грустно? Вы расстроены? Вы злитесь? Постарайтесь идентифицировать хотя бы одну основную эмоцию, которая проявляется сейчас. Сделав это, посмотрите на свой список. Что заставляет вас ощущать данную эмоцию? Возможно, это была стычка с членом семьи или неприятность на работе? Неизжитых переживаний может быть довольно много, и если вы проделаете этот процесс несколько раз, это поможет выявить те из них, над которыми надо работать. Как правило, точнее всего вспоминаются переживания, которые имели место приблизительно в то время, как появилась проблема, или за год-два перед этим.
Неважно, что у вас за проблема; я раз за разом нахожу, что ваше восприятие проблемы служит хорошим индикатором того, какого рода эмоции ее породили. Любопытно отметить, что когда наше восприятие проблемы меняется к лучшему, — это знак оздоровления.
Вот пример того, как может проявляться такая динамика. Джим пришел ко мне с болью в суставах. Я спросила его, когда это началось, и Джим ответил, что три года назад. Я спросила, помнит ли он, что происходило в его жизни три года назад. Он достал список вещей, которые могли вызвать перегрузку организма. Когда мы разобрали некоторые начальные варианты, я спросила, как он относится к боли в суставах.
Каждый человек по-своему относится к своей проблеме, даже если она вполне обычная, скажем, боль в суставах. В случае с Джимом я знала, что его основная эмоция по поводу боли в суставах послужит хорошей отправной точкой при выявлении неизжитого переживания.
Джим заявил, что он «устал от своей проблемы». После этого я помогла ему разобраться, от чего еще «он устал» и какая ситуация «утомляла» его приблизительно в то же время и за год-два до этого. Вам нет нужды привязываться к периоду продолжительностью один-два года, однако именно это я проделала с Джимом. Мы отыскали некоторые супружеские проблемы, которые заставляли его чувствовать себя «никчемным». Зная это, мы приступили к работе над освобождением от энергии конкретных переживаний из прошлого Джима, используя методы, которым я научу вас на следующих страницах. Это сильно помогло Джиму избавиться не только от фрустрации и усталости, но со временем — и от боли в суставах.
Снова и снова я нахожу, что наше физическое или эмоциональное самочувствие являются прекрасными индикаторами первоначальной энергии или переживания, которые породили проблему.
Идентифицируйте воспоминания с самым большим зарядом. Для этого вы можете снова воспользоваться своим списком. Какие воспоминания до сих пор несут в себе самый большой эмоциональный заряд? Например, это могут быть те, которые до сих пор вызывают сосание под ложечкой или комок в горле, когда вы о них думаете. Следовательно, вы чувствуете энергетический дисбаланс, а это доказывает, что эмоции или воспоминания по-прежнему живут в вашем теле. Постарайтесь выбрать из своего списка самое яркое или самое старое воспоминание и начинайте работать с ним в первую очередь.
Позаботьтесь позволить всему, что придет на ум, просто быть. Если у вас в жизни были серьезные травмы, однако самое «заряженное» воспоминание связано с тем, как вы не победили на конкурсе по правописанию в четвертом классе, начинайте с него. Мелкие вещи могут оказаться крупными, а крупные — мелкими.
Давайте я расскажу вам историю, которая поможет понять, что я имею в виду. У Сэнди, моей пациентки, с первой настоящей работой после окончания колледжа было связано постыдное воспоминание. В качестве главы маркетингового отдела она делала на совещании презентацию и впала в панику. Сэнди не привыкла выступать перед большой аудиторией, особенно перед шишками компании и почувствовала головокружение, тошноту, а ладони вспотели. Договариваясь о встрече со мной, Сэнди была в совершенной панике, так как через несколько недель ей предстояло делать еще одну презентацию. Я спросила, бывали ли у нее раньше проблемы с презентациями или публичными выступлениями, и она ответила, что на самом деле это был ее первый опыт. Когда я помогла Сэнди припомнить разные мелочи, она вспомнила, что ужасно нервничала, когда несколько раз в школьные годы ей надо было выступать перед классом. Сознательно Сэнди смогла вспомнить о пяти таких случаях, поэтому я попросила рассказать о первом из них. Я знала, что с первым случаем могло быть связано много других, потому что последующие были, скорее всего, спровоцированы тем самым первым переживанием.
Мы избавились от этого переживания, в том числе от старых чувств, остававшихся неизжитыми в ее теле, и нам даже не пришлось касаться других переживаний. Такое происходит не всегда, и вы должны будете вернуться к другим идентифицированным переживаниям, но иногда вам будет везти. В данном случае Сэнди автоматически освободилась от всех аналогичных неизжитых переживаний, которые напоминали ей о первом опыте. Должно быть, мы коснулись наиболее яркого эпизода, и когда покончили с этой энергией, остальные энергии просто рассеялись. Вскоре вы узнаете, как сделать такое своими силами.
Это великолепный пример того, насколько важно удалить переживания и эмоции из своего организма. Если мы этого не делаем, наша повседневная жизнь наполняется провокационными факторами, вызывающими стрессы и нередко подкрепляющими убеждения, оставшиеся после этих неизжитых переживаний.
А теперь мы готовы приступить к очистке.

Как очиститься от неизжитых переживаний с помощью двух техник

Надеюсь, к этому времени вы уже смогли идентифицировать одно-два неизжитых переживания. Если вы похожи на меня, вероятно, таких переживаний у вас немало! Давайте начнем от них очищаться. Для этого мы будем пользоваться двумя техниками: тестирования и постукивания зобной железы и техникой эмоционального освобождения.
Я уже слышу, как вы говорите: «Да как же я смогу очиститься от всего, что было в моей жизни?» Я буду напоминать заезженную пластинку, однако хочу ясно и четко заявить: вам нет необходимости ни избавляться от всех неизжитых переживаний, ни делать это за один раз. Идея этой работы — мягко (и постепенно) освобождаться от вещей из своего прошлого, когда они становятся для вас очевидными. Очищаясь от неизжитых переживаний, не надо делать этого в определенном или хронологическом порядке. Как и прежде, можете поверить: то, что всплывает первым, будет в самый раз.
Я научу вас двум разным техникам освобождения от неизжитых переживаний. В работе с собой и с пациентами я пользуюсь обоими методами. Они очень разные и действуют разными способами. Это помогает нам полностью очиститься от переживания. По крайней мере, в самом начале эффективнее всего действует сочетание этих двух методов, однако после того, как вы их освоите и будете последовательно применять, может оказаться, что иной раз вы сможете полностью очиститься с помощью одного.
Техника 1. Тестирование зобной железы и постукивание по ней
Зобная железа, как вы узнали в главе четвертой, является главной железой иммунной системы организма. Она находится в центре эмоциональной энергии организма, рядом с сердцем, и это первый орган, поражаемый эмоциональным стрессом. Ее даже часто называют защитницей сердца. Энергетически зобная железа отвечает за регулирование течения энергии по всему организму. Сильнее всего на нее воздействуют эмоции, относящиеся к ощущению опасности, нападок от других людей и энергии незащищенности. Отсюда совершенно понятно, почему зобная железа столь важна в роли хранительницы неизжитых переживаний и освободительницы от них, правда ведь?
Зобная железа обладает такой силой и так тесно связана с остальной энергетической системой организма, что работа с ней может влиять на почти любой блок или дисбаланс в этой системе. Это делает ее звездой нашей следующей техники. Подумайте, как естественно у людей трепещет грудь, когда они взбудоражены или взволнованы, как горилла бьет себя в грудь, когда она чувствует опасность. Считается, что это естественное стремление усилить и сбалансировать энергию, когда мы в ней особенно нуждаемся.
Доктор Джон Даймонд, пионер холической медицины, говорит, что благодаря своему местоположению зобная железа служит связующим звеном между сознанием и телом.[13] Возможно, вы помните, что зобная железа отвечает также за продуцирование Т-клеток, жизненно важных для здоровья иммунной системы, за защиту от аллергий, аутоиммунных заболеваний и иммунодефицита. Я считаю, что по этим причинам очень важно поддерживать здоровье зобной железы, чтобы добиться полного и окончательного оздоровления. Работа Кэндис Перт о неизжитых эмоциях и годы моих собственных поисков путей освобождения от них позволили мне разработать и усовершенствовать технику под названием тестирование зобной железы и постукивание по ней.
Способность этой техники перерабатывать эмоции и освобождаться от них, попутно гармонизируя иммунную систему, основана на целительном потенциале зобной железы.
Для избавления от неизжитых переживаний мы будем пользоваться простым трехчастным процессом:
• В первую очередь вам необходимо идентифицировать чувства, оставшиеся в организме от неизжитых переживаний.
• Затем вы будете использовать простую процедуру постукивания по зобной железе для освобождения от них.
• Наконец вы внедрите в организм позитивные эмоции, которые будут способствовать полной интеграции этого переживания и исцелению от него.
Помните метафорическую стеклянную капсулу, о которой мы говорили уже в этой главе? Эта техника поможет положить начало процессу очистки этой капсулы от эмоций.
Давайте обсудим, как же мы, черт побери, узнаем, какие именно застоявшиеся чувства по-прежнему хранятся в организме. Используя строго определенные слова из списка параллельно с мышечным тестированием, мы можем выяснить, резонируете ли вы или реагируете на строго определенные эмоции. Другими словами, мы можем выяснить, вызывают ли они у вас стрессовую реакцию.
Позвольте мне привести несколько примеров того, как работает эта концепция. Натуропаты иногда используют списки лекарственных средств природного происхождения (или сами средства) наряду с мышечным тестированием, чтобы определить, что лучше всего подходит для пациента. Гомеопаты часто используют списки бактерий и вирусов наряду с мышечным тестированием, чтобы определить, какой микроорганизм поразил пациента. Интегративные диетологи часто используют списки продуктов или флаконы наряду с мышечным тестированием, чтобы определить чувствительность пациентов к аллергенам. Используя мышечное тестирование и задавая определенные вопросы из списка, целители-практики могут выяснить, что нужно организму для восстановления баланса. С помощью этого же метода мы можем попросить организм помочь нам отыскать эмоциональные энергии, оставшиеся от неизжитых переживаний.
Для техники тестирования зобной железы и постукивания по ней мы будем сосредотачиваться на списке чувств. В основе этого списка лежит мое изучение и анализ распространенных эмоций, которые склонны оставаться в теле долгое время после того, как переживание закончилось. В списке я оставила свободное место, поэтому, если имеется пропущенное мной чувство, с которым вы сильно резонируете, можете вписать его собственноручно.
Теперь вы понимаете достаточно, чтобы начать очистку.
Шаг 1. Оцените интенсивность своего переживания. Прежде всего давайте вспомним неизжитое переживание, которое вы идентифицировали раньше с помощью мышечного тестирования или списка воспоминаний. Для начала просто воспользуйтесь заглавием из своего списка воспоминаний или придумайте лаконичное название для своего переживания, чтобы его легко можно было найти при необходимости. К примеру, оно может выглядеть так: «День, когда умер папа» или «Когда Джимми меня дразнил». Если вы идентифицировали переживание из прошлой жизни или наследственное переживание, дайте ему название.
Закройте глаза и думайте о переживании, на очистке от которого вы сосредоточены. Оцените интенсивность чувства, связанного с этим переживанием, по 10-балльной шкале. Самое сильное переживание оценивается в 10 баллов. Если вы в состоянии определить, в каком месте тела ощущается это переживание, также сделайте об этом заметку. Не имеет значения, где вы находитесь в данный момент; полезно иметь какое-то представление о своем отправном пункте, чтобы была возможность по мере очистки отслеживать прогресс. Если вы не чувствуете никакого эмоционального заряда, это совершенно нормально.
Шаг 2. Идентифицируйте эмоции. Вы будете пользоваться помещенным внизу списком и одним из трех методов, описанных после списка, для идентификации чувств, застоявшихся в организме. Идентифицируйте чувства и очищайтесь от них поочередно.
Замечание. Хотя эмоция тревожности фигурирует почти в каждом списке, с которым я сталкивалась, в моем списке ее нет. Я не считаю тревожность ни эмоцией, ни подлинным чувством. То, что мы часто называем тревожностью, является всего лишь другой подавленной эмоцией. В действительности именно подавление эмоций заставляет нас чувствовать тревожность, беспокойство или озабоченность. Оно проявляется в форме беспокойного состояния: будто что-то пытается вырваться наружу. Вы найдете ощущение беспокойства в Разделе 1 моего списка, однако ваше тело выберет этот пункт лишь как последнее прибежище, и произойдет это только в том случае, если не подойдет никакая другая из перечисленных эмоций. Научиться идентифицировать то, что действительно вызывает у вас чувство беспокойства, очень полезно, так как в результате вы станете лучше понимать, что находится в его основе.
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Метод 1. Мышечное тестирование. Первая и наилучшая техника, которой можно пользоваться для идентификации застарелых чувств, — это могучее мышечное тестирование. Помните, ваше подсознание ничего не забывает. Оно точно знает, какое застарелое чувство из этого списка может быть по-прежнему связано с неизжитым переживанием, над которым вы работаете.
Примите положение для мышечного тестирования и спросите свое тело:
• Застряла ли в моем теле энергия (можете использовать слова «чувство» или «эмоция») от ____________________ (вставьте название переживания)?
Замечание. Вы можете формулировать вопрос так, как вам будет удобнее. Он вовсе не обязательно должен быть точно таким же, как у меня. Иной раз я говорю: «Есть ли у меня эмоция от… (название переживания), от которой мое тело хочет избавиться?»
• «Фигурирует ли она в разделе 1?» (Если вы получите ответ «нет», то будете знать, что эмоция фигурирует в другом разделе. Спрашивайте о других разделах, пока не получите ответ «да»).
• Затем по очереди читайте названия эмоций, спрашивая тело «Это…?», пока не получите ответ «да».
Метод 2. Проведите пальцем по списку. Вот иной способ идентифицировать чувства. Закройте глаза, глубоко вдохните, выдохните и очень медленно ведите пальцем по списку эмоций. Если вы делаете это очень, очень медленно, то почувствуете, как палец слегка «прилипает» к названию эмоции, с которой резонирует ваш организм и от которой хочет избавиться прямо сейчас. В этом случае чувствительным сенсором, выбирающим эмоцию, служит ваш палец.
Метод 3. Использование интуиции. Наконец, вы можете выбирать эмоции из списка и подмечать, какая из них «выпрыгнет». Не оценивайте ни эту эмоцию, ни свой выбор, просто отметьте, что получилось. Этот метод идентификации меньше других пригоден для выявления скрытых эмоций, поскольку мы, естественно, склонны выбирать такие пункты, которые, как мы думаем, соответствуют переживанию либо имеют ясный смысл. Это не всегда соответствует действительности. Однако если вы способны проделать это совершенно непринужденно, процедура может оказаться успешной.
Вкратце вспомните событие, связанное с переживанием. Это часть процесса принятия, однако нет нужды на нем задерживаться. Мы просто на мгновение сосредотачиваем внимание на застрявшей эмоции, что способствует последующему ее изживанию.
Не исключено, что вы привыкли анализировать и обсуждать переживания прошлого с помощью других подходов. Наш разум обычно жаждет сначала понять, а только потом освободиться. Однако энергетическое тело функционирует иначе: оно способно освобождаться без понимания. Краткого воспоминания достаточно, чтобы вернуться в прошлое и сделать то, что должно быть сделано с самого начала.
Шаг 3. Очистка постукиванием по зобной железе. Теперь, когда вы идентифицировали чувства, застоявшиеся в вашем теле, вы готовы постучать по зобной железе, чтобы очиститься от этой эмоциональной энергии или нейтрализовать ее. Чувства следует удалять последовательно, одно за другим, а потом повторить процесс.
Выполняя постукивание, можно сказать (но говорить это совсем не обязательно) следующую фразу: «Освобождаюсь от… (название эмоции)».
Семь раз сильно постучите по зобной железе кончиками пальцев одной руки. При постукивании сохраняйте твердое намерение очиститься от этой эмоции и глубоко дышите. Если вам хочется, можете повторять «очистка» или «освобождение». Можно и здесь обойтись без слов.
Позвольте мне объяснить, как и почему это работает. Постукивание посылает в зобную железу энергетическую силу, необходимую для очистки от той эмоциональной энергии, которая может создавать блок или дисбаланс в каком-то месте вашей системы. Вам нет необходимости знать, в каком именно месте. Ваша интенция — избавиться от него — также служит очень существенной частью очистки. Вы принимаете данное чувство и в то же время даете своему телу разрешение освободиться. Одновременно с постукиванием по зобной железе для освобождения от эмоции вы также укрепляете эту железу, позволяя ей восстановиться после дисбаланса.
Может оказаться, что вы зеваете, вздыхаете, отрыгиваете или проявляете другой непроизвольный симптом передвижения энергии. Если нет, это тоже нормально. После каждой очистки вам захочется сделать маленькую паузу, дать своему телу несколько секунд отдыха и глубоко подышать.
Одна эмоциональная энергия, от которой вы освобождаетесь, способна высвободить колоссальное количество энергии в вашей системе и сильно подстегнуть зобную железу, поэтому не стоит недооценивать силу освобождения. Каждое переживание, подлежащее очистке, может сопровождаться тремя чувствами, а может и пятьюдесятью. Это не имеет значения. Очистка от него может занять у вас пять минут, а может и неделю. Тут нет никакой спешки.
Если вы пользуетесь методом мышечного тестирования, всякий раз будете спрашивать: «Есть ли в этом списке энергия (можно использовать слова «чувство» или «эмоция», застрявшая в моем теле от… (введите название переживания)?» Как и раньше, не забудьте изменить формулировку вопроса на самую для вас удобную.
Продолжайте освобождаться от эмоциональных энергий, связанных с переживанием. После очистки от пяти — десяти энергий сделайте небольшой перерыв и проверьте себя, визуализируя переживание, над которым сейчас работаете. В лучшую ли сторону изменилось ваше отношение к нему? Потускнела ли картина? Чувствуете ли вы, что эмоциональный заряд в вашем теле приглушился? Все это хорошие признаки того, что энергия уходит из тела.
Если вы используете мышечное тестирование, после того, как очистка завершена, вы получите ответ «нет», снова проделав тест.
Это значит, что ваше тело освободилось от тех чувств, от которых в состоянии освободиться сейчас, и нуждается в некотором времени для релаксации. Возможно, это значит, что оно освободилось ото всех чувств, связанных с переживанием. Можно продолжать работу, перейдя к шагу 4.
Если вы не пользуетесь мышечным тестированием, то будете применять свою интуицию, чтобы знать, когда остановиться. Чувствуете ли вы, что пришло время сделать перерыв? Когда вы вспоминаете переживание, слабеет ли чувство или эмоциональный заряд, связанный с ним? Это значит, что вы очистили соответственный блок или дисбаланс. Пользуйтесь своей интуицией, решая, когда пришло время перейти к следующему шагу.
Помните, что после тестирования зобной железы и постукивания по ней вы будете пользоваться техникой эмоционального освобождения, так что у вас будет возможность освободиться от большего количества энергии, связанной с переживанием, если она осталась.
Шаг 4. Идентифицируйте позитивную энергию, которую следует внедрить. От застарелых чувств мы освобождаемся с помощью тестирования зобной железы и постукивания по ней, и точно так же мы будем пользоваться этой техникой для внедрения позитивных чувств. Внедрение позитивных чувств расширит и углубит проделываемую вами работу, заместив эмоции, от которых вы освобождаетесь, положительными эмоциями. Я люблю думать об идентификации и внедрении положительных чувств как о способе «завершить процесс» в организме. Хотя ясно, что важно освободиться от негативной энергии, иногда мы ощущаем пустоту или «нехватку чего-то», когда освобождаемся от того, с чем жили долгое время. Даже если это было нечто такое, чего мы не хотели! Помните, мысли и слова являются просто энергией. Используя список позитивных чувств, помещенный ниже, вы будете идентифицировать их и внедрять одно за другим. Можно делать это или посредством сознательного выбора, или, что точнее, посредством мышечного тестирования, давая своему подсознанию выбрать именно то, в чем оно в данный момент нуждается.
Совет. Позитивные чувства следует внедрять в рамках тестирования зобной железы и постукивания по ней, однако в дополнение вы можете пользоваться этой техникой как таковой для повышения общей вибрации. Из главы четвертой вы помните закон притяжения: подобное притягивается подобным! Безусловно, будет совсем неплохо иметь в теле больше положительной энергии, которая послужит магнитом для притяжения подобной.
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Если вы проводите мышечное тестирование, задайте телу такие вопросы:
• «Есть ли в списке позитивное чувство, которое мне полезно сейчас внедрить?» Если ответ будет «да», перейдите к следующему вопросу.
• «Находится ли оно в разделе 1?» (Если вы получите ответ «нет», то будете знать, что оно находится в одном из других разделов, и сможете задать последовательные вопросы.)
• Затем одну за другой называйте эмоции, спрашивая тело: «Это…?», пока не идентифицируете первую эмоцию, получив ответ «да».
Замечание. Если какая-то эмоция из списка вам «приглянулась», можете спросить о ней в первую очередь, чтобы сберечь время.
Шаг 5. Внедрите позитив. Идентифицировав эмоцию, сильно постучите семь раз по зобной железе в верхнем отделе груди. Во время постукивания будьте сосредоточены на эмоции и глубоко дышите. Это «вобьет» вибрацию в зобную железу и пошлет импульс позитивной энергии в вашу систему.
Когда вы освобождались от застарелых чувств, процесс мог сопровождаться зевотой, ознобом или еще чем-нибудь. Точно так же у вас могут возникнуть аналогичные ощущения при внедрении позитивных чувств. Я обычно внедряю три чувства, поскольку моя интуиция подсказывает, что для меня это хорошо. Однако вы вольны внедрять столько чувств, сколько вам кажется правильным.
Совет. Тестирование и постукивание по зобной железе можно также использовать для общей очистки. Например, вы можете спросить свое тело посредством мышечного тестирования, можете ли вы избавиться от старых эмоций, связанных с определенным человеком, с периодом жизни, с определенной работой, с любовными отношениями, со страхом или с чем-нибудь еще.
Техника 2. Эмоциональное освобождение
Эта техника появилась в моей жизни, когда я в ней больше всего нуждалась, и надеюсь, то же самое произойдет и с вами. Теперь я пользуюсь ею постоянно, разными способами, которыми поделюсь позже. Однако в данный момент мы научимся использовать ее в качестве альтернативного метода очистки от неизжитых переживаний.
Эта техника работает иначе, чем тестирование и постукивание по зобной железе, поскольку здесь мы будем работать не с отдельными эмоциональными энергиями, а с неизжитым переживанием в целом. Техника эмоционального освобождения помогает нам иметь дело со многими аспектами той стеклянной капсулы, о которой мы говорили. С помощью этой техники мы будем фокусироваться не столько на индивидуальных чувствах, сколько на всем сразу — на визуальных картинах, звуках, деталях переживания и других провоцирующих факторах.
В то время как тестирование и постукивание по зобной железе не предполагает особого умственного сосредоточения на переживании, техника эмоционального освобождения дает нам больше возможностей подумать о нем и сильнее сконцентрироваться. Это совершенно безопасная процедура, и она не приводит к повторной травме из-за переживания. Применяя технику эмоционального освобождения, мы более склонны к сознательному пониманию, когнитивным переменам и изменению точки зрения на переживание в ходе процесса. Эта техника, как правило, резонирует с людьми, которые жаждут понять или почувствовать, что переживание изжито, чтобы примириться с ним и оставить позади.
Безусловно, этого можно добиться с помощью тестирования и постукивания по зобной железе, однако вскоре вы увидите, что техника эмоционального освобождения предоставляет нам возможность пройти через этот процесс медленнее и осознанней. Некоторым людям такой путь приносит большее удовлетворение.
Максимальную пользу дает сочетание этих двух совершенно разных подходов. Вы берете лучшее из обоих миров!

Что же такое техника эмоционального освобождения?

Техника эмоционального освобождения сочетает принципы акупунктуры (без применения игл) и беседы. Это простой и эффективный инструмент, основанный на системе меридианов, то есть энергетических каналов в человеческом организме, который возник в китайской медицине тысячи лет назад. Техника эмоционального освобождения была изобретена в начале 1990-х годов выпускником Стэнфордского университета инженером Гэри Крейгом. Эта техника основана на терапии мысленного поля, скоторой он ознакомился благодаря доктору Роджеру Каллахану. Революционный процесс Каллахана заключается в последовательном постукивании по акупунктурным точкам и параллельном выявлении пугающих воспоминаний, однако для непрофессионалов он слишком сложен. Гэри Крейг смог упростить процесс и сделать его общедоступным. Остальное принадлежит истории.
На меридианах находятся особые точки, используемые в акупунктуре, с помощью которых можно осуществлять передвижение энергии и удаление блоков. Если имеется дисбаланс, это значит, что в системе меридианов есть блок, связанный с эмоциональными и физическими симптомами. Легкое постукивание кончиками пальцев ликвидирует блок и восстанавливает баланс.
Гэри Крейг утверждает: «Причиной всех негативных эмоций является повреждение в энергетической системе».[14] Возможно, поначалу это трудно понять, поскольку мы так много знаем о воспоминаниях и травмах, вызывающих эти эмоции. Однако Крейг говорит, что дело не в самом воспоминании или травме, а в том, что в связи с ними происходит в энергетической системе и какие затем вызывает негативные эмоции, которые в нас застаиваются. Именно поэтому два человека могут испытать одно и то же, к примеру, увидеть медведя во время туристического похода, однако для одного эта встреча пройдет бесследно, а для другого — нет. Есть люди, которые более других подвержены дисбалансам или нарушениям в энергетической системе, вызванным такими переживаниями.
Восстанавливая баланс в энергетической системе организма, нарушенный воспоминаниями и переживаниями, мы работаем со всеми частями уравнения, которые вызывают отрицательные эмоции. Другими словами, техника эмоционального освобождения помогает нам изменить реакцию энергетической системы. Это помогает изменить наши отношения со стрессом.
Я постараюсь очень упрощенно объяснить вам, как, по моим представлениям, работает эта техника. Пес по кличке Руфус буквально сходит с ума всякий раз, когда к двери приближается почтальон. Каждый день вы говорите Руфусу самым успокаивающим тоном, что в почтальоне нет ничего страшного, что все в порядке. Есть шансы, что Руфус посмотрит на вас так, будто вы не понимаете, что говорите, и продолжит заливаться лаем от страха. Однако, если вы опуститесь рядом с ним на колени и ласково погладите по голове, а пес в это время будет смотреть на этого «страшного» почтальона, вы пошлете телу Руфуса сильный сигнал: все в порядке, нет никакой опасности, несмотря на то, что пес переживает травму (почтальон и его жуткий мешок с почтой). Вы изменяете чувства собаки по отношению к почтальону, обычно вызывающему стресс. Вы кардинально изменяете паттерны того, что происходит в организме Руфуса при виде почтальона. Теперь его система перестраивается, чтобы оставаться сбалансированной даже в присутствии почтальона. Мы, в общем, делаем то же самое с вашим энергетическим телом, когда нас провоцирует какой-то стрессогенный фактор.
Здесь я прервусь и попрошу вас обращаться к своей интуиции всякий раз, когда работаете с неизжитыми переживаниями. В случае очень болезненных или провоцирующих воспоминаний я советую поработать с профессионалом, который обучен этой технике. На своем пути мне удалось самостоятельно избавиться от всех переживаний, кроме одного. Зачастую наши тела чувствуют себя безопаснее в присутствии другого человека, который может вернуть нас на твердую почву. Кроме того, профессионал владеет разнообразными техниками, позволяющими убедиться, что для вас это будет позитивным переживанием. Я не хочу, чтобы вы боялись очищаться своими силами, однако очень прошу вас быть осторожными. Не работайте самостоятельно с серьезной травмой, если внутренний голос подсказывает вам обратиться за профессиональной поддержкой.
Техника эмоционального освобождения — одна из наиболее разносторонних. Если вы ее полюбите, то найдете способ использовать эту технику почти для любой очистки, которой будете заниматься самостоятельно. Можно изменять ее, приспосабливая к своим потребностям, и она всегда будет с вами. Самое поразительное в этой технике то, что я обучаю ей даже пятилетних детишек, так что любой может освоить ее с легкостью.
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Техника эмоционального освобождения

Точки постукивания

Даже если вы уже знакомы с техникой эмоционального освобождения, сверьтесь со мной. Я применяю ее несколько иначе, чем большинство практикующих специалистов, так что вы можете научиться чему-то новому или забавному. Эта техника обладает поистине бесконечными возможностями. В этой главе я расскажу об основных кирпичиках, дам несколько советов и научу кое-каким трюкам, однако в ней есть еще много чего, поэтому не переставайте учиться.
Первое, что вам нужно знать для использования техники эмоционального освобождения, — это местонахождение точек, по которым будете постукивать. Пока вам нет необходимости что-то делать; я просто хочу, чтобы вы понимали, по каким местам следует постукивать, когда будете готовы.
Просто знайте: как бы вы ни старались точно попасть на описываемые мною точки, не произойдет ничего страшного, если вы немножко промахнетесь.
Постукивание порождает ударный эффект, эта вибрация передается по соответствующим энергетическим каналам и делает работу по очистке. Даже дети осваивают эту технику, и обещаю, — это будет совсем несложно! Просто делайте шаг за шагом.
(1) Точка рубящего удара в каратэ. Ребро ладони примерно посередине между основанием мизинца и запястьем. Этим местом вы бы ломали доску, если были бы каратистом.
(2) Макушка. Точка прямо на верхушке головы.
(3) Бровь. Точка у внутреннего уголка глаза там, где начинается бровь.
(4) Внешняя сторона глаза. Точка у внешнего уголка глаза, прямо на кости. Она находится прямо на виске, ближе к глазу.
(5) Под глазом. Точка в верхней части скулы, прямо под глазом.
(6) Верхняя губа. Там, где у вас могли быть усы.
(7) Подбородок. Точка в углублении на подбородке, на полпути между нижней губой и кончиком подбородка.
(8) Ключица. Найдите место, на котором мужчина завязывал бы узел галстука, потом двигайтесь в стороны приблизительно на 3 см и поместите палец под ключицу.
(9) Под рукой/на боку. Здесь проходит шлейка лифчика, примерно на 10 см ниже подмышки на боку туловища.
(10) Кончики пальцев. Нижний правый уголок каждого ногтя там, где он соприкасается с кутикулой.
Верхняя сторона кисти. Эту точку в технике эмоционального освобождения часто называют «точкой охвата». Она расположена в середине верхней части кисти, между мизинцем и безымянным пальцем.
Поскольку эта точка находится прямо на меридиане тройного обогревателя, ее часто используют вне техники эмоционального освобождения как инструмент для нейтрализации паники и страха. Когда, практикуя постукивание, вы дойдете до этой точки, я дам вам конкретные инструкции по ее использованию. В настоящий момент вам только нужно знать, где она находится.
Вы можете постукивать по точкам на одной стороне тела или на обеих. Я ленивица, и постукиваю только по одной стороне. Это действует таким же образом, поэтому поступайте так, как вам удобнее.
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Верхняя сторона ладони

Вам захочется постучать по каждой точке 5–7 раз (это приблизительное число, считать не стоит), не сильно и не слабо. Прочувствуйте сами. Ошибиться невозможно, так что расслабьтесь и рассматривайте эту практику как отступление от своего педантизма. Просто постарайтесь постукивать кончиками пальцев, а не ногтями. Если точки болезненно отзываются на постукивание, как правило, это значит, что соответствующий меридиан закупорен и нуждается в очистке, так что постукивайте мягко, но в любом случае — постукивайте.
Хотя имеются сокращенные процедуры техники эмоционального освобождения, в которых для экономии времени некоторые точки пропускают, я всегда использую их все, так как они соответствуют разным энергетическим каналам, органам, железам, мышцам. Мы хотим быть уверенными в том, что предпринимаем все возможное и очищаемся от всех энергетических дисбалансов или блоков, относящихся к этим чувствам. Нет нужды экономить десять секунд, пользуясь сокращенной процедурой. Мы заглядываем под каждый камень, хорошо?

Постукивание для очистки от неизжитых переживаний

Теперь, когда вы ознакомились со всеми точками, можно перейти к следующему этапу. Просто имейте в виду, что конечными целями этой техники являются: а) вытащить из той стеклянной капсулы всю накопившуюся гадость — визуальные картины, звуки, чувства, цвета, людей и другие детали; б) постучать для их нейтрализации или чистки энергетической системы. Вот так. Говорите, как будто рассказываете другу о своем переживании, и постукивайте. Обычно я громко говорю вслух, однако если вы на это неспособны или вам некомфортно так поступать, говорите про себя. Думаю, все мы уже умеем это делать!
Используя технику эмоционального освобождения для очистки от переживаний, старайтесь говорить как можно конкретнее и вспоминайте максимальное количество деталей. Это поможет вам достичь той глубокой степени очистки, к которой все мы стремимся. Если до этого вам не удалось идентифицировать конкретное переживание, ничего страшного. Я продемонстрирую вам, как провести глубокую очистку, несмотря ни на что.
Для этого мы сделаем несколько простых шагов:
1. Оцените интенсивность своего переживания.
2. Дайте себе исходную установку.
3. Пользуйтесь исходной установкой, постукивая по точке рубящего удара в каратэ.
4. Постучите по остальным точкам.
5. Повторите процедуру.
6. Проверьте свою работу.
7. Закончите процедуру.
Шаг 1. Оцените интенсивность своего переживания
Сначала придумайте название своему воспоминанию или переживанию, чтобы к нему легко было обратиться. Это может быть что-то вроде «День, когда меня уволили» или «Когда Джонни сказал, что меня невозможно любить». Закройте глаза и сосредоточьтесь на этом воспоминании. Дайте чувству всплыть на поверхность (не беспокойтесь, вскоре мы от него освободимся). По десятибалльной шкале оцените, насколько интенсивно вы переживаете это чувство сейчас. Самое сильное чувство оцените в 10 баллов, если сможете определить, где оно хранится в вашем организме. Не каждый ощущает эмоции в своем организме, так что если вы ничего не чувствуете, однако в состоянии разобраться в себе и дать соответствующую оценку, все в порядке. Если вы работаете над переживанием из прошлой жизни или над наследственным переживанием, вы можете чувствовать себя отстраненным или безразличным.
Не имеет значения, где вы находитесь в этот момент; просто было бы хорошо иметь представление об исходной точке, чтобы потом, по мере очистки, можно было отслеживать свой прогресс.
Шаг 2. Дайте себе исходную установку
Мы всегда начинаем с того, что называем исходной установкой. В ней две части, и вы просто заполните пропуски, чтобы модифицировать фразу в соответствии со своим переживанием.
«Несмотря на… (А), я…(Б)…».
Используя эту установку, мы признаем проблему, с которой имеем дело, однако посылаем сообщение о том, что можем от нее избавиться, двинуться дальше и исцелиться.
Часть (А) установки: «Несмотря на… (назовите переживание)…»
Вам захочется использовать как можно больше описательных деталей, чтобы извлечь на поверхность энергию этого переживания из своей системы и получить возможность от нее избавиться. Мы хотим извлечь переживание из глубин тела, чтобы принять его, получить возможность изжить и двигаться дальше. Установка может выглядеть так:
Пример: «Несмотря на то что мама забыла забрать меня из школы после танцев, когда мне было пять лет, и я до сих пор ощущаю обиду в сердце…»
Если вы не можете вспомнить свое переживание, однако посредством мышечного тестирования вычислили возраст или что-то имеющее отношение к переживанию, используйте, к примеру, такую установку:
«Несмотря на то что что-то случилось с мамой, когда мне было 20 лет, и я не помню, что именно…, я позволяю своему подсознанию избавиться от этого переживания».
Замечание. Если это энергия из прошлой жизни или наследственная энергия, можете использовать нечто вроде: «Несмотря на то что у меня от прошлой жизни (или от предков) осталось это воспоминание о… (приведите детали, если они есть)…, я хочу от него избавиться».
Совет. В установке постарайтесь совместить физические и эмоциональные чувства. Думайте об этой исходной установке как о способе сообщить телу о проблеме, от которой вы хотите избавиться.
Часть (Б) установки: внедрите положительную идею.
Тут вставьте любое позитивное утверждение, уравновешивающее исходную установку. По сути, вы говорите себе, что хотя случилось что-то плохое (часть А), все равно все в порядке (часть Б).
Вот несколько примеров позитивных идей, которые можно использовать:
• Я люблю себя и принимаю себя (это наиболее распространенная формулировка в технике эмоционального освобождения, однако я предпочитаю иные, приведенные ниже, так как эта не всегда подходит к предложению).
• Сейчас мое тело может расслабиться.
• Сейчас со мною все в порядке.
• Я решаю избавиться от этого.
• Я разрешаю подсознанию освободиться от этого сейчас.
Когда обе части установки будут готовы, можно перейти к следующему шагу.
Шаг 3. Пользуйтесь исходной установкой, постукивая по точке рубящего удара в каратэ
В начале процесса эмоционального освобождения трижды произнесите исходную установку, непрерывно постукивая по точке рубящего удара каратэ. Пользуйтесь тремя-четырьмя пальцами одной руки и постукивайте по точке на другой руке.
Можете повторить установку три раза дословно, а можете слегка менять формулировку. Если то, что вы говорите, для вас истинная правда, все это работает.
Я всегда постукиваю с закрытыми глазами, так что могу как следует сосредоточиться на том, что выплывает наружу, и не отвлекаться на окружающее. Я стараюсь сосредотачиваться на старом переживании или воспоминании, чтобы энергия всплыла и могла быть удалена. Однако если мысли у вас блуждают, это тоже нормально.
Попробуйте проделать это с закрытыми глазами. Повторяйте свою исходную установку трижды.
Пример: «Несмотря на то что мама забыла забрать меня из школы после танцев, когда мне было пять лет, и я до сих пор ощущаю обиду в сердце, сейчас я решаю расслабиться».
Теперь вы готовы перейти к остальным точкам постукивания.
Шаг 4. Постукивание по остальным точкам
Далее вы просто будете постукивать по остальным точкам, с которыми ознакомились раньше, и при этом рассказывать историю о том, что случилось, и о своем переживании. В описании старайтесь совмещать эмоциональные и физические ощущения, то есть говорить о том, какие эмоции у вас были и какими физическими чувствами они сопровождались. Лучше всего излагать свою историю в хронологическом порядке, и тогда вы сможете подметить, какие части истории вас особенно затронули. Во время постукивания и рассказа следите, какие аспекты оказываются самыми огорчительными. Вот вам пример.
Какие части истории, связанной с детской обидой, застряли в вашем сознании? Может быть, это была одежда обидчика, выражение на лице другого ребенка, смеявшегося над вами, и ощущение, что это никогда не закончится. Говорите или думайте об этом и постукивайте, сосредотачиваясь на разных частях своей истории. Только в том случае, если вы проработаете все аспекты, вы сможете полностью изжить и нейтрализовать это переживание.
Важно помнить, что мы просто принимаем реальность этого переживания, чтобы нейтрализовать его или освободиться от него. Проговаривание таких вещей вслух не внедрит их в вашу систему и не заставит поверить вас в то, что уже не вызвало энергетическое нарушение. Даже если я буду постукивать вас день напролет, приговаривая «Я боюсь игрушечных медвежат», это никогда не станет истиной. А если это истина, постукивание поможет вам от нее избавиться.
Вспоминая детали, обязательно продолжайте постукивать, потому что даже если переживание является мучительным, вы от него освобождаетесь. Вы же не хотите просто сидеть, думать о переживании и не постукивать (а именно этим вы, вероятно, обычно и занимаетесь, даже не сознавая, что вы делаете). Первый этап очистки, во время которого мы использовали тестирование зобной железы и постукивание по ней, удалил, по крайней мере, часть переживания, и в результате воспоминание стало не таким мучительным.
Этот этап очистки может включать в себя рассказ о таких вещах:
• Конкретные детали переживания: цвета, звуки, запахи, погоду, выражение лица, определенную фразу, которую кто-то сказал о вас, и она вас расстроила, и так далее.
• Смутные идеи или чувства: ощущение, что вас использовали; недоверие к себе или кому-то другому; чья-то ложь; ощущение униженности; мысль о том, что друзья тебя бросили, и так далее.
Мы просто выявляем негативную энергию, чтобы от нее избавиться. Возможно, временное сосредоточение на таких вещах не доставляет особого удовольствия, однако это единственный способ по-настоящему очиститься. Помните, это переживание, застрявшее в вашей системе, досаждало вам долгое время, и лучше покончить с ним раз и навсегда.
Нет нужды использовать полные предложения. Используйте фразы, отдельные слова или описания, понятные только вам. Просто говорите о том, что для вас является правдой. Это многого стоит, много больше, чем все остальное. Пример постукивания по остальным точкам может выглядеть так, как показано в примере, однако вам следует использовать собственные слова и чувства.
Макушка. Не могу поверить, что мама обо мне забыла.
Бровь. Помню, что я осталась ждать одна, и мне было холодно.
Внешняя сторона глаза. Я увидела, что приближается красный автомобиль, и подумала, что это мама, но это было не так.
Под глазом. Моя подруга Эмми смеялась, что мама меня вечно забывает.
Верхняя губа. У меня сосало под ложечкой, потому что было очень страшно.
Подбородок. Мисс Браун видела меня и даже не пыталась помочь. Я помню ее ужасный свитер.
Ключица. Я так нервничала!
Под рукой/на боку. Брррр! (Звуки вместо слов тоже хорошо подходят.)
Кончики пальцев. Мне хотелось, чтобы у меня была другая мама!
Верхняя сторона ладони. Дойдя до этой точки, вы будете продолжать постукивание, сосредотачиваясь на неприятном воспоминании, и одновременно проделывать следующую процедуру, на первый взгляд глупую, которая помогает задействовать правое и левое полушарие головного мозга с помощью движения глаз. Было показано, что это чрезвычайно полезно для избавления от старых чувств и травм.
Проделывайте это, не переставая постукивать.
Закройте глаза, откройте глаза, посмотрите вправо вниз (не двигайте головой), переведите взгляд влево вниз (не двигайте головой), опишите взглядом большой круг, затем опишите его в другом направлении, несколько секунд мурлычьте песенку (сгодится любая!), вслух быстро досчитайте до пяти (1, 2, 3, 4, 5), а потом помурлычьте еще несколько секунд.
Теперь еще раз постучите по всем точкам, от первой до последней. Вслух рассказывайте свою историю и снова высказывайте все, что придет на ум.
Замечание. Если вы не помните деталей события, можете пользоваться следующими фразами, постукивая по остальным точкам, и они прекрасно подействуют.
«Мое подсознание точно знает, в чем тут дело».
«Это событие в возрасте ____________________».
«Все детали этого переживания».
«Все запахи, картины и звуки».
«Все подсознательные провоцирующие факторы».
«Я знаю, это как-то связано с ____________________».
«Мое тело помнит детали».
«Может быть, это как-то связано с ____________________».
Тут мы по-прежнему рассказываем о деталях или строим о них догадки. Подсказывая идеи и провоцирующие факторы, подсознание работает за кулисами, стараясь найти эти детали и очиститься от них.
Если это переживание из прошлой жизни или наследственное, используйте любые доступные детали, например, чье это переживание. Можно также применять термины «это переживание из прошлой жизни» или «это наследственное переживание», чтобы легче было заполнять пропуски.
Теперь вы готовы перейти к следующему этапу.
Шаг 5. Сделайте проверку и повторите
Сделайте перерыв, откройте глаза, сделайте один-два глубоких вдоха и выдоха и проверьте себя. Дайте энергии некоторое время, чтобы она изжилась и переместилась.
Теперь закройте глаза и снова настройтесь на переживание. Снова оцените его интенсивность по 10-балльной шкале. Подметьте, уменьшилась ли физическая или эмоциональная интенсивность. Есть ли улучшение? Если нет, ничего страшного. Иногда для подвижки достаточно одного сеанса, однако чаще всего времени требуется больше. Я — самая собственная плохая пациентка, поскольку обычно мне требуется много сеансов, после чего должно, как правило, пройти немало времени для изживания энергии, и только тогда я чувствую сдвиги в моей системе. Если вы не ощущаете никакого облегчения, вам захочется повторить весь процесс с самого начала либо с теми же, либо с другими словами, которые звучат для вас правильно.
Если после первого сеанса вы почувствовали, что интенсивность переживания увеличилась, — это нормально. Любое изменение является ярким признаком того, что несбалансированная энергия мобилизуется и трансформируется. Часто люди во время постукивания ощущают усиление эмоции или симптома. Напоминаю, это происходит просто потому, что мы извлекаем вещи на поверхность или встряхиваем, а это входит в процесс освобождения. Переживания и воспоминания могут быть спрятаны очень глубоко, и они всплывают, чтобы от них можно было освободиться. Ура! Именно этого нам и хочется!
Чувствуете ли вы, что начинаете успокаиваться или хотя бы чуточку лучше относиться к своей ситуации? Иногда в ходе очистки вам может казаться, что тело чего-то лишается, у вас прибавляется оптимизма, и внезапно вы начинаете видеть вещи так, как не видели раньше, или становитесь более отстраненными от переживания. Если после первого сеанса самочувствие улучшилось, вам захочется слегка пересмотреть исходную посылку, добавив к ней несколько слов, которые приведены ниже.
Пересмотренная начальная установка: «Несмотря на то, что у меня до сих пор отчасти сохранилось…, я…».
Слегка меняя формулировку таким образом, мы просто признаем улучшение и вдохновляем тело продолжать делать то, что оно делает.
Далее продолжайте постукивать от макушки до кончиков пальцев. Проведите еще несколько сеансов. Глубоко подышите и снова сосредоточьтесь на проблеме. Оцените ее и решите, надо ли продолжать. Конечно, вы хотели бы провести как можно более глубокую очистку, чтобы проблема ушла навсегда. Скорее всего, это потребует настойчивости и повторных постукиваний, так что не сдавайтесь слишком быстро.
Шаг 6. Проверьте свою работу
Проверить работу кардинально важно. Протестируйте себя, чтобы убедиться, что проблема исчезла, и вы не увиливаете от глубокой очистки, желая покончить с процедурой. Подумайте о чем-то таком, что волновало вас раньше, и постарайтесь вызвать внутреннюю реакцию. Когда вы реально почувствуете безразличие или будете к нему близки, можете проделать мышечный тест, чтобы убедиться в результате.
Для этого просто спросите тело посредством мышечного тестирования: «Вызывает ли это… (название переживания) у меня стресс?»
Если получите ответ «нет», все чисто. Если получите ответ «да», продолжайте постукивание, стараясь упомянуть все детали. Как мы уже говорили ранее, иногда требуется некоторое время, чтобы проделанная работа устоялась. Будет вполне нормально, если вы прерветесь и сделаете проверку позже. Возможно, после перерыва будет легче судить, осталась ли несделанная работа.
Все зависит от вас. Вы не можете ошибиться.
Шаг 7. Завершение
Если вы уверены, что полностью очистились от переживания или же вам хочется сделать перерыв до следующего сеанса, советую завершить процедуру позитивным постукиванием. Однако не делайте этого до самого конца сеанса. Постукивание и высказывание позитивных вещей не удалит негатив из вашей системы. Убрать его можно лишь целенаправленно, чем мы и занимались.
Для успешного завершения сеанса просто проведите последний цикл постукивания, сосредотачиваясь на каких-либо позитивных или успокоительных фразах. Вот вам пример.
Макушка. У меня все в порядке.
Бровь. Я могу от этого освободиться.
Внешняя сторона глаза. Я хочу чувствовать себя лучше.
Под глазом. Сейчас я чувствую себя спокойнее.
Верхняя губа. Мне хорошо!
Подбородок. У меня все в порядке.
Ключица. У меня все в порядке.
Под рукой/на боку. У меня все в порядке.
Кончики пальцев. У меня все в порядке.
Верхняя сторона ладони. У меня все в порядке.
Вот и все!

Сколько должна продолжаться очистка?

Вы должны продолжать постукивание, пока не почувствуете полного облегчения. Я всегда шучу, что хотя интенсивность измеряется по 10-балльной шкале, если вы сможете дойти до 1, это замечательно! Многие люди совершают ошибку, постукивая лишь пару минут, а потом говорят: «Постукивание не помогает». Хотя постукивание может казаться чудом, когда вы освоите этот метод и будете успешно им пользоваться, часто потребуется больше, чем несколько минут, чтобы получить результат. Гэри Крейг говорит, что техника освобождения от эмоций имеет три важных аспекта: настойчивость, настойчивость и еще раз настойчивость! Вам просто нужно продолжать постукивание и повторять процесс столько раз, сколько это необходимо.
Когда ваша система полностью очистится, ваша память, вероятно, потускнеет. Будет казаться, что это случилось с кем-то другим, или что воспоминание сохранилось, но не несет никакого эмоционального заряда, как было раньше. Однако для полной уверенности следует выполнить шаг 6, описанный ранее, и воспользоваться мышечным тестированием.

Некоторые замечания по поводу техники эмоционального освобождения

Техника эмоционального освобождения — потрясающий и легко приспособляемый метод. Вот несколько вещей, о которых следует помнить при использовании этой техники.
• Если по каким-то причинам постукивание вас взбудораживает или причиняет боль, пользуйтесь альтернативной техникой «прикосновения и дыхания». Это означает, что вы касаетесь точки, делаете вдох и выдох, а потом переходите к следующей точке.
• Если вам когда-нибудь потребуется использовать эту технику в таком месте, где вы не можете постучать по всем точкам, просто положите руку на незаметное место и используйте только кончик пальца.
• Помните, что для очистки от эмоциональной энергии вы должны достать ее из глубины. Во время этого процесса пусть вас не отвлекает ощущение дискомфорта.
• Если вы не чувствуете, что добились достаточно глубокой степени очистки, задайте себе вопрос по поводу любой проблемы, с которой работаете: «О чем мне это напоминает?» Затем просто перейдите к более раннему переживанию из своей жизни, используйте свою исходную установку и выпустите пар, вспоминая все, что относится к переживанию, проблеме или человеку.
• Не переходите к позитивному постукиванию до завершения всей процедуры. Оно используется только в завершение сессии, чтобы закончить ее на позитивной ноте.
Призываю вас продолжать практиковаться и достигать новых уровней очистки в работе над собой.

Дополнительные способы использования техники эмоционального освобождения

Теперь вы понимаете, как использовать технику эмоционального освобождения для очистки от неизжитых переживаний. Однако постукивание можно использовать почти в любых целях! Я пользуюсь постукиванием каждый день для того или другого. Вы можете использовать постукивание для чего угодно — от физических и эмоциональных симптомов до освобождения от внезапной паники и сильной эмоции.
Хотя техника эмоционального освобождения — великолепный метод, пациенты АО во время постукивания часто не знают, что сказать, и это отбивает охоту пользоваться этой техникой. Хотя это совсем не так важно, как все думают, поскольку для эффективной очистки необходимо извлечь чувство или эмоцию, в любом случае для многих это служит камнем преткновения. Вот некоторые альтернативы, которые вы можете испытать.
Пользуйтесь техникой импульсивно
Может случиться, что в какую-то минуту вас охватит страх или раздражение, однако у вас не будет ни времени, ни возможности провести полный сеанс очистки, который мы только что обсудили. В таком случае очень полезным может быть упрощенный вариант техники эмоционального освобождения. Нет никаких причин, по которым вы должны просто сидеть и переживать, вместо того чтобы очиститься от энергии.
Как сделать
Этот простой процесс состоит в придумывании и использовании исходного посыла для вербализации своих эмоций в данный момент, а затем в постукивании по остальным точкам с одновременным высказыванием всего, что накипело. Трижды повторите исходную установку, непрерывно постукивая по точке рубящего удара каратэ. Сделав это, просто постучите по остальным точкам и выскажите свои чувства. До тех пор пока то, что вы говорите, является для вас верным, вы делаете процедуру правильно. Не забудьте сообщить как о физических, так и об эмоциональных ощущениях, если присутствуют и те и другие.
Используйте памятки из своего прошлого
Иной раз тяжело работать над травматическим событием из прошлого из-за того, что оно было страшным, чтобы запомнить детали, или же вы просто слишком блуждаете мыслями, чтобы вызвать в воображении эмоции, от которых следует избавиться.
Как это сделать
Используйте любые средства, какие только сможете придумать, чтобы вызвать в себе чувства, связанные с тем, от чего вы хотите очиститься. Например, можно постукивать и одновременно читать вслух выдержки из своих записей о прошлом; описать историю или чувства на бумаге, а потом постукивать и вслух читать записанное; записать свой рассказ о переживаниях или чувствах на звуконоситель и проигрывать запись при постукивании; проигрывать песни из своего прошлого, пробуждающие эмоции, и при этом выполнять постукивание.
Обратитесь за помощью к подсознанию
Обращение за помощью к своему подсознанию — великолепный способ добиться глубокой очистки, даже если мы точно не знаем, от чего надо освободиться. Помните, подсознание знает все.
Как это сделать
Обратитесь к подсознанию с краткой интенцией или молитвой о спасении и помощи в очистке. Вот хороший пример: «Я доверяю своему подсознанию и позволяю ему помочь мне очиститься от этой проблемы. Спасибо!»
Исходная установка может выглядеть так: «Хотя я не знаю, что мешает мне исцелиться, я даю своему подсознанию разрешение избавиться от этого».
Постукивая по остальным точкам, сосредоточьтесь на проблеме, от которой вы освобождаетесь. Старайтесь рассказать об эмоциях, которые чувствуете; и дать всю информацию, которой располагаете.
Постукивание по этим точкам может сопровождаться такими фразами: «Я не знаю, что заставляет меня тревожиться», «Может быть, это… (вставьте свои догадки», «Мое подсознание знает», «Я просто не могу это выяснить».
Продолжайте постукивать и говорить вслух. Это поможет вашему подсознанию извлечь из себя все необходимое, чтобы помочь вам очиститься.
Использование метафор
Как вы узнали, симптомы являются метафорами и ключами вашего организма. Это язык, на котором говорит тело. Пользуясь моими инструкциями и собственной интуицией, вы сможете использовать эти идеи при постукивании.
Как это сделать
Включайте любые метафоры и ключи из главы шестой, которые имеют к вам отношение, в исходную установку и постукивание.
К примеру, исходная установка может выглядеть так:
«Хотя я не могу понять, что случилось со мною, когда…»
«Хотя я взбешен из-за того, что это огорчение, вызванное…, меня душит…»
«Хотя мама всадила мне нож в спину…»
Помните, чем больше вы будете практиковаться в применении техники эмоционального освобождения, тем проще вам будет ее использовать. Не существует правильного или неправильного способа ее применения, пока она вам помогает.
Из следующей главы мы узнаем, как освобождаться от подспудных убеждений, часто связанных с неизжитыми переживаниями, с которыми мы только что работали.

Как предупредить появление неизжитых переживаний в будущем

Теперь, когда вы многое знаете о неизжитых переживаниях и о том, как они застаиваются в организме, давайте поговорим, как избежать таких переживаний в будущем.
Первое и главное — осознавать свои чувства. Позвольте себе по-настоящему чувствовать и признавать свои эмоции. Не поддавайтесь искушению говорить себе «Подумаешь, большое дело!», даже если вы хотели бы, чтобы дело действительно не заслуживало внимания. Признавайте свои чувства и принимайте их, даже если это нелогично или вам не по душе. Писательница Энн Ламотт[15] пишет, что психотерапевт ей «посоветовала двигаться вперед и чувствовать свои чувства. Чувства, однако, были омерзительными». Хорошо сказано, потому что чувства не всегда бывают приятными, но если мы позволяем им возникать, у нас куда больше шансов ощущать их омерзительность непродолжительное время, а не всю жизнь.
Кроме прочего, вы можете использовать технику эмоционального освобождения в минуты стресса, о чем мы только что говорили. Она помогает быстро успокоиться и не впасть в состояние «бей, беги или замри». Помимо техники эмоционального освобождения, есть и другие практики, помогающие организму освободиться от эмоциональной энергии: массаж, медитация, горячая ванна (особенно с ароматическими маслами), танцы, глубокое дыхание и физические упражнения.


Глава восьмая
Очистка от подспудных убеждений

Вы становитесь не тем, кем хотите, а тем, во что верите.
Опра Уинфри

Подспудные убеждения являются настоящим «золотым дном» для большинства моих пациентов. Я тоже не была исключением и имела много подспудных причин не выздоравливать. Все из-за того, что наша проблема может, в некоторой степени, действительно быть для нас полезной, или, по крайней мере, в глубине души мы в это верим. Я знаю, это может звучать немножко странно, однако к концу главы вы все хорошо поймете.
В этой главе мы сначала ознакомимся с тем, что такое подспудные убеждения и как они могут проявляться в нашей жизни. Потом я научу вас техникам, способствующим избавлению от тех убеждений, которые вас блокируют:
• Медитация на очищение от убеждений
• Постукивание по чакрам
Работа по выявлению подспудных убеждений может быть болезненной, но если вы внесете толику юмора и любознательности, она может стать даже занимательной. Теперь я считаю себя детективом по поискам подспудных убеждений, и вскоре вы тоже такими станете.

Как убеждения могут вас блокировать

Свойственно ли вам чувствовать себя хуже, когда вы изо всех сил стараетесь улучшить свое состояние? Вы перепробовали всё, и ничто не помогает? Вы начали поправляться, а потом неожиданно эмоциональные или физические симптомы резко обострились? Вы боретесь с наплевательским отношением к собственному здоровью, вам тяжело помочь себе даже тогда, когда вы знаете, что нуждаетесь в этом?
Если это про вас, я почти гарантирую, что вы идете собственным путем, преодолевая свою проблему, в чем бы она ни состояла. Я знаю, проглотить это нелегко. Просто оставайтесь со мною, и я обещаю, что это будет лучшее из того, о чем вы могли только мечтать.
Подсознание может блокировать не только ваши старания излечиться, но и способность к исцелению. Одна из причин состоит в том, что на каком-то уровне у вас существует внутреннее сопротивление исцелению. Такой тип конфликта случается, когда одна часть нашего существа хочет измениться, а другая — не хочет (часто это подсознание), поскольку верит, что изменения не принесут добра. Попросту говоря, это сопротивление достижению вашей цели, что подрывает ваши усилия.
Даже если ваше сознание делает все возможное, о чем только можно подумать, чтобы исцелиться, подсознание из лучших побуждений может не желать исцеления или преодоления проблемы. Часть вашего существа может рассматривать проблему или болезнь как нечто положительное или полезное, в какой-то мере более предпочтительное, чем здоровье и благополучие. Это значит, что в глубине души вы верите: у вашей проблемы есть какие-то свои достоинства.
Моим самым важным действием на пути к исцелению было выявление подспудных убеждений. При работе с пациентами я снова и снова убеждаюсь, что и для их исцеления это имеет колоссальное значение. Таким же образом, как вы отписываетесь от нежелательных электронных писем, которые порождают стресс или излагают взгляды, с которыми вы не хотите иметь ничего общего, вы можете отписаться от собственных убеждений.
Запомните хорошенько: ни в коем случае не следует корить себя за подспудные убеждения. Мы осмысливаем окружающий мир; наши интерпретации и восприятия запечатлеваются в подсознании, а затем становятся убеждениями или правилами, по которым мы живем, часто этого не сознавая. Проблема возникает, когда мы переносим эти убеждения во взрослую жизнь.
Многие блокирующие вас убеждения не имеют логического смысла, по крайней мере, поначалу. Собственно, некоторые такие убеждения можно, по-видимому, отнести к категории шокирующих. И все-таки это потрясающая новость. Как и я в ходе своего исцеления, вы откроете в себе блоки, о которых никогда даже не подозревали, а это даст вам возможность работать над такими вещами, о существовании которых никогда не думали, выбирать новые направления и получать невиданные результаты. Генеральная идея состоит в постепенном освобождении от всех подсознательных причин, по которым ваша душа и тело не желают исцелиться. Их, вероятно, будет немало, и это совершенно нормально. Мы будем разбираться с ними по очереди.
Болезнь или эмоциональная проблема обычно возникает после того, как мы вели жизнь, не соответствующую нашему истинному «я», — другими словами, шли против себя. Скажем, у нас были любовные отношения, которые, как мы знали, не могли привести к добру, мы «приглушали наш свет», жертвовали своей личностью ради других, делали такую работу, которая казалась нам неэтичной или не соответствовала нашему истинному «я». Во многих случаях мы живем именно так, потому что нашей жизнью правят подспудные убеждения.
Первые идеи и убеждения о жизни и о себе сопряжены с ранними детскими переживаниями. Убеждения не являются фактами. Они основываются исключительно на наших обобщениях, переживаниях, сигналах, которые мы получаем от других людей, и на выводах, которые мы делаем. К несчастью, мы не можем выбирать убеждения сознательно, а это означает, что в наших мозгах остается много мусора.
Позвольте показать вам, как это работает. Скажем, вам четыре года, и вы нарисовали нечто такое, чем очень гордитесь. Вы возвращаетесь из детского сада домой и с восторгом показываете рисунок матери. Мать занята своим делом. Она улыбается, но вдруг говорит вам отложить рисунок и садиться обедать. Вы можете почувствовать себя отвергнутым и решить: дело не в том, что мать занята, а в том, что вы никчемный художник. В вашем подсознании запечатлевается это новое, изобретенное вами правило: я ничего не смыслю в художестве. Дальше мы живем с этой концепцией, определяющей наше поведение в соответствии с подобными убеждениями и правилами. Для вас это может стать препятствием к творчеству, вам будет стыдно стремиться к самовыражению. Отчасти для исцеления надо разучиться, надо разувериться во всем, что не способствует хорошему самочувствию. Ваше четырехлетнее «я» видело вещи в одном свете, но теперь вы стали старше. Если вы не хотите, чтобы вашей жизнью управлял четырехлетний ребенок (о Господи!), вероятно, настало время обновить ваши ментальные записи.
Подсознание не критично, оно не выносит суждений, не анализирует и не делает выводы. Оно просто накапливает данные, а потом действует в соответствии с полученным воспитанием, программированием, инструкциями и посланиями. Тысячи интерпретаций переживаний нашего детства становятся убеждениями, а потом и правилами жизни. Подсознание использует эти правила, чтобы руководить нашим поведением. Возвращаясь к воспоминаниям прошлого, переживаниям и интерпретациям, мы создаем новые ячейки в этих проводящих путях, подкрепляя паттерны убеждений и реакций. Такие убеждения крайне затрудняют наше оздоровление. Хорошая новость: освобождение от этих убеждений поможет создать новые здоровые паттерны.
Подспудные убеждения работают так:
• Они заставляют нас видеть мир сквозь кривое зеркало и искажают восприятие.
• Они вынуждают нас пережевывать одни и те же ограниченные мысли и паттерны.
• Веря в эти ограничения, мы продолжает жить, не выходя за их рамки, и тем самым еще сильнее подкрепляем убеждения, которые способствуют формированию нашей реальности.
• Они заставляют нас действовать во вред себе.
Позвольте мне привести пример этого феномена. Джо был моим новым пациентом, и раньше не был знаком с энергетической работой. Он женился по большой любви и прожил в браке десять лет, однако страдал тревожностью и тяжелыми расстройствами пищеварения. По его рассказам, жена имела веселый нрав и была душой любой компании. Ему это очень нравилось, поскольку сам он отличался застенчивостью. Однако в ходе нашей беседы Джо признался, что стал застенчивым после школьного бала. Все дети разбились на группы, но никто не пригласил Джо присоединиться. Он провел все время в одиночестве, блуждая вокруг обеденного стола, бегая в туалет и даже развязывая и завязывая шнурки на ботинках, чтобы показать свою занятость.
В разных формах я слышала эту историю от многих, очень многих пациентов, и думаю, что со многими из нас случалось что-то похожее. С того времени Джо начал испытывать неловкость в социальных ситуациях, боясь, что его будут избегать. Теперь он решил вернуться к своему истинному «я» и больше не быть изгоем в веселых компаниях. На первом сеансе мы поработали над избавлением от неизжитого переживания, связанного со школьным балом. Это переживание могло породить убеждение «На вечеринках меня будут избегать». Я провела мышечное тестирование, чтобы выявить несколько убеждений, включая и это, однако что я ни придумывала бы, ответом было неизменное «нет». После этого мы выдвинули кое-какие другие идеи, не имевшие отношения к тому школьному балу.
Перебрав несколько вариантов, мы посредством мышечного тестирования решили проверить тот, с которым я встречалась довольно часто: «Если я буду самим собой, это станет угрозой моим отношениям с другими людьми». Мы попали в точку. Тело Джо ответило «да». После этого мы стали копать глубже, и с помощью мышечного тестирования выяснили, что его тело связывает застарелый страх отношений с женой. Джо сказал, что это вызывает резонанс и на уровне сознания, так что мы могли бы прийти к такому выводу и без мышечного тестирования. Джо не мог преодолеть этот блок, поскольку в глубине души считал, что если он будет проявлять свое истинное «я», это станет угрозой жене и ее яркой личности. Фактически на подсознательном уровне он был убежден, что оба супруга не могут одновременно быть «весельчаками». Он рассказал, что мог перенять такой паттерн от собственных родителей: его мать была говоруньей, а отец предпочитал отмалчиваться. Когда отец открывал рот, мать отчитывала его в присутствии окружающих. Независимо от того, имелась ли такая проблема в его собственной семье или нет, подавление собственной личности ради жены порождало у Джо сильный стресс.
Для начала с помощью тестирования и постукивания по зобной железе и техники эмоционального освобождения мы помогли Джо избавиться от неизжитого переживания, связанного со школьным балом. Потом мы очистились еще от двух переживаний, связанных с воспоминаниями о матери, упрекавшей отца за его попытки принимать участие в беседах. Одно переживание мы выбрали на основе самого раннего и сильного воспоминания, второе — с помощью мышечного тестирования, уменьшая число возможных вариантов. После этого мы поработали над убеждением «Если я буду самим собой, это станет угрозой моим отношениям с женой», используя технику, с которой вы вскоре ознакомитесь. Все это помогло Джо чувствовать себя в социальных ситуациях гораздо увереннее.
Поскольку теперь вы знаете (из главы шестой), как интерпретировать язык тела в связи с симптомами, я хочу поделиться с вами интересным попутным замечанием. Проблемы с пищеварением, которые испытывал Джо, были очень характерны для его ситуации. Хотя на пищеварительную систему сильно влияет любой стресс, пищеварительная система Джо фактически действовала как защитный механизм, препятствуя ему посещать такие места, где он вынужден был бы дожидаться своей очереди, чтобы попасть в туалет. В некоторой степени это было очень удобно, так как помогало избегать ситуаций, которые спровоцировали бы его социальные страхи. Теперь вы видите, как тесно связаны между собой неизжитые переживания, подспудные убеждения и физические симптомы? Мы представляем собой сложные загадки, которые следует решать с любовью.
Подсознание может быть запрограммировано таким образом, что заставляет нас верить: иметь вызов, проблему, симптом или заболевание для нас фактически лучше, чем освободиться от этого. Тревожность и проблемы с пищеварением у Джо были связаны со стремлением сохранить свой брак.
Подспудные убеждения могут влиять на вас тысячами способов. По мере того как вы начинаете отдавать себе отчет в своих убеждениях, открывайтесь новому и перебирайте все возможности. Работая с пациентами и выявляя при этом подспудные убеждения, я часто слышу: «Да неужели? Так вот оно что!»

Сила убеждения

Я хочу, чтобы вы поняли, насколько важно не жалеть времени на убеждения, поскольку от них зависят ваша жизнь и здоровье. Поверьте, это действительно так.
Одна из самых ярких известных мне историй о силе убеждения связана с именем Сэма Лонда, у которого в 1974 году диагностировали рак пищевода.[16] Этот вид рака считался неизлечимым. Через несколько недель после диагноза Сэм умер. При вскрытии выяснилось, что тело было поражено раком в незначительной степени, по крайней мере, не настолько, чтобы убить человека. Обнаружилось несколько слабых очагов, разбросанных по всему телу, однако пищевод вообще не был затронут раком. Его врач Клифтон Мидор заявил: «Я считал, что у него рак. Он считал, что у него рак. Все окружающие считали, что у него рак… неужели я лишил его надежды?»
В 2014 году журнал New England Journal of Medicine опубликовал статью, показывающую, что имитация хирургической операции может быть такой же эффективной, как реальная операция.[17] В этом исследовании пациенты с поврежденными менисками и мучительной болью ожидали хирургической операции колена. Когда они оказывались в операционной, финские хирурги-исследователи либо проводили тщательное восстановление поврежденного хряща, либо ограничились имитацией операции. Были сделаны разрезы, которые сразу же зашили, и никаких других действий не предпринималось. На тот случай, если пациенты, находясь под анестезией, что-то слышали или сознавали, врачи и сестры манипулировали инструментами, издавая типичные звуки, ожидаемые пациентами, и притворялись, что делают операцию ровно столько времени, сколько она обычно занимает. Улучшения у пациентов, перенесших реальную операцию, и у пациентов, чья операция была сымитирована, оказались одинаковыми.
В своей книге «Биология веры. Высвобождение силы сознания, материя и чудеса» доктор Брюс Липтон рассказывает историю, которая демонстрирует абсолютную силу веры. Дизайнер по интерьерам Дженис Шонфелд принимала участие в клиническом испытании, в котором изучали эффективность антидепрессанта.[18] Таблетки помогли ей справиться с депрессией, от которой она страдала 30 лет, и сцинтиграфия головного мозга подтвердила, что активность переднего отдела мозга существенно увеличилась. Однако Дженис узнала, что принимала плацебо, а не настоящее лекарство. Улучшение здоровья было вызвано ее верой в действенность лекарства.
Сейчас накоплено бесчисленное количество данных, демонстрирующих, что наши убеждения фактически порождают нашу реальность. Революционное исследование доктора Липтона является, вероятно, одним из самых захватывающих, поскольку доказывает, что сознание меняет биологию наших организмов в соответствии с подсознательными убеждениями. Химические процессы, протекающие в организме, ждут указаний от этой доминирующей части головного мозга. Теперь вы понимаете, почему так важно, чтобы убеждения, в которые вы верите, были для вас позитивными?
Очистка от подспудных убеждений, способствующая исцелению, является вашим новейшим инструментом для достижения свободы. Теперь вы готовы начать?

Опреде лите, что стоит за вашими убеждениями

Вы научитесь освобождаться от подспудных убеждений в конце этой главы, но сначала нам следует выяснить, что стоит за вашими убеждениями. При работе над выявленным блоком я рекомендую пользоваться записной книжкой. Записи помогут вам генерировать новые идеи и понять, над чем следует поработать.
Подспудные убеждения, которые блокируют оздоровление из-за того, что ему противится подсознание, как правило, основаны на нескольких основных концепциях.
Безопасность (излечиться небезопасно). Если какая-то часть организма на глубинном уровне считает, что оздоровление таит опасность, это может служить колоссальным блоком. Именно такой блок встречается мне чаще всего. Я знаю, это кажется нелогичным, поскольку болезнь обычно заставляет нас чувствовать свою небезопасность. Однако иногда по каким-то причинам она также дает ощущение защищенности. Болезнь часто защищает нас от «огромного злого мира», и дома, в зоне безопасности, заставляет нас говорить «нет» таким вещам, которым при других обстоятельствах мы могли бы сказать «да».
Желание (я не хочу выздоравливать). Это сводится к идее о том, что мы не желаем делать того, что надо для оздоровления, — энергетически, финансово или иначе. В основном это связано с работой по излечению. Такое убеждение не основано на лености, чаще всего оно возникает из-за потери огонька после долгой борьбы со своей проблемой.
Заслуженность (Я не заслуживаю оздоровления). Этот блок связан с неверием в то, что мы заслуживаем исцеления или счастья, что мы этого достойны. Часто он формируется на основе недостаточно хорошего самочувствия.
Готовность (Я не готов исцелиться). Неготовность исцелиться может играть свою роль, когда нам представляется, что все будет меняться слишком быстро, или же нам надо сделать больше перед тем, как мы будем готовы вернуться к жизни.
Способность (Я не могу исцелиться). Такой блок построен на уверенности в том, что у вас «чего-то не хватает» для оздоровления, что вы не можете исцелиться, потому что у вас нет для этого внутренних или внешних ресурсов.
Возможность (Исцелиться невозможно). Ощущение невозможности оздоровления часто исходит от медиков, пытающихся вас вылечить. Если вы услышали от них, что у вас «очень тяжелый случай» или что ваша болезнь «неизлечима», это может подлить масла в огонь. Такой блок построен на впечатлении, что вы оказались в очень тяжелых обстоятельствах.
Потребность (Мне не надо выздоравливать). Отсутствие потребности в выздоровлении обычно связано с обратной стороной вашей проблемы. Все, что мы воспринимаем как негативное (например, болезнь), имеет также позитивный аспект (пользу). Иногда, сознательно или подсознательно, эта польза перевешивает проблему. Это может мешать нам по-настоящему хотеть ее преодолеть.
Важно знать, что убеждений, над которыми надо работать, может быть очень много. Другими словами, их может быть целая гора. Очистка от убеждений — это не спринт, а марафон. Вы можете освобождаться от них не быстрее, чем они становятся для вас ясными. Вам не нужно очищаться абсолютно от всех убеждений. Вам просто нужно сделать в горе хорошую пробоину.

Сократите список своих убеждений

Скажем, вы твердо убеждены, что «исцелиться небезопасно». Вам необходимо выявить уйму подубеждений, связанных с основным убеждением. Иными словами, может существовать несколько причин, по которым вашему организму представляется, что исцелиться небезопасно. Вот несколько примеров: «Кто-то, кого я знаю, может от этого пострадать», «Мне придется искать новую работу» и «Мать и отец перестанут меня поддерживать». Вы понимаете, что все это убеждения, однако которые из них могут быть обратной стороной вашей проблемы или благами? Всякая медаль имеет две стороны.
Помещенный ниже список, приведенный в качестве примера, откроет вам глаза на гигантские возможности подспудных убеждений, которые могут препятствовать излечению. Помните, скорее всего, они подпадут под одну из главных категорий (безопасность, желание, заслуженность, готовность, способность, потребность), однако за ними может стоять много причин, причем самых разных. Для начала ознакомьтесь со списком, из которого вы сможете черпать идеи.
Вот примеры подспудных убеждений, которые блокируют исцеление.
• Меня будут любить до тех пор, пока я болею.
• Меня будут любить, если я буду совершенством.
• Я недостойна любви.
• Я не заслуживаю любви.
• Я ничтожество.
• Я никчемность.
• Я вечно принимаю неправильные решения.
• Когда дела начинают идти хорошо, жди чего-то плохого.
• Если я буду делать то, что мне хочется, другие люди будут несчастны.
• Невозможно одновременно быть и здоровым, и счастливым.
• Мне нужна эта проблема или болезнь, чтобы мои нужды удовлетворялись.
• Мне нужно быть больным, чтобы чувствовать себя в безопасности.
• Я заслуживаю болезни, потому что в прошлом сделала что-то плохое.
• Болезнь — это наказание за то, что в прошлом я поступала плохо.
• Если я вылечусь, болезнь все равно вернется.
• Если я выздоровею, то останусь в одиночестве (вокруг меня люди, потому что я болен).
• Расслабляться небезопасно.
• Быть счастливым небезопасно.
• Если я сделаю для себя что-то хорошее, кто-то другой будет недоволен.
• Если я выздоровею, то захочу разорвать свой роман.
• Чтобы выздороветь, мне нужно больше поддержки.
• Я заслуживаю внимания, если… (я совершенство, я все делаю для других и так далее).
• Я смогу выздороветь, если у меня будет больше денег.
• Если я выздоровею, но все равно не смогу найти партнера, мне не будет прощения.
• Если я выздоровею, я стану чересчур уязвимым.
• Если я выздоровею, мне все равно нечего будет делать.
• Оздоровление не имеет смысла (мне незачем выздоравливать).
• Если я выздоровею, то потеряю лицо.
• Если я выздоровею, то все равно останусь далеко позади и никогда не наверстаю упущенное.
• Если я выздоровею, то должен буду жить в соответствии с ожиданиями других (или собственными).
• Я должен быть совершенством, чтобы со всем этим справиться.
• Я обману собственные ожидания.
• Если я выздоровею, то могу потерять друзей.
• Я не знаю, как исцелиться.
• Люди заботятся обо мне только потому, что я болен.
• Если я выздоровею, мне придется быть более решительным.
• Я недостаточно силен, чтобы исцелиться.
• У меня нет того, что требуется для исцеления.
• Я слишком ранимый, чтобы исцелиться.
• Я слишком хрупкий, чтобы исцелиться.
• Я не могу переносить лечения.
• Мне нужна эта проблема или болезнь, чтобы отвлечься (от несчастной жизни, супружества, работы и так далее).
• Если я выздоровею, это будет нечестно по отношению к людям, которые все еще страдают.
• Если я выздоровею, моя жизнь изменится (и это ужасно).
• Если я выздоровею не по их предписаниям, мой врач/друзья/семья будут обижены.
• Если я выздоровею, я должен буду добиваться успеха.
• Если я выздоровею, я должен буду покончить с нездоровыми отношениями.
• Это требует слишком больших усилий, а у меня не осталось энергии, чтобы выздороветь.
• Если я выздоровею, то финансовые поступления прекратятся.
• Если я выздоровею, то могу лишиться системы обеспечения.
• Мне ничто не поможет.
• Люди верят, что мне больно, только тогда, когда видят мои физические страдания.
• У меня всегда была и будет эта проблема.
• Я недостаточно хорош, чтобы выздороветь.
• Все вокруг умнее меня, и так для них легче.
• Мой организм слишком поврежден, чтобы выздороветь.
• Кто-то ведь должен страдать, так почему бы не я.
• Я могу духовно расти, только если я болен.
• Мне нужна эта болезнь или проблема как способ убежать от семьи, работы и так далее.
• Мне нужна эта болезнь или проблема, поскольку это единственный для меня способ сказать «нет».
• Улучшение здоровья изменит мои отношения с кем-то, кого я люблю.
• Если я буду здоров, моя жизнь станет слишком стрессовой.
• Если я выздоровею, я должен буду стать общительным.
• Мне не будет прощения, если я потерплю неудачу или что-то не сделаю.
• Если я выздоровею, никто не станет обо мне заботиться.
• Если я выздоровею, то должен буду пересмотреть свою жизнь.
• Если я выздоровею, то должен буду проводить время со своими детьми.
Вы уже понимаете, что нет ничего невозможного, когда речь идет об убеждениях? Прекрасно. Это понимание очень поможет вам в ходе процесса.

Ключевые вопросы для идентификации подспудных убеждений

Во время сеансов с пациентами мне постоянно приходят в голову «случайные» мысли. Хотя иногда они выглядят глупыми или притянутыми за уши, часто они оказываются верными по отношению к пациенту и действительно помогают нам продвинуться вперед.
Теперь, когда вы взяли хороший старт, посмотрите, что будет приходить в голову, когда вы станете задавать себе нижеперечисленные вопросы, составленные таким образом, чтобы стимулировать идеи по поводу убеждений. Если вам в голову придет какая-нибудь идея, примите ее — она наверняка что-то значит. Если ответ кажется вам смехотворным, примите его тоже — это подсознание пытается дать вам ключи. Когда внезапно всплывает воспоминание или убеждение, делайте записи. Мы ознакомимся с очисткой от них на следующем этапе.
• Почему какая-то моя часть верит, что мне нужна эта болезнь/травма/ситуация/проблема?
• Если я освобожусь от этой проблемы, кто больше не будет нести наказание, хотя должен его нести?
• Кто пострадает, если вы преодолеете эту проблему?
• Чувствуете ли вы, что эта проблема придает вам силу?
• Будет ли избавление от проблемы означать, что вы о чем-то забываете или кого-то прощаете?
• Что вы потеряете, освободившись от этой проблемы? Каковы возможные негативные последствия?
• Что, по вашему мнению, следует сделать, чтобы выйти из сложившейся ситуации? Будут ли в этом случае негативные последствия?
Во время своего процесса исцеления я часто задавала себе вопрос: «Если в моей голове засела безумная идея о том, что исцеление нежелательно, откуда эта идея?» Вы удивитесь мыслям, которые к вам придут.
Другой великолепный способ выявить убеждения — обратиться к необыкновенно эффективному мышечному тестированию. Просто задавайте своему телу вопросы (от первого лица), которые я предложила выше, и продолжайте спрашивать, пока не доберетесь до своего подспудного убеждения. Помните, ваше тело скажет вам правду. Если вы сочтете, что выявленное убеждение не идет вам во благо, то от него следует избавиться. Этим мы вскоре займемся.
Мышечное тестирование для выявления убеждений может выглядеть приблизительно так.
Вопрос: «Пострадает ли кто-нибудь, если я исцелюсь от…?»
Если тело ответит «да», продолжайте задавать вопросы.
Вопрос: «Если я исцелюсь, повредит ли это отцу?»
Если тело ответит «нет», продолжайте спрашивать о членах семьи, друзьях, коллегах и обо всех, кто только придет на ум.
Совет. Не исключено, что могут иметь место и наследственные убеждения. Если вы об этом подозреваете, возможно, вам захочется проверить предположение с помощью мышечного тестирования: «Существует ли наследственное убеждение, которое вызывает у меня стресс?» Если ответ будет «да», вы должны будете выявить это убеждение, основываясь на своих знаниях о предыдущих поколениях.
Выявив убеждения, вы захотите попытаться использовать позитивные установки, как мы поступали при мышечном тестировании, чтобы не приводить в замешательство организм во время процесса очистки. Это значит, что вместо фразы «Я не смогу удовлетворять свои потребности, если эта болезнь или проблема уйдет» вам захочется работать с убеждением «Я могу удовлетворять свои потребности до тех пор, пока у меня есть эта болезнь или проблема». Другой пример: фраза «Я всегда принимаю неправильное решение» понятнее, чем фраза «Я никогда не принимаю правильного решения». Использование наиболее ясных фраз в ходе мышечного тестирования убеждений поможет обеспечить точность ответов.
Хотелось бы надеяться, что к этому времени в вашей голове так и кружатся уже подспудные убеждения. У подсознания обычно полным-полно «великих» (как ему представляется) идей о том, почему нам не следует избавляться от проблем.
А теперь поговорим о том, что с ними делать.

Узнайте, надо ли вам узнать больше

Для очистки от некоторых убеждений достаточно сознавать, что такие убеждения у вас есть. От других убеждений невозможно очиститься до тех пор, пока мы не идентифицируем происхождение такого убеждения — другими словами, надо знать, откуда оно взялось. Поскольку убеждения закладываются в раннем возрасте, когда мы накапливаем большинство сведений о жизни, это означает, что следует выявить первоначальное неизжитое переживание, на котором основано это убеждение.
Я не обнаружила специфических причин, по которым тело непременно требует от нас идентифицировать некоторые переживания перед тем, как освободиться от сопряженных с ними убеждений, тогда как другие не нуждаются в идентификации. Интересно, что снова и снова я вижу следующее: стремление к пониманию и анализу убеждений растет, когда человек начинает эту работу, однако со временем тело сильнее сосредотачивается только на очистке от ненужных убеждений. Подсознание как бы решает: «Мне не нужно знать все мелкие детали. Теперь я вполне доверяю этому процессу!»
В любом случае важно знать, что потребуется вашему телу, чтобы освободиться от того или иного убеждения и двинуться вперед. Фактически существует один-единственный способ об этом узнать, и этот способ — мышечное тестирование.
Вот какой вопрос следует задать с помощью мышечного тестирования: «Следует ли мне знать больше об убеждении… (укажите убеждение), чтобы можно было от него освободиться?»
Если вы получаете ответ «да», тело говорит, что ему нужно узнать больше, и только после этого оно сможет избавиться от убеждения. Это нормально. Я часто шучу по этому поводу со своими пациентами и утешительно говорю, что сегодня у них просто-напросто «любознательное подсознание». Ничего страшного. Используйте мышечное тестирование и спросите: «Нужно ли мне отыскать неизжитое переживание, которое породило это убеждение?»
Если вы получаете ответ «да», вам нужно вернуться к главе седьмой, из которой вы узнали, как выявлять неизжитые переживания и освобождаться от них. Вы будете использовать процесс выявления неизжитых переживаний, но во время мышечного тестирования формулируйте вопрос так, чтобы он относился к убеждению, над которым вы работаете. Вопрос может выглядеть так: «Связано ли это убеждение с переживанием в возрасте от 0 до 20 лет?» Продолжайте, пока не установите возраст и переживание. По сути дела, вы выясняете, откуда у тела взялась идея о том, что это убеждение истинно. Выявив переживание и очистившись от него, возвращайтесь к убеждениям — вы сделали все, что требуется, чтобы продолжить процесс.
Если на вопрос о необходимости очиститься от неизжитого переживания ваше тело отвечает «нет», оно говорит, что вам требуется что-то о нем узнать. Часто это процесс догадок и проверок. Посредством мышечного тестирования спросите, связано ли это с человеком? А может быть, это связано со средней школой? Продолжайте гадать, пока не получите больше деталей.
Когда на один из своих вопросов вы получите ответ «да», повторите: «Следует ли мне знать больше об убеждении… (укажите убеждение), чтобы можно было от него освободиться?»
В конце концов вы получите ответ «нет», и это значит, что ваше тело готово от него избавиться. Оно выявило все, в чем нуждалось.
Замечание. Если вы по-прежнему работаете над искусством мышечного тестирования и еще не вполне уверены в достоверности своих результатов, лучше перестраховаться и считать, что тело говорит: «Да, я любознательное, и мне нужно знать больше». Обратитесь к главе седьмой, а потом возвращайтесь, когда будете готовы продолжать. Помните, никогда не вредно избавиться от неизжитого переживания, так что если в этом процессе и нет абсолютной необходимости, можно быть уверенным, что он каким-то образом принесет пользу.
Обычно нет необходимости выявлять переживания, связанные с наследственными убеждениями, однако это стоит проверить.

Очистка от подспудных убеждений с помощью двух техник

Подобно большинству энергетических блоков, подспудные убеждения могут быть очень серьезными, однако освободиться от них не так уж трудно. Уф! Успешное перепрограммирование состоит всего лишь из немногих частей.
• Признание. Вы видите здесь определенный паттерн? Мы должны признать, что у нас есть это убеждение и что мы в нем больше не нуждаемся. Иногда мы должны признать природу этого убеждения — его связь с определенным событием в нашей жизни, с какими-то словами, сказанными в наш адрес, или с чем-то еще.
• Доверие. Говорите с подсознанием как с близким, сочувствующим и доброжелательным другом. Подсознание должно чувствовать себя достаточно защищенным, чтобы расслабиться и согласиться с указаниями по очистке от старых убеждений.
• Замещение. Стоит подыскать новое или более здоровое убеждение, которое желательно внедрить в подсознание взамен старого. Мы хотим предложить иное убеждение, приносящее больше удовлетворения, чтобы не оставлять в подсознании пустое место.
Вы ознакомитесь с двумя очень действенными техниками очистки: медитацией на очищение от убеждения и постукиванием по чакрам. Это даст вам прекрасную возможность выбора. Методами можно пользоваться независимо, а при необходимости применять их комбинированно, что усилит эффект.
Техника 1. Медитация на очищение от убеждения
Медитация на очищение от убеждения — простая техника, которая избавляет от убеждений, осторожно вымывая их из подсознания.
Подсознание и сознание предназначены для совместной работы, как система работы с напарником. Вы уже знаете, что программирование подсознания происходит посредством переживаний, мыслей и посланий. Другими словами, на него влияет наше сознание, а также наши представления, инструкции и так далее.
Мы поступим аналогичным образом. С помощью медитации на очищение от убеждения мы будем посылать подсознанию инструкции, которые попросят его очиститься от уже ненужных нам убеждений. Это можно приравнять к сосредоточенной медитации, в которой мы просим подсознание осторожно освободиться от старых идей и осторожно принять новые идеи.
Для этого мы будем употреблять особую манеру выражаться. Медитация на очищение от убеждения — это не форма гипноза, однако в ней используются слова, которые позволяют телу и сознанию расслабиться настолько, чтобы изменить программное обеспечение. Слова «Теперь я вправе освободиться…», используемые чуть ли не в каждом предложении, являются ключевыми. Они означают свободу. Свобода — это естественное человеческое желание, и сопротивление свободе противоречит здравому смыслу. Поскольку подсознание отчаянно сопротивляется, мы будем пользоваться при этом языком тела, так что работа будет совместной.
Возможно, вам захочется записать этот текст на телефон или другое звукозаписывающее устройство, чтобы во время процесса говорить под запись и глубоко расслабляться.
Говорите медленно, подчеркивая смысл каждого слова. Если ваше сознание отвлекается, это нормально. С этой техникой иногда такое бывает. Вдобавок блуждающее сознание может быть признаком того, что имеются энергии, связанные с мыслями, от которых вы стараетесь освободиться. Просто расслабьтесь и позвольте всему идти своим чередом.
Зевота, вздохи, озноб, эмоциональность, отрыжка или что-то другое являются хорошими признаками освобождения. Не торопитесь, давайте телу отдых после каждого телесного проявления. В спешке нет никакой нужды.
Шаг 1. Установите связь со своим внутренним «я» или высшей силой. Обычно я прошу пациента положить руки на сердце, чтобы установить связь с внутренним «я» или высшим «я». Однако если вам хочется поместить руки на другое место, возможно, на область, требующую излечения, так и поступите.
Шаг 2. Медленно произнесите текст медитации на очищение от убеждения. Медленно проговаривайте текст, делая паузы, если вам нужно время, чтобы покончить с телесными проявлениями (зевотой, глубокими вздохами и тому подобным). Ни в коем случае не торопитесь, вы должны делать это так, чтобы подсознанию процесс представлялся притягательным и безопасным.
Хотя у меня есть это… (укажите убеждение), я признаю, что больше в нем не нуждаюсь.
Я даю подсознанию полное право помочь мне освободить от него все мои клетки, все мое тело, полностью и навсегда.
Теперь я вправе поблагодарить его за прошлую службу.
Теперь я вправе от него освободиться.
Теперь я вправе освободиться от идеи о том, что оно мне необходимо, чтобы быть в безопасности.
Теперь я вправе освободиться от идеи о том, что оно нужно мне по тем или иным причинам.
Теперь я вправе освободиться от мысли, что я не заслуживаю освобождения от него.
Теперь я вправе освободиться от всех сознательных и бессознательных поводов для него.
Теперь я вправе освободиться от всех связанных с ним паттернов, эмоций и воспоминаний.
Теперь я вправе освободиться от всех наследственных энергий и энергий прошлых жизней, которые заставляли его сохраняться.
Все мое существо теперь исцеляется и очищается от этой энергии, включая стрессовые реакции, хранящиеся в моих клетках.
Теперь пришло время внедрить… (укажите убеждение, противоположное тому, от которого только что очистились)…
Да будет так!
Когда закончите, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.
Шаг 3. Проверка. Хорошая идея — воспользоваться мышечным тестированием, чтобы убедиться в полной очистке от убеждения. Снова выскажите это убеждение в первоначальной форме и посмотрите, резонирует ли с ним тело (тогда потребуется еще немного работы) или же оно больше не является для вас верным (ура!).
Если по какой-то причине полного освобождения не получилось, не тревожьтесь. Вы можете просто повторить медитацию на очистку от убеждения еще раз и снова сделать проверку. Процесс требует неторопливости, размеренности, твердого намерения и сосредоточенности. С другой стороны, вы можете перейти к использованию постукивания по чакрам, с которым познакомитесь немного позже. Это позволит вам продолжать очистку слоев. Все убеждения разные, и очищаются от них тоже по-разному.
Совет. Медитацию на очистку от убеждений можно с успехом использовать для очистки от слоев энергии, обусловливающих симптомы. Возможно, вам захочется с этим поэкспериментировать. Часть текста, относящуюся к убеждению, можно изменить приблизительно следующим образом: «Хотя у меня есть этот (укажите симптом, страх, эмоцию или что-то еще)…, я признаю, что больше в нем не нуждаюсь». Затем слегка измените остальной текст в соответствии с поставленной целью.
Техника 2. Постукивание по чакрам
В чакрах, вращающихся энергетических центрах организма, в виде энергий хранятся старые истории и переживания. Эти энергии непосредственно связаны с программированием и воспитанием, полученным в раннем детстве, что делает их великолепными точками доступа к подспудным убеждениям.
Во время своего исцеления для очистки от убеждений я начала пользоваться техникой эмоционального освобождения. Действительно, работала она неплохо. Однако когда я больше узнала о чакрах и о том, что в них хранится наша энергетическая история, я начала использовать чакры для очистки от убеждений. Помните, что подспудные убеждения фактически являются просто старыми историями, чаще всего связанными с детскими годами. Мне стало интересно, а не будет ли непосредственное постукивание по чакрам более эффективным, чем техника эмоционального освобождения? Я попробовала. Результат превзошел все мои ожидания. Я почувствовала, что достигаю более глубокой степени очистки, и в то же время уделяю столь важным чакрам больше внимания. Мы будем использовать тот же процесс, который вы освоили на примере техники эмоционального освобождения, однако постукивать будем по чакрам. Это просто!

Чакры и точки постукивания

Мы подробно говорили о чакрах в главе шестой, но я хочу кратко напомнить некоторые вещи, чтобы вы хорошо представляли, каким образом эти старые истории могут находить энергетическое пристанище в разных местах вашего тела. К описанию каждой чакры я добавила информацию о точке постукивания, так что вы будете точно знать, в каком месте постукивать при использовании этой техники для очистки от убеждений.
Коронная (7-я) чакра. Коронная чакра символизирует духовность и вашу связь с высшей силой. Она также связана с энергией знания о том, что вы можете доверять жизни, что о вас заботятся и вас направляют. Эта чакра отвечает за целенаправленность и связь с высшей силой. Точка постукивания: макушка.
Третий глаз, или межбровная (6-я) чакра. Эта чакра расположена прямо между бровями. Она олицетворяет интуицию, воображение, рефлексию и способность видеть вещи такими, как они есть (интерпретацию). Точка постукивания: между бровями (будьте крайне осторожны с этой точкой).
Горловая (5-я) чакра. Расположенная в центре горла, эта чакра связана с экспрессией, с общением и истиной. Она сосредоточена на общении и экспрессии. Точка постукивания: горло.
Сердечная (4-я) чакра. Сердечная чакра находится в середине груди. Она связана с любовью, интимностью, великодушием и способностью посылать и принимать любовь, а также сердечные желания и сигналы, адресованные внешнему миру. Эта чакра сосредоточена на любви, любовных отношениях и внутреннем целении. Точка постукивания: середина груди, центр сердца.
Солнечное сплетение (3-я чакра). Эта чакра, расположенная прямо под грудиной, управляет чувством личной силы и нашим отношением к миру. Ее энергия связана с уверенностью в себе, самооценкой и ощущением власти над собственной жизнью. В этой чакре хранятся наши суждения о мире и о себе. Она сосредоточена на личной власти и позитивной ментальности. Точка постукивания: прямо под грудиной, на солнечном сплетении.
Сакральная (2-я) чакра. Сакральная чакра, называемая также чакрой матки, находится в тазу, за пупком. Отвечает за креативность и чувства. Эта чакра олицетворяет сексуальность; тесно связана с нашими историями и полученным в детстве воспитанием, а также с простыми радостями. Сосредоточена на чувствах, креативности и радости. Точка постукивания: под пупком.
Корневая (1-я) чакра. Корневая чакра находится у основания позвоночника. Она олицетворяет ощущение личной безопасности и инстинкт самосохранения. Корневая чакра связана с ранними детскими представлениями, деньгами и самосознанием. Соединена с чувством собственной заброшенности, ничтожности и небезопасности. Эта чакра сосредоточена на безопасности, защищенности и самосохранении. Точка постукивания: крестец.
Начиная с макушки, вы будете постукивать по чакрам и говорить об убеждении как можно более детально. Если до этого с помощью мышечного тестирования вы узнали о необходимости идентифицировать определенное неизжитое переживание и освободиться от него, следует вернуться к главе седьмой и сделать это. Теперь можно начинать работу с убеждением.
Во время процесса представляйте, что об убеждении вы рассказываете мне или лучшему другу. Рассказывайте нам о чувствах, которые вызывает у вас это убеждение, о воспоминаниях, которые могут быть с ним связаны, в какой области тела вы его чувствуете, и все, что приходит в голову. Эти вещи вам знакомы из процесса техники эмоционального освобождения, которую вы уже освоили.
Замечание. Если это наследственное убеждение, рассказывайте о том, откуда оно, по вашему мнению, взялось, какие чувства оно вызывает, и о любых деталях, которые самопроизвольно приходят на ум. Рассуждения и догадки, высказываемые вслух, хорошо помогают этому процессу.
Шаг 1. Дайте себе исходную установку. Точно так же, как при использовании техники эмоционального освобождения, мы сначала сформулируем исходную установку. Помните, что в исходной установке две части — А и Б.
«Хотя… (А)…, я ____________________ (Б) ____________________».
В части (А) просто назовите убеждение. В часть (Б) вставьте любое позитивное утверждение, уравновешивающее часть (А). По сути, вы говорите себе, что хотя случилось что-то плохое (часть А), есть и позитив (часть Б).
Часть (А) установки: «Хотя… (назовите убеждение)…»
Часть (Б) установки: вставьте позитивную идею.
Вот примеры позитивных идей, которые вы можете использовать в исходной установке:
• Я люблю себя и принимаю себя целиком и полностью.
• Мое тело может теперь расслабиться.
• В любом случае, со мной все в порядке.
• Я решаю освободиться от этого убеждения.
• Я разрешаю своему подсознанию освободиться от этого убеждения прямо сейчас.
Вот пример убеждения, который взят мною из длинного списка в начале этой главы:
«Если я выздоровею, то останусь в одиночестве (вокруг меня люди, потому что я болен)».
Полный текст установки может выглядеть так:
«Даже если я останусь в одиночестве, когда выздоровею, все равно я решаю освободиться от этого убеждения».
Шаг 2. Выскажите исходную установку, постукивая по точке рубящего удара каратэ. Теперь непрерывно постукивайте по точке рубящего удара каратэ, трижды проговаривая полный текст исходной установки.
Шаг 3. Постучите по остальным точкам. Далее просто постукивайте по остальным чакрам и говорите о своем убеждении. Можете называть убеждение, рассказывать о своем отношении к нему, рассуждать о том, откуда оно могло взяться, и так далее. Честно говоря, это уже можно считать улучшением!
Целью процесса является концентрирование на убеждении, чтобы мы смогли извлечь соответствующую энергию на поверхность и очиститься от нее. Временная концентрация на убеждении вполне допустима; оно не врежется в ваш организм просто из-за того, что вы его признаете. Фактически это важно для освобождения от убеждения. Слова, которыми вы пользуетесь, для первого цикла не имеют значения. Вам нужно просто говорить об убеждении и вытаскивать его на поверхность.
Чтобы показать вам, как это происходит, для примера воспользуемся убеждением «Если я выздоровею, то останусь в одиночестве». Вот как это может выглядеть:
Цикл 1
Макушка: «Я могу остаться в одиночестве».
Третий глаз: «Я не заботился о себе так долго, что и припомнить не могу».
Горло: «Если никто мне не поможет, я заболею снова».
Сердце: «Помню, когда мне исполнилось 18, мать сказала: “Теперь сам о себе заботься”»
Солнечное сплетение: «Я настолько раздосадован, что это мешает мне исцелиться».
Пупок: «Однако я верю, что если мне станет лучше, люди меня оставят».
Крестец: «Какая-то моя часть действительно верит, что я не могу позаботиться о себе».
Цикл 2
Формулировки в кавычках я считаю полезными стандартными формулировками, но если вы хотите слегка их изменить, это вполне допустимо.
Макушка: «Это убеждение в ____________________».
Третий глаз: «Все эмоции, связанные с этим убеждением».
Горло: «Все старые энергии».
Сердце: «Все, чему сердце сопротивляется».
Солнечное сплетение: «Все страхи по поводу освобождения».
Пупок: «Все воспоминания и мысли».
Крестец: «Это убеждение в ____________________ застряло в моих корнях».
Цикл 3
Теперь вы проделаете третий цикл и будете просто повторять слова «исцеление, исцеление, исцеление», постукивая по чакрам. Если хотите, можете использовать слова «очистка, очистка, очистка». Они служат той же цели.
Макушка: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Третий глаз: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Горло: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Сердце: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Солнечное сплетение: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Пупок: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Крестец: «Исцеление, исцеление, исцеление».
Шаг 4. Перерыв. Сделайте перерыв и глубоко подышите. Зевните или вздохните, если вам этого хочется. Этот маленький перерыв поможет телу переработать энергию и полностью от нее освободиться.
Шаг 5. Последний (4-й) цикл. В конце вам захочется еще раз постучать по точкам, проговаривая позитивную установку, которую хотите внедрить. Эта установка должна быть противоположной той энергии, от которой вы только что очистились. Например: «Теперь исцелиться безопасно».
Шаг 6. Проверка. Возможно, к настоящему моменту вы хорошо очистились от убеждения. Используя мышечное тестирование, снова выскажите убеждение в его первоначальной форме и посмотрите, резонирует ли с ним тело (это значит, что оно все еще присутствует) или нет (это значит, что очистка достигнута).
Если очистка произошла, можете себя поздравить. Если нет, это тоже нормально, поскольку иногда требуется настойчивость. Можете повторить процесс постукивания по чакрам еще несколько раз. Если мышечное тестирование у вас хорошо получается, можете упростить процесс, спросив тело, какая техника лучше всего подойдет для полной очистки, медитация на очистку от убеждения или же постукивание по чакрам. Когда я освоила мышечное тестирование, оно стало существенной частью моего процесса; вместо того, чтобы гадать, я просто спрашиваю свое тело, какая техника будет самой полезной. Теперь я делаю это и при работе с пациентами.
Совет. Постукивание по чакрам и техника эмоционального освобождения часто бывают взаимозаменяемыми. Обе техники очень эффективны, но одна работает с системой меридианов, а вторая — с системой чакр. Интересно поиграть с обеими техниками попеременно, чтобы посмотреть, какая действует лучше и в какое время.
Можно постукивать по чакрам для передвижения застоявшейся энергии. Для этого осторожно стучите несколько минут по той чакре, которая, по вашему мнению, может быть заблокирована в соответствии со знаниями, почерпнутыми из главы шестой.

Заключительные замечания о подспудных убеждениях

До сих пор мы говорили об очистке от подспудных убеждений, которые непосредственно препятствуют исцелению. Однако есть и убеждения другого вида, на которые мне хотелось бы обратить ваше внимание. Эти убеждения хотя и не являются непосредственными препятствиями к исцелению, но могут вызывать достаточно сильные стрессовые реакции, затрудняющие оздоровление. Другими словами, стрессогенные отношения с другими людьми, вызывают они стрессовую реакцию или нет, не приносят вам пользы.
Вот примеры убеждений этого типа:
• Мама любит моего брата больше, чем меня.
• Я никогда не сделаю удачной карьеры.
• Я глупый.
• Я всегда буду одинок.
• Никто меня не принимает.
• Я всегда страдаю.
• Я всегда отстаю от других.
• Я всегда самый последний.
• Если я буду переживать свои чувства, я умру.
• Если я буду переживать свои чувства, то никогда не буду счастливым.
• Я в безопасности только тогда, когда другие счастливы.
• Я нуждаюсь в разрешении быть тем, кем я есть на самом деле.
• Если я буду выражать свои чувства, случится что-то плохое.
Вы понимаете, насколько вера в такие вещи может мешать созданию здоровой целительной атмосферы? Возможно, убеждения такого рода и не вредят исцелению так сильно, как те убеждения, о которых мы так много говорили, однако пользы они, безусловно, не приносят. Даже если убеждение на данный момент справедливо, например, «Я зарабатываю недостаточно», использование техник для освобождения от стрессовой реакции, связанной с убеждением, может сотворить чудеса.
Помните, ваша реальность прямо связана с вашими убеждениями. Что было в начале, яйцо или курица? Похожим образом обстоит дело с реальностью и убеждениями, однако меняя одно, вы меняете и другое! Мы постоянно танцуем с Вселенной энергетический танец и творим этот танец совместно. Наши убеждения — неотъемлемая часть этого танца. Прекрасным упражнением на нахождение вредных убеждений является пристальное всматривание в вашу реальность. Поскольку наша реальность является отражением наших убеждений, можно легко определить, во что мы верим, просто посмотрев на нашу жизнь. Если ваша реальность такова, что вам не хватает денег или любви, вы можете быть убеждены «Я всегда буду несчастным». Если вам кажется, что с вами все происходит неправильно, у вас может быть убеждение «Хорошее случается со всеми, но не со мной». Иначе говоря, когда что-то происходит в вашей реальности, у вас возникает соответствующее убеждение.
Я хочу поделиться последней историей, показывающей, как очистка от убеждений может всерьез и надолго изменить вашу жизнь.
Когда я вернулась из Индии после девятинедельной терапии стволовыми клетками, мои врачи начали засыпать меня посланиями, которые стали моими убеждениями, вызывавшими сильный стресс. Они твердили, что если я схвачу простуду или грипп, буду есть «слишком много» сладкого или испытывать стресс, болезнь вернется. Это очень распространенное утверждение или убеждение о болезни Лайма. Однако оно само по себе стало стрессом. Я не могу справляться со стрессом. Я заболею, если простужусь. Рецидив неизбежен.
Я знала, что эти убеждения влияли на мое физическое тело и раньше. Я ничего не знала о важности этой работы. Теперь я знаю. Делая внутреннюю работу и укрепляя свое существо на глубинном уровне, что включает изменение реакции на стресс (помните, проблема не в стрессе, а в вашем отношении к нему), вы перестаете быть тем хрупким человеком, которым ощущали себя раньше. Очень важно получать новую информацию о таких вещах, чтобы они не служили ненужным стрессовым фактором.
После того как с помощью энергетической терапии я полностью исцелилась, я прошла через много тяжелых переживаний, и среди них — через потерю нескольких членов семьи, умерших за очень короткий промежуток времени. Несмотря ни на что, со мною все было в порядке. Мой организм оставался сбалансированным благодаря всей проделанной мною работе, я признавала и изживала трудные эмоции сразу после того, как они проявлялись, и у меня не возникло убеждения в том, что эти переживания меня подкосят. Я уверена, что именно поэтому у меня не было никаких рецидивов даже в самые тяжелые периоды жизни.
Моя реакция на проблемы такого рода полностью изменилась по сравнению с теми днями, когда я, вероятно, была на волосок от возврата назад. Также изменилось и убеждение в том, что этот мир является моей реальностью. Вы тоже твердо стоите на пути к свободе. Просто всегда помните, что у вас все будет в порядке, несмотря ни на что.


Глава девятая. Как изменить нездоровые эмоциональные паттерны

Вы узнаете, что от некоторых вещей следует освобождаться просто потому, что они тяжелые.
С. Джойбелл

Благополучие появляется, когда вы живете своей подлинной жизнью и принимаете себя таким, каким вы есть. Существует несколько нездоровых жизненных паттернов, которые я считаю истинными «сокрушителями духа».
Возможно, вы практикуете некоторые из этих паттернов долгое время или даже всю жизнь. Скорее всего, они укоренены в вас настолько сильно, что вы даже не сознаете их необязательность или ненужность. Однако вся прелесть в том, что вы можете изменить любой паттерн, который вам уже не нужен, независимо от того, когда он был усвоен.
Вот эти паттерны:
• Негативный лексикон
• Негативный внутренний диалог
• Синдром жертвы
• Прием всего на свой счет
• Порочный круг негативных мыслей
Если вы резонируете с любым из перечисленным паттерном, было бы разумно посидеть, подумать и спросить себя, действительно ли вы готовы от него освободиться. Не корите себя, если вы еще не готовы. Изменяться страшно, но со временем вы к этому придете. Однако если вы согласны, что пришло время освободиться от этого барахла (как я нередко говорю себе), то я готова вам помочь.
По поводу каждого паттерна я предложу вам кое-какие идеи о том, какие виды неизжитых переживаний (глава седьмая) и подспудных убеждений (глава восьмая) могут быть с ним связаны. Затем вы сможете очиститься от них с помощью техник, с которыми ознакомились в этих главах. В конце этой главы я научу вас совершенно новой технике (методу трех сердец), предназначенной для очистки от эмоциональной энергии. Я не говорила о ней раньше, чтобы не перегружать вас слишком многими серьезными техниками сразу. Можете сочетать метод трех сердец с другими практиками или же использовать его самостоятельно.

Негативный лексикон

Мой девиз гласит: будьте осторожны, говоря с собой, потому что вы всегда будете услышаны. Разве это не так? Эти слова, безусловно, справедливы по отношению к внутреннему диалогу, но в той же степени они справедливы и по отношению к разговорам с другими людьми, и по отношению к нашим чувствам. Мы обсудим лексиконы обоих типов: слова, которые мы ежедневно употребляем в разговорах с другими людьми, и наш собственный внутренний диалог.
Когда я убедилась в невероятной силе комплексного подхода к целению, я также осознала каждый аспект своего «я», который не способствовал моему исцелению. Затем я начала видеть каждую сказанную мной фразу либо как направленную на исцеление, либо как уводящую в сторону. Окрыленная новой перспективой, я решила выбросить несколько слов из своего лексикона. Приглашаю вас подумать, не стоит ли вам последовать моему примеру.
Чтобы изменить устаревшие языковые паттерны, вам надо просто отдавать себе отчет в том, что сейчас вы ими пользуетесь, и немедленно останавливаться. Эти повседневные языковые паттерны являются всего лишь привычкой, и вы можете избавиться от этой привычки, сформировав новую и используя более положительный лексикон.
Занятой. Это слово предполагает, что надо многое успеть. Занятость делами — это пагубное пристрастие. Наше общество гордится тем, что оно занятое — это значит, что мы трудимся, занимаемся делами и постоянно доказываем свою «полезность». Стандартная отговорка «Я слишком занят, чтобы…» предполагает, что у вас нет выбора. Неправда. Отсутствие выбора вызывает стресс. Если вы принимаете решение в таком месте, где вам хорошо, тогда выбор успокаивает.
Взамен попробуйте, например, слово задействованный. «Эту неделю я задействован на работе, поэтому собираюсь посвятить свободное время тому, чем мне действительно хочется заняться».
Завален. Это слово означает, что вы чуть ли не похоронены под какой-то массой дел. Да, это не слишком приятное слово. Дела не могут нас завалить и похоронить, и говорить своему телу, что вы «завалены», вряд ли пойдет ему во благо. Вы же никогда не думаете и не говорите себе «Я раздавлен», правда ведь?
Взамен попробуйте, например, слово «поглощен»: «Я поглощен уймой приятных забот».
Тревожность. Это ощущение беспокойства, обычно по поводу надвигающегося события с неопределенным исходом. Слово «тревожность» не передает вашего отношения к событию. Использование общего слова «тревожность» освобождает нас от необходимости подумать, что в действительности стоит перед нами, и без опаски принять вызов. Отказ от его использования поможет нам без страха смотреть в будущее, ждущее, чтобы его приняли и усвоили.
Взамен попробуйте, например, использовать слово «взволнованный»: «Я взволнован и хочу понять, в чем дело».
Хронический. Это слово означает длящийся долго или периодически возобновляющийся. Я всецело за такие убеждения, которые стимулируют то, чего нам действительно хочется. Слово «хронический», по существу, означает, что чему-то не видно конца. Использование этого слова, особенно по отношению к себе, никоим образом не соответствует убеждению в том, что это рано или поздно пройдет, верно?
Взамен попробуйте слово «переживать». Это прекрасная замена, не предполагающая, что вы собираетесь болеть долгое время или ждете возобновления болезни: «Я переживаю… (название проблемы)…»
Должен был бы. Эти слова указывают на обязательство, долг или правильность, обычно в связи с чьими-то действиями. Словосочетание «должен был бы» предполагает ошибку в прошлом, нечто, сделанное неправильно. Лучше быть снисходительным к себе и не объявлять свои действия «неправильными», а посмотреть на другую сторону монеты. Это в любом случае будет полезно.
Вместо этих слов попробуйте использовать слова «мог бы». Это маленький шажок в правильном направлении. Слова «мог бы» предполагают возможность выбора, что всегда соответствует правильной позиции. Если наш выбор был неудачным, мы выбираем снова и снова. «Я мог бы сделать то-то или то-то».
Мой, моя, мое (вставьте нужное слово). Хотя притяжательные местоимения в языке необходимы, желательно не использовать их в тех случаях, когда вы на самом деле не хотели бы, чтобы что-то было вашим, скажем, эмоции, болезни или другие проблемы. Например, не стоит говорить «мой рак», «моя тревога», «мой гнев» и так далее. Можно перефразировать эти выражения так, чтобы они действовали на тело успокоительно и не провоцировали стресс.
Вместо притяжательных местоимений попробуйте говорить это, этот, эта. Более здоровыми выражениями будут «этот рак», «эта грусть, которую я испытываю», «этот гнев, который я переживаю». Такие выражения способствуют отделению себя от проблемы или чувства и подразумевают, что они вам не принадлежат.
Я (вставьте эмоцию). Существует очень тонкая грань между ощущением чего-то и пребыванием в каком-то состоянии. Выше уже было сказано о нежелательности употребления слова «мой». Фраза, начинающаяся со слова «я», также предполагает обладание вещами, которыми мы не обязательно хотим обладать.
Вместо того чтобы сказать «Я болею», попробуйте сказать «Я чувствую себя больным».
Совет. Хотя тут речь идет не о том, что мы обычно называем «языком», разумно выбирать адреса электронной почты, пароли, псевдонимы для форумов и так далее, не подразумевающие энергетического права собственности на вещи, владеть которыми вы вовсе не хотите. Например, не используйте названия болезней или бедствий.
Один из способов изменить негативный лексикон, о котором мы говорили выше, заключается в том, чтобы сразу же поправить себя. Перефразирование вслух, если это уместно, является прекрасным способом стирания энергии, которую вы только что выплеснули. Другой вариант — мысленно сказать что-нибудь вроде «отменяется» или «ой!». Это поможет сообщить всем бессознательным областям вашего тела, что пришла пора перепрограммировать язык.
Еще один способ справиться с негативным лексиконом состоит в том, чтобы поискать убеждения или неизжитые переживания, заставляющие вас использовать этот лексикон. Например, если вы привержены слову «занятой», возможно, стоит посмотреть на убеждения, связанные со «слишком большой занятостью», и решить, что следует уделять внимание себе и собственным нуждам, а не нуждам других. Что, по-вашему, произойдет, если вы примите такое решение, — может быть, кто-то на вас обидится? Было ли в вашем прошлом переживание, из-за которого это убеждение пустило корни?

Негативный внутренний диалог

На минутку вообразите, что ваше тело подчиняется всему, что мы говорим себе, как будто это прямые приказы. Оно ничего не фильтрует и не интерпретирует, оно просто воспринимает и действует. А теперь самое ужасное: вам нет необходимости воображать. Ведя внутренний диалог, вы приказываете своим клеткам поверить в сказанное или действовать в соответствии со сказанным, неважно, высказано это вслух или про себя. Изо всех сил постарайтесь, чтобы в вашей голове не заседал этот «внутренний комитет», который всем заправляет, хорошо? Нам нужно отдавать себе такие приказы, способствующие исцелению, которые напоминают, что мы его достойны.
После долгих лет самобичевания почти невозможно быстро научиться искусству любви к себе, поэтому делайте маленькие шажки. Вместо того, чтобы думать, что все проделываемое вами дорогого стоит, начните относиться к себе снисходительнее и примите свою человечность. Цель состоит в том, чтобы больше смеяться над собой и меньше на себя кричать.
Примите свою человечность
Мой подход к принятию своей человечности восходит к словам, сказанным мне моей любимой подругой Джулией, когда нам было по двадцать с чем-то лет. Я рассказывала ей историю о человеке, который меня обидел. И предвкушала гневную реакцию и предложение прийти на помощь и защитить меня. Однако то, что случилось потом, полностью поменяло мое мировоззрение и мои суждения о других людях и о себе. После моей последней фразы она почти без паузы спокойно сказала: «Ну что ж, это очень по-человечески». В этот момент Джулия спасла меня от меня самой. И все, что я раньше считала «хорошим» или «плохим», «правильным» или «неправильным», внезапно подпало под единственную категорию «человечности». Эти слова помогли мне сделать первые шажки к трансформации отношения к себе. Когда я ловила себя на том, что осуждаю или обвиняю других людей или критически отношусь к своим переживаниям, я вздымала руки кверху и восклицала: «Что ж, это так по-человечески!» Мне стало трудно считать что-то хорошим или плохим, поскольку все это является просто правдой. И как я могу с этим спорить? Доныне я использую слова Джулии во время приема пациентов. Часто пациенты нервно говорят, что хотят поделиться со мною чем-то таким, чего раньше никому не рассказывали. И после их исповеди я спокойно говорю: «Что ж, это очень по-человечески». Принятие человечности — это волшебная искорка, почти немедленно дарующая мир и утешение. После этих слов я чувствую, как у пациента полностью меняется энергия. К счастью для вас, эти слова всегда под рукой. Просто помните: используйте их чаще и будьте снисходительны.
Высмеивайте себя
Еще один ценный прием — простой трюк, которым я регулярно пользуюсь, чтобы отойти от паттерна негативного внутреннего диалога. Как только я сознаю, что вращаюсь в порочном кругу нездоровых мыслей, я начинаю себя высмеивать. Ведь теперь у нас хватает ума не позволить ему набирать обороты, верно? С самой веселой и сердечной интонацией я говорю вслух: «Да ведь это чушь собачья!» Вот так! Это простой и безобидный способ взять на себя ответственность за изменение нездорового паттерна.
Помните, ваше тело всегда слушает. Если оно слышит что-то достаточно долго, то начинает в это верить. Оно прислушивалось, когда все эти годы вы говорили гадости, и оно будет прислушиваться, когда вы станете посылать обратные по смыслу сообщения.
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
В то время как повседневный негативный лексикон является, как правило, всего лишь дурной привычкой, которую можно сознательно изменить, негативный внутренний диалог может иметь куда более глубокие корни.
Вероятно, будет полезно очиститься от прошлых переживаний, связанных с такими вещами:
• Вы сделали ошибку или неправильный выбор и не можете себе это простить.
• Другие люди рассказывали вам о себе плохое.
• Вы чувствовали, что поставили себя в неловкое положение.
Кроме того, не исключено, что у вас есть подспудные убеждения, которые полны негативности по отношению к себе. Вот несколько примеров.
• Мне надо себя наказывать.
• Жесткость по отношению к себе мотивирует меня становиться лучше.
• Мне нет прощения за прошлое.
• Я обязан быть идеальным.

Синдром жертвы

Каким-то образом я усвоила этот паттерн, хотя потребовалось много лет, чтобы я в этом призналась. Мой личный паттерн был едва заметным, но как только я его осознала, сразу ужаснулась. Я даже осмелюсь сказать, что этот паттерн для некоторых может быть пагубным пристрастием; люди винят себя без учета обстоятельств, играют жалкую роль, вроде «какой я несчастный» или заявляют, что не отвечают за сложившиеся жизненные обстоятельства. Трудность с идентификацией этого паттерна состоит в том, что он проявляется по-разному и далеко не всегда очевиден.
Этот паттерн обычно проявляется так: частые разговоры о болезни или проблеме, бесконечные жалобы на свои страдания (врачи лечат меня неправильно, болезнь — это несправедливо, кто-то испортил мне жизнь, во всем виновато мое прошлое и так далее). Разумеется, вполне естественно делиться переживаниями, однако существует очень тонкая грань между желанием делиться переживаниями и сетованиями на беспомощность. Люди с синдромом жертвы часто считают себя хуже других и хотят, чтобы другие воспринимали их именно такими. Они желают, чтобы окружающие постоянно подтверждали: им приходится больше бороться с трудностями, чем прочим людям. Отсюда возникает потребность выглядеть героем, выдерживающим трудные испытания, человеком, «который прошел сквозь ад». В синдроме жертвы нет ничего постыдного. Этот паттерн очень распространен, и он очень вреден.
Болезнь Лайма из-за своей противоречивости и недостаточной изученности дала мне прекрасную возможность обзавестись этим паттерном (а позже избавиться от него). С одной стороны, есть два лагеря врачей с разными взглядами на симптоматику, диагностику и лечение. С другой стороны, страховые компании нечасто оплачивают лечение, рекомендованное врачами, которые специализируются на болезни Лайма. Итак, меня не только ни с того ни с сего укусило какое-то жуткое насекомое. Оказывается, что лечение, назначенное моим врачом (иногда оно стоило больше тысячи долларов в месяц), не покрывает моя страховка. Конечно, я чувствовала себя подавленной. Я делилась своими бедами с окружающими, настойчиво советовала остерегаться клещей, рассказывала им о трудности диагностики и о борьбе с болезнью. Мне доставляло удовольствие жаловаться на свою печальную ситуацию.
Однако с течением времени я осознала, что эта энергия лишь усиливает мою беспомощность и порождает бесконечную борьбу. Хотя все переживания, заставлявшие меня страшиться и жаловаться, были вполне обоснованными, подпитка этой энергии посредством вовлечения окружающих, разговоров о болезни и чтения медицинской литературы никак не вредила ни клещам, ни страховым компаниям. Она вредила только мне.
Внезапно у меня в голове прояснилось. Я усугубляла несправедливость, делая болезнь Лайма более значительной частью своей жизни, чем она должна была бы быть. Я сделала ее темой своих мыслей и разговоров. Я позволяла себе думать, что все на свете против меня. Если вы взглянете на этот паттерн с открытым сердцем, то, в конце концов, поймете, что хотя время от времени позволительно совершать неправильные поступки, всякий раз, когда вы выступаете с позиции жертвы, вы снова делаете себя жертвой. Крис Гроссо, автор книги Indie Spiritualist: A No Bullshit Exploration of Spirituality,[19] ставит в ней вопрос, имеющий непосредственное отношение к нашей теме. Он пишет: «Неужели мы будем постоянно двигаться на автопилоте, позволяя своим непрестанным негативным мыслям и эмоциям определять нашу психику и сознание? Или мы все же найдем в себе силы и возьмем управление в свои руки?»
Отказ от синдрома жертвы сводится к тому, чтобы взять управление в свои руки. Возможно, это нелегко, но это — ваша работа, и пока вы не возьмете на себя ответственность за эту работу, не сможете полностью реализовать свой целительный потенциал.
Для человека с синдромом жертвы очень свойственны жалобы, явные или неявные. Они направляют энергию на то, чего нам не хочется. Нам нужно прекратить жаловаться не потому, что неприятности так и не случаются, и не потому, что они не так уж страшны или огорчительны, а потому, что жалобы по природе своей деструктивны. Какие послания посылаем мы своему телу, каждому органу и каждой клетке, когда представляемся жертвами? Всегда следует взвешивать любые слова и поступки и думать о том, как они скажутся на нашем самочувствии.
Своими мыслями о жертвенной энергии я делилась со многими, очень многими пациентами. Некоторые с порога отвергали всякую мысль о том, что им свойственна такая энергия, и я прекрасно их понимала, поскольку сама была в аналогичной ситуации. Однако тех пациентов, которые были готовы приложить усилия для изменения ситуации, ждала немалая награда.
Приведу пример. Во время нелегкой встречи с Магги, с которой работала уже около месяца, я сказала: «Понимаю, что вы несчастны, и в жизни у вас было много такого, о чем не хотелось бы вспоминать, однако вы несете невероятный груз жертвенной энергии, и я думаю, что это ваш самый большой блок». Я постаралась объяснить Магги, что на каждом сеансе она настолько сосредоточена на несправедливостях, которыми якобы так богата ее жизнь, и так настойчиво стремится доказать, что судьба обходится с ней гораздо хуже, чем с ее подругами, что это фактически усугубляет и обостряет ее плачевное состояние. Вместо того, чтобы постараться очиститься от энергетического дисбаланса, она усиленно старалась взвалить вину на других. Безусловно, я всегда хочу, чтобы пациенты делились со мной своими трудностями, иначе я не могу им помочь, но это далеко выходило за всякие рамки. Я даже не могла представить, как Магги вела себя в промежутках между нашими встречами. Не удивительно, что она вечно находилась на грани паники.
Дело было даже не в том, что Магги говорила о своих чувствах, а в том, что всю свою жизнь она представляла как цепь злоключений, несчастий и болезней. Когда я рассказала ей о своих наблюдениях, Магги была мною недовольна, однако после долгих размышлений послала мне по электронной почте письмо. Она написала, что никогда не сознавала, какую негативную энергию излучает, и сообщила, что очень просит помочь с этой проблемой. После этого во время сеансов мы стали сосредотачиваться именно на энергетической проблеме, и Магги начала гораздо лучше понимать себя. Теперь она просто не позволяла себе жаловаться на свои несчастья. Изменив паттерн, Магги полностью изменила свою жизнь. Ее здоровье резко улучшилось, образ жизни стал здоровее, Магги перестала притягивать подруг, которые ее обижали, и наконец получила великолепную работу. По ее признанию, до изменения паттерна она обо всем этом и мечтать не могла. Однако все это смогло произойти только потому, что она перестала ощущать себя жертвой. И у любого из нас, как у Магги, всегда есть выбор.
Чтобы понять, какой выбор делаете вы, можете задать себе один простой вопрос: истощит ли мой запас целительной энергии этот поступок, слово или стиль поведения, или же пополнит? Вот так-то. Новое правило: если истощит, не делайте этого.
Подумайте, не стоит ли заключить с собой следующий договор: не затевать никаких бесед (с собой или другими), которые питают синдром жертвы. Просто отказывайтесь ступать на эту зыбкую почву. Вместо этого, когда вы говорите о себе так, что это заставляет вас чувствовать себя беспомощным, остановитесь и попытайтесь понять, почему у вас есть потребность это делать. Вы ищете поддержки и сочувствия? Вы нуждаетесь в помощи, но не можете о ней попросить? Гораздо лучше воспользоваться представившейся возможностью, чтобы освободиться от энергии, связанной с этими проблемами.
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Часто за синдромом жертвы скрываются неизжитые переживания. Полезно идентифицировать переживания, связанные с событиями прошлого и питающие синдром жертвы, и очиститься от них.
Вот примеры переживаний такого рода:
• Вам казалось, что люди не обращали внимания на вещи, которые вас ранили.
• Вам казалось, что вас подавляют, а вам нечего было сказать.
• Вам кажется, что жизнь к вам несправедлива.
Вполне вероятно, что за паттерном жертвы стоят также подспудные убеждения. Работа по очищению от убеждений, которые заставляют вас чувствовать свою беспомощность, всегда чрезвычайно полезна. Вот несколько примеров.
• Я могу продвигаться вперед только тогда, когда обидевшие меня люди сожалеют об этом.
• За решение этой проблемы или за мое здоровье отвечают другие люди.
• Мне нужно винить других, чтобы чувствовать себя в безопасности.
• Жизнь ко мне несправедлива.
• Мне никогда не везет.
• Люди мне должны (уверенность в том, что вам все что-то должны).

Принимать все на свой счет

Все мы от природы самовлюбленные эгоисты. Мы склонны сосредотачиваться на себе, и большей частью это совершенно нормально. Вместе с тем это может ввергнуть нас в большие неприятности, так как мы склонны принимать все на свой счет. Человеку свойственно считать слова и поступки других людей прямым отражением собственных недостатков. И как только мы скатываемся на такую дорожку, остановиться очень трудно.
Сколько я себя помню, мне всегда был свойственен комплекс вины. Если мне казалось, что человек, которого я люблю или который мне дорог, отворачивался от меня, я очень боялась, что это случилось из-за того, что я обидела его, сама о том не подозревая. Если кто-то на меня обижался, я сразу же начинала лезть из кожи вон, чтобы загладить эту действительную или мнимую обиду, и тратила на это все свои драгоценные душевные силы. Доныне понятия не имею, откуда такое взялось. Пока я росла, меня никогда не ругали и не поднимали на смех, хотя сейчас я прекрасно понимаю, что моей матери был присущ комплекс самобичевания.
Только когда мне перевалило за 20, я задумалась о своем паттерне. Большинство людей полагает, что весь мир крутится вокруг них, и эта проблема стара как мир. Когда я стала понимать, как этот паттерн на меня действует, мое мировосприятие кардинально изменилось. До этого я ужасно боялась, что люди могут на меня разозлиться или обидеться. Впервые мне пришло в голову, что мир вовсе не крутится вокруг меня. Я стала понимать, что каждый человек реагирует в соответствии с собственным эмоциональным полем — может быть, у него просто выдался неудачный день, возможно, он не чувствует себя в безопасности, не исключено, что его кто-то расстроил, и так далее и тому подобное.
Медленно, но верно я переставала принимать все на свой счет. Когда я опасалась, что кого-то огорчила, когда я злилась, что со мной обращаются не так, как мне хотелось бы, то спрашивала себя, обычно с насмешкой: «А что, собственно, заставляет тебя думать, что весь мир крутится вокруг тебя?»
Давайте проделаем сейчас маленькое упражнение. Вспомните свои недавние конфликты с окружающими, когда кто-то на вас разозлился или был вами недоволен. Как вы воспринимали такие ситуации? Считали ли вы, что сделали что-то неправильно? Пытались ли вы немедленно исправить ситуацию? Извинялись ли вы, когда кто-то был вами недоволен? Если так, то вы, скорее всего, полагаете, что все дело в вас. В результате мы ходим вокруг других людей на цыпочках и боимся быть самими собой. А ведь мы уже знаем, как сильно такое поведение на нас воздействует, не так ли? Именно поэтому над таким паттерном следует усиленно поработать.

Визуализация лесного пожара

Когда у меня возникают трудности, связанные с принятием всего на свой счет, я прибегаю к визуализации лесного пожара. Я воображаю человека, который меня расстроил, в виде огня, пылающего в большом лесу. Вокруг огня я мысленно очерчиваю круг. В результате я знаю, что могу находиться в любом месте этого леса (что символично по отношению к моей собственной жизни и собственному энергетическому полю) и не опасаться ни жара, ни искр. Я позволяю огню делать все, что ему заблагорассудится, — разгореться или угаснуть. Однако я не позволяю ему затронуть себя. Это очень помогает мне не терять голову, когда другие люди расстраиваются — либо вообще, либо из-за меня.
Если вам свойственно принимать все на свой счет, очень полезно задать себе вопрос «Откуда мог взяться такой паттерн?», иными словами: «Откуда появилась у меня идея о том, что я отвечаю за всех людей и за их чувства?»
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Неизжитые переживания прошлого могут делать непосредственный вклад в паттерн принятия всего на свой счет. Возможно, вам захочется подумать о переживаниях, связанных со следующими вещами:
• Вы чувствовали вину или стыд.
• Вы считали, что ответственны за чье-то счастье.
Как правило, свой вклад в этот паттерн дают и подспудные убеждения. Вот несколько примеров подспудных убеждений, над очисткой от которых стоит подумать:
• Со мною от рождения что-то не в порядке.
• Когда кто-то несчастен, это моя вина.
• Я всегда неправ.
• Моя задача — поддерживать мир.
• Моя задача — заботиться о других.
• Если меня отвергают, это значит, что со мной что-то не в порядке.

Порочный круг негативных мыслей

Можно легко оказаться в порочном кругу негативных мыслей, что не только делает нас чуть-чуть сумасшедшими, но и вызывает стрессовые реакции, которые могут проявляться в виде симптомов.
Как мы теперь знаем, мысли являются чистой энергией. Следующая техника, возникшая, когда я была охвачена отчаянием, основана на выбрасывании энергии из организма. Она прекрасно разрушает нездоровые паттерны мышления.
Несколько лет назад и без всяких очевидных причин прямо перед поездкой в скандально известный город Седона, штат Аризона, я почувствовала крайнее беспокойство. Мною овладел страх, заставивший меня чувствовать себя так, как будто я из шкуры вон лезла. В голове со сверхсветовой скоростью крутились негативные мысли.
Седону посещает множество людей со всех концов страны, привлеченных «вортексами» (энергетическими завихрениями), которые, как полагают, обладают невероятной целительной силой. Уже сотни лет Седона считается священным местом. Готовясь к путешествию, я испробовала все свои лучшие трюки, однако немедленного воздействия они не возымели, что для меня весьма характерно. Эти трюки отлично мне помогают, но иногда не так быстро, как того хочется. Седона, город, известный своими целительными силами, оказалась для меня местом, где мое психическое состояние резко ухудшилось. Тоже мне священное место, а? Я была там, где, как всем известно, случаются чудеса, но не желала покидать свой гостиничный номер и рыдала без умолку.
Однако через несколько дней поддалась своему чувству и перестала бороться. Я знала, что следует предоставить энергии сделать свою работу. Что-то во мне изменилось, как часто бывает, когда мы перестаем так отчаянно сопротивляться. Я успокоилась как раз настолько, чтобы попробовать погулять по берегу удивительно красивой речки. Над водой возвышались большие и маленькие валуны. Чтобы отдохнуть, я присела на огромный камень, опустила в воду дрожащие руки и стала играть мелкой галькой. И тут меня озарила мысль. А что, если я смогу выбросить или смыть энергию того, что со мною происходит, и отправить ее прочь по воде?
Всякий раз, поднимая очередную гальку, я закрывала глаза и представляла, что передаю ей мысль, чувство или эмоцию. Мысленно я просила каждый камешек «унести с собой энергию»: энергию страха перед тем, что происходит, энергию гнева, неопределенности, дурного самочувствия, ощущения, что «я недостаточно хороша для того, чтобы исправить ситуацию», и так далее. Затем я бросала гальку в воду и смотрела, как она катится по дну и исчезает из виду. Я швыряла камешки один за другим, приписывая каждому энергию, от которой хотела избавиться, и чувствовала, как мое состояние становится сбалансированным. С точки зрения энергетики я переносила свои чувства, мысли и эмоции на эту гальку и тем самым избавлялась от них. В ходе этого процесса я почувствовала огромное облегчение. Все это доступно и вам.

Бросание камешков

Проделать эту процедуру легко и совсем не обязательно использовать именно гальку. Можно пользоваться кофейными зернами, гравием, снежками и чем угодно, не вредящим природе, если вы будете бросать их в воду. Если добраться до реки, моря, пруда или другого водоема вам трудно, можете просто взять ведро воды.
Запаситесь камешками. Берите один камешек за другим и приписывайте каждому мысль или эмоцию, от которой хотите освободиться. Фокусируйтесь на переливании ненужной мысли или эмоции в камешек или другой объект. Не спешите. Когда будете готовы, изо всей силы бросьте объект в воду, освободившись от всего, что с ним ассоциируется.
Эта техника уже успела стать одной из моих самых любимых, когда я прочла статью об аналогичной концепции. Исследователи из Университета штата Огайо обнаружили,[20] что люди, записывающие свои мысли на бумажках, а потом выбрасывающие эти бумажки, освобождаются от ненужных мыслей.
Я уверена, что этот прием является энергетической техникой, так как с его помощью мы подаем подсознанию сигнал освободиться от энергии мысли или эмоции. Итак, бросайте камешки, пока ваше сердце не успокоится. При этом вы не теряете ничего, кроме энергии, которая, в любом случае, вам не нужна.
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Как правило, порочный круг негативных мыслей является следствием убеждения или неизжитого переживания, от которого мы вовремя не избавились. Чтобы освободиться, полезно уделить этим мыслям пристальное внимание. О чем вы глубоко задумываетесь? О переживании, от которого можно избавиться? О том, что порождает негативность? Тщательный анализ мыслей способен привести к огромным позитивным изменениям.

Техника освобождения от эмоций: метод трех сердец

К этому времени вы уже знаете четыре основных техники: тестирование зобной железы и постукивание по ней, техника эмоционального освобождения, медитация на очищение от убеждений и постукивание по чакрам. Ранее я говорила, что этими техниками можно пользоваться для освобождения от нездоровых эмоциональных паттернов, о которых вы узнали из этой главы. Метод трех сердец — еще одна техника, которую я считаю очень важной. Она пятая (и последняя), с которой вы познакомитесь.
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Метод трех сердец

Метод трех сердец был преподан какой-то высшей силой в то время, когда мне было очень тяжело. Однажды ночью я лежала на тахте со свешенной головой (типичная для меня поза) и спонтанно начала чертить на своем лице рукой три перевернутых сердца. Это случилось почти непроизвольно. Я понятия не имела, что я делаю, но энергетически чувствовала, что я, несомненно, делаю нечто. Когда я начала испытывать эту новую технику, оказалось, что она прекрасно помогает избавиться от накопившейся эмоциональной энергии, связанной с неустанными негативными мыслями. За обработку эмоций ответственен головной мозг, но основным способом выражения эмоций является лицевая мимика. Она, в свою очередь, определяется движениями подкожных мышц. Определенное выражение лица связано с определенной эмоцией. А эмоции, как мы знаем, являются просто энергией. Поскольку наши клетки и мышцы обладают памятью, логично считать, что некоторая часть энергии, которая вызывает негативные мысли, хранится там, где формируется выражение лица.
Фигура в форме сердца, которая символизирует любовь, обладает чрезвычайно высокой целительной вибрацией. Черча линии вокруг глаз и рта, мы задействуем основные выразительные области. По сути, посредством любви мы стираем то, что скрывается за негативными мыслями. Сердца следует обязательно чертить в перевернутой форме, чтобы острие выбрасывало застарелую энергию из вашего тела. Третье по счету сердце мы чертим вокруг головы, в которой обрабатываются эмоции, и завершаем на затылке. Еще раз подчеркиваю, что все сердца должны быть обращены острием вверх, поскольку мы отсылаем энергию из нашего тела, а это символизирует избавление от прошлых переживаний и связанных с ними эмоций. В результате память и мысли, даже негативные, хранятся в энергетическом теле здоровым образом.
Для демонстрации этой техники я воспользуюсь примером порочного круга негативных мыслей. Позднее я поделюсь с вами советами, как приспособить ее к очищению от других энергий.
Шаг 1. Оцените интенсивность негативных мыслей. Закройте глаза и сосредоточьтесь на негативных мыслях. По 10-балльной шкале оцените их интенсивность. Наибольшую интенсивность оцените в 10 баллов. Если вы в состоянии определить, где именно они чувствуются, отметьте это. Не имеет значения, где вы находитесь в данный момент; просто неплохо получить представления об исходной точке, чтобы можно было отслеживать свой прогресс по мере очищения.
Если огорчительных мыслей у вас много, и вы думаете не только о чем-то единственно важном, можно либо бегло перелистать все мысли, либо фокусироваться на каждой мысли по очереди и проводить очистку паттернов поочередно. Можете испытать оба способа, чтобы посмотреть, какой из них окажется для вас более действенным.
Шаг 2. Чертите сердца. Закрыв глаза и сосредоточившись на огорчительных мыслях, чертите на лице три перевернутых сердца, прилагая умеренное давление. Можно использовать обе руки и каждой рукой чертить по половине сердца на одной стороне лица.
Начертив три сердца (это один цикл), вы захотите продолжить процедуру и сделать еще три цикла, в общей сложности начертив 12 сердец. У меня нет логического объяснения, почему мы чертим в общей сложности 12 сердец, однако посредством многократного мышечного тестирования я обнаружила, что это число магическое!
Используйте все пальцы и начинайте процедуру с середины нижней губы. Ведите пальцы вниз, вокруг рта и вверх до второй точки, находящейся на переносице.
Затем обведите вокруг глаз, потом двигайтесь вниз, потом вверх до «вдовьего мыска».
Черчение последнего сердца заканчивается на затылке.
Вам захочется по-настоящему погрузиться в проблему, от которой стараетесь очиститься. Дайте проявляться всем эмоциям и мысленно проанализируйте проблему, обращая внимание на все подробности переживания.
Шаг 3. Проверка. Сделайте перерыв, откройте глаза и глубоко подышите. Закройте глаза и оцените, насколько изменилась к этому времени интенсивность негативных мыслей. Меньше ли они вас беспокоят? Чувствуете ли вы себя более отстраненным? Снова оцените интенсивность негативных мыслей по 10-балльной шкале.
Шаг 4. Продолжите. Повторяйте процедуру еще несколько минут. Можно продолжать сколько угодно, делая перерывы после нескольких циклов. Во время перерывов необходимо глубоко дышать и давать своему телу достаточно времени для переработки энергии.
Если вы вращаетесь в порочном кругу негативных мыслей, как правило, вам потребуется некоторое время, чтобы заметить сдвиги. Может быть, вам захочется заниматься этим весь день, а потом посмотреть, что получится. Пытаясь выйти из порочного круга негативных мыслей, я часто думаю, что очистка не дала заметных результатов, однако позднее вдруг становится ясно, насколько хорошо помогает эта процедура.
Хотя предлагаемая техника выглядит слишком простой (да, на это мне уже жаловались!), она чрезвычайно эффективна. Не беспокойтесь по поводу ее простоты. Почему бы не попрактиковаться в искусстве жить просто!
Совет. Помните, что самые нездоровые эмоциональные паттерны, как я уже говорила, связаны с подспудными убеждениями и неизжитыми переживаниями. К примеру, если вы не можете не думать о тех неприятных вещах, которые на прошлой неделе услышали от своего начальника, будет полезно поработать над этим переживанием или даже над более ранними переживаниями, которые вспомнились вам в связи с ним.
Возможно, будет полезно идентифицировать убеждение типа «я никудышный работник» и очиститься от него, поскольку такое убеждение является провоцирующим фактором. Кроме тех техник очистки от неизжитых переживаний и убеждений, с которыми вы уже знакомы, с теми же целями вы можете попробовать применить метод трех сердец.
При использовании метода трех сердец для очистки от неизжитых переживаний слегка модифицируйте шаги 1 и 2 и сосредотачивайтесь не на негативных мыслях, а на неизжитых переживаниях.
Попробуйте использовать аналогию со стеклянной капсулой, о которой мы говорили в главе седьмой, и обязательно сосредотачивайтесь на всех деталях (визуальных картинах, звуках, запахах и так далее), ассоциирующихся с этим переживанием.
При использовании метода трех сердец для очистки от подспудных убеждений используйте процедуру, аналогичную постукиванию по чакрам, однако вместо постукивания по чакрам чертите три сердца. После очистки от какого-то убеждения не забудьте спросить посредством мышечного тестирования, есть ли необходимость вернуться и поискать неизжитое переживание, над которым надо поработать в первую очередь.
Если такой необходимости нет, при черчении трех сердец можете использовать вербальные приемы, аналогичные тем, которые использовались при постукивании по чакрам. Еще один вариант: старайтесь сосредоточиться на самом убеждении и ничего не говорите. Как всегда, выбирайте тот способ, который вам больше по душе.
А теперь мы резко изменим тему и поговорим о том, как справляться со страхом.


Глава десятая. Как справляться со своими страхами

Каждый из нас должен противостоять своим собственным страхам, должен смотреть им в лицо. От того, как мы справляемся со своими страхами, зависит вся наша оставшаяся жизнь.
Джуди Блум

Когда меня спрашивают (а это бывает часто), что вносит наибольший вклад в болезнь, я немедленно отвечаю: страх. Дело не в том, что сам по себе страх — это нечто плохое или пагубное, дело в том, что мы используем его совершенно неправильно. В нашей жизни нет ничего более постоянного, чем деструктивный страх, и им наполнены все стороны жизни. Страх — это энергия, прямо противоположная благополучию.
Страх лежит в основе чуть ли ни любой проблемы — страх оказаться в опасности (физической или эмоциональной) или страх быть нелюбимым (и стать одиноким).
В этой главе вы узнаете, что такое страх, что вызывает страх и как он проявляется в нашей жизни. Глава состоит из двух частей, а именно:
• Очистка от неизжитых переживаний и убеждений, которые вызывают страх. Каждый пример, показывающий, как страх проявляется в вашей жизни, сопровождается моими идеями о том, от чего именно следует очиститься.
• Техники, изменяющие реакцию на страх. Во второй половине этой главы вы познакомитесь с несколькими чудесными инструментами, изменяющими паттерны страха.

Что такое страх

Я уверена, что на каком-то уровне страх является общим знаменателем всех болезней. Вероятно, страх — самая практикуемая энергия в жизни человека, начиная с детства, когда желающие добра родители напоминают нам о необходимости быть осторожными, советуют не вступать в разговоры с незнакомыми людьми и уверяют, что Санта-Клаус не придет, если мы будем плохо себя вести. Иногда мы даже наследуем страх от своих родителей. Мы живем в мире, который насаждает страх. Это и средства массовой информации, и исполненные благих намерений близкие, и люди, на которых мы смотрим снизу вверх, например, врачи и адвокаты, и этому списку нет конца. Нас постоянно засыпают посланиями о том, чего следует бояться. Интересная вещь: чем больше энергии страха вы выделяете, тем яснее видите, что она овладевает окружающими людьми. Если вы почему-либо начинаете меньше бояться, это даже может вызвать страх у других людей, поскольку противоречит тому, что мы практикуем всю жизнь. Фактически многие решения мы принимаем из страха. Если вы задумаетесь обо всех своих поступках и решениях, в основе которых лежал страх, то вскоре поймете, насколько большая часть вашей жизни подчиняется страху. Это относится к поступлению на работу, поскольку мы боимся, что не сможем найти ничего лучшего, к следованию советам врача, потому что мы боимся им не следовать, к замалчиванию правды, потому что мы боимся потерять близкого человека, и ко многому другому. В наиболее агрессивной форме страх проявляется, когда речь идет о жизненно важных вещах — об отношениях с близким человеком, о деньгах и о здоровье.
За исключением действительно опасных для жизни ситуаций, страх — это просто энергия. Это индикатор, который зачастую работает со сбоями. В своей наиболее чистой форме страх является физиологической реакцией организма, вызванной ощущением опасности. Эта реакция связана с паттерном «бей, беги или замри», который регулируется меридианом тройного обогревателя (то есть вашим «внутренним защитником»). Мы познакомились с ним раньше, в главе второй.

Что вызывает страх

Независимо от того, как проявляется страх в вашей жизни, обычно он вызван двумя факторами.
Во-первых, у вашего организма есть причины считать, что реакция на страх оправдана. Это значит, что он обладает «доказательствами» в форме подспудных убеждений и неизжитых переживаний.
Во-вторых, страх — это энергетический паттерн. Скорее всего, он снова и снова проигрывается в вашей системе. Зачастую мы никак не можем вырваться из порочного круга реакции на страх. Понимание причин, которые вызывают страх, даст нам возможность постепенно избавиться от этого паттерна. Продолжая очищаться от неизжитых переживаний и подспудных убеждений, вы проделываете значительную часть работы по избавлению от страха. Вы избавляетесь от корней, или «доказательств» страха. Однако вдобавок вы нуждаетесь также в техниках, позволяющих изменить этот энергетический паттерн.
Чтобы изменить паттерн страха, вы будете пользоваться особыми методами, позволяя своему организму заменять этот паттерн более спокойной реакцией. Для этого нам придется работать в тесном партнерстве с меридианом тройного обогревателя и быть терпеливыми.
Мы должны найти способ превозмогать страх, если хотим достойной жизни. Чтобы достичь состояния облегченности и стабильности, нам совершенно необходимо очиститься от паттерна страха.

Обычные проявления страха

Возможно, вы сидите и думаете: «Я не из пугливых». Однако страх — это нечто гораздо большее, чем просто боязнь. Я рассказываю о том, как именно может проявляться страх, для того, чтобы вы поняли, насколько важно над ним работать.
Следуйте за мной. Давайте сначала заглянем в ваши головы и посмотрим, есть ли в них какие-то обычные страхи. А затем мы поработаем над освобождением от них.
Страх быть самим собой
Об этом мы уже много говорили, однако повторение мне кажется важным. Я уверена, что у человеческого существа самый глубокий страх — это страх быть самим собой. И этот страх тесно связан с двумя основными страхами, с которых мы начали это обсуждение: со страхом оказаться в этом мире в опасности (физической или эмоциональной) и со страхом быть нелюбимым (и оказаться в одиночестве). Страх быть самим собою сводится к этим двум аспектам. Если я буду самим собою, не навлечет ли это на меня опасность? Если я буду самим собою, будут ли меня любить?
Вся наша совместная работа, все упражнения и практики, описанные в этой книге, направлены на освобождение от энергии страха. Вам не надо делать ничего особенного. Всего-навсего не теряйте бдительность, когда на голову сваливаются провоцирующие факторы и связанные с ними энергии, и будьте настойчивы в намерении продвигаться вперед без этого груза.
Страх не контролировать жизнь
На протяжении первых недель своего пребывания в Индии, пока лучше узнавала себя, я стала ясно сознавать свой страх перед жизнью. Эта страна, которая приняла меня в объятия и дала возможность пересмотреть свою жизнь, вдобавок чуть не свела меня с ума.
Вода в душе была в лучшем случае тепловатой. На улицах густые клубы пыли окутывали толпы прохожих, липких от жары и влажности. Ночь напролет отовсюду доносился собачий лай, непрерывно сигналили автомобили, не давая ни минуты покоя. Из-за культурных и языковых барьеров я чувствовала себя в такой изоляции, как никогда раньше. В больничной палате вместе со мной мирно жила крыса. Большую часть времени я чувствовала себя так, будто медленно умираю, и невозможно было сказать, помогает ли мне лечение или оно меня убивает.
Я приехала в эту страну, погруженную в хаос и неопределенность, в полной готовности контролировать и регулировать свою жизнь, как всегда делала это раньше, а она выплюнула меня на разбитую мостовую, как использованную жвачку. Индия, которую я со временем приняла, была не тем местом, где можно было распоряжаться. Тем не менее я пыталась.
Страх не контролировать жизнь проистекает от энергии нехватки. Нам не хватает денег, поддержки, любви и чего угодно, поэтому мы хотим контролировать любую мелочь, чтобы уменьшить дискомфорт. Но что, если мы всего-навсего на минутку абстрагируемся от своего прекрасного эго и решим, что все будет в порядке? Что если у Вселенной, Бога или, какого угодно, высшего источника, с которым вы резонируете, есть план помочь вам, если вы это позволиме? Когда я наконец перестала бояться жизни, мое бытие кардинально изменилось. Я научилась верить: если я нахожусь с чем-то в гармонии и если так оно и должно быть, оно меня не минует.
Страх не контролировать жизнь похож на попытку грести на байдарке против течения, хотя плыть по течению не стоит никакого труда. Река течет туда, куда она течет, и это позволяет вам бесплатно путешествовать. Однако вы все хотите делать по-своему, правда? Вы хотите контролировать каждый гребок. Вы можете найти миллион поводов для беспокойства. Как долго вы продержитесь? И, кроме того, что если этот иллюзорный «горшок с золотом», к которому вы гребете, на самом деле вовсе не там? Вы просто должны… бросить… эти… чертовы… весла. Ваше тело поблагодарит вас за это.
Поймите и всем сердцем примите простую истину: вы можете справляться со всем, что встречается на жизненном пути. Вы можете удерживаться на плаву. Вы можете удерживаться на плаву. Вы можете удерживаться на плаву. Вы можете бросить весла и быть в полном порядке. Стремление контролировать обстоятельства своей жизни и управлять ими — временное явление. Знание того, что вы можете быть в полном порядке, независимо ни от чего, обеспечивает подлинное и продолжительное чувство безопасности.
Когда вы заходите в тупик, задайте себе вопрос: случилось ли это потому, что я хочу сделать так, как, по моему мнению, должно быть, вместо того, чтобы плыть по течению жизни?
Я люблю повторять: когда вы плывете, вы это понимаете. Другими словами, если вам становится очень тяжело, вы, вероятно, двигаетесь против течения жизни. И страх не контролировать жизнь лишает вас сил. Только вы можете решить, следует ли плыть или бороться.
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Вот примеры уже знакомых вам энергий, которые могут быть связаны со страхом не контролировать жизнь.
Неизжитые переживания:
• Ситуация, когда вы расслаблены, и вдруг случилось что-то плохое.
• Ситуация, когда кто-то обвинил вас в том, что что-то пошло наперекосяк.
• Ситуация, в которой вы кого-то подвели и вас заставили «заплатить за это».
• Ситуация, в которой у вас было недостаточно еды, денег, любви или защищенности.
Подспудные убеждения:
• Я в безопасности только тогда, когда контролирую ситуацию.
• Только деньги обеспечивают чувство безопасности.
• Я неловок в общении.
• Я должен быть уверен в том, что все идет, как должно идти.
• Я могу предотвратить неприятности.
• Я неспособен справляться с неприятностями.
Страх позволить другим людям быть самими собой
Наряду с контролем над собственной жизнью стремление контролировать жизнь других людей ведет к таким же, если не большим, невзгодам. Вы можете обосновывать такое стремление любыми аргументами, какие только придут вам на ум, однако ничего хорошего из этого ни в коем случае не получится. Изменять других людей — это не ваша ответственность и не ваша прерогатива.
Вот примеры того, как мы пытаемся изменить других людей:
• Стремимся помогать другим, когда они не хотят помощи.
• Стремимся помогать другим стать довольными собой.
• Стремимся помогать другим даже за счет собственного благополучия.
• Стремимся получать что-то (прощение, признательность или подтверждение своей правоты) от других ради собственного покоя.
Если что-то из этого списка кажется вам знакомым, вы растрачиваете свою собственную энергию. Независимо от причин, вам не следует ступать ни на чью дорогу. Если мы будем абсолютно честными по отношению к себе, то придется признать, что наше стремление контролировать жизнь других людей вызвано страхами. И эти страхи мешают нам продвигаться вперед. Возможно, мы боимся, что люди наделают ошибок, а нам придется расхлебывать последствия. Возможно, мы боимся, что если кто-то не понесет ответственность за причиненную нам обиду, винить в этом будут нас. Возможно, мы боимся не получить от другого человека того, в чем нуждаемся, и в результате будем страдать. Возможно, мы боимся, что кто-то причинит себе вред, которого можно было бы избежать. Все это понятно, однако нездорово.
Когда люди вас любят, они делают это по-своему. Вы всегда можете фокусироваться на том, чего они не делают для того, чтобы ваша жизнь стала комфортной. Может быть, вы считаете, что люди не оказывают вам достаточной поддержки или вечно говорят не то, что вам хотелось бы слышать. Однако факт остается фактом: вы не должны на это пенять. Все мы способны любить, однако каждый любит по-своему. Чтобы стать поистине свободным, надо перестать требовать от людей вести себя так, как хотелось бы вам. Вы просто обязаны прекращать любые отношения, которые становятся нездоровыми. Однако попытки изменить других людей заведомо обречены на провал.
Когда я росла, в доме моих родителей был маленький старинный расшатанный стульчик красного цвета величиной с куклу. Краска на нем облупилась и местами проглядывало старое дерево. Моя мать любила все, от чего следовало бы избавиться много лет назад, и, несмотря на все наши уговоры, этот стульчик сопровождал семью при всех переездах даже после того, как мы выросли и оставили родительский дом.
Однажды, когда я боролась не только с ухудшением здоровья, но и с тяжелыми личными отношениями, мой отец притащил этот расшатанный стул. К этому времени я давно выросла. Он поставил его передо мной и спросил: «Что это?»
«Дурацкий красный стульчик», — ответила я.
Он согласно кивнул головой. «А теперь попробуй превратить его в большой синий стул».
«Пааапа, — застонала я, — я не могу».
«А ты попытайся. Сделай его синим».
«Ну папа, ну пожалуйста…»
Он продолжал наседать: «Постарайся. Постарайся изо всех сил. Придумай, как это сделать».
«Не могу, не могу!» — взмолилась я.
Он сел рядом со стульчиком. «Вот именно, детка. Ты не можешь. Это маленький красный стул. Не имеет значения, как сильно тебе хочется, чтобы он стал синим или большим и крепким. Он может быть только маленьким красным стулом, и не в твоих силах это изменить».
Люди похожи на этот стул. Каждый должен быть самим собой и позволить то же самое другим людям. С тех пор, когда я попадаю в ситуацию, в которой чувствую себя разочарованной, несчастной или выбитой из равновесия, я стараюсь понять, не пытаюсь ли я сделать красный стул синим. И знаете что? Я всегда это делаю.
Вы должны позволять другим людям быть теми, кем они есть, и не только ради себя, но и ради своей души, которую не следует отягощать контролем над другими людьми. Возможно, они не такие, как вам бы хотелось. Может быть, они просто сволочи. Однако другие могут быть негодяями, а вы можете оставаться порядочным человеком.

Будьте на связи с высшими «я» других людей

Когда я расстраиваюсь из-за своего стремления «превратить красный стул в синий», я попросту пользуюсь приемом, которому научил меня мой друг Скотт. Я сажусь и мысленно отправляю послание высшему «я» такого человека, который, вероятно, хотел бы его получить. Можете ли вы помыслить о ком-то, кто просто не будет вас слушать, или о ком-то, с кем невозможно связаться?
Сядьте, закройте глаза, вообразите этого человека и уверьте себя в том, что его высшее «я» или его внутренняя суть получит это послание. Затем выскажите вслух все, что хотите сказать.
Практикуя этот прием, я часто ощущаю немедленное облегчение. Вы, как и я, можете почувствовать, что освобождаетесь от энергии и что теперь вы можете двигаться вперед, не испытывая нужды установить контакт с этим человеком. В самом деле, люди могут меняться и делают это. Опасность возникает тогда, когда мы нуждаемся в них или ожидаем, что они станут другими, просто для того, чтобы сохранить наш покой.
У Луизы Хей есть установка, которая действительно расставляет точки над «i»: «Я освобождаюсь от любых ожиданий. Люди, места и вещи вольны оставаться самими собой, а я тоже вольна оставаться сама собой».
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Если вы страшитесь позволять другим людям быть самими собой, необходимо взглянуть на переживания и убеждения, связанные с другими людьми. Вот несколько примеров.
Неизжитые переживания:
• Ситуации, в которых чье-то поведение заставило вас почувствовать себя в опасности.
• Ситуации, в которых кто-то непредумышленно вас обидел, поскольку был самим собой.
• Ситуации, в которых кто-то отказывался выслушать ваше мнение, и вы чувствовали себя отвергнутым.
Подспудные убеждения:
• Я в безопасности только до тех пор, пока контролирую других.
• Моя задача — заставить других почувствовать, что в них нуждаются.
• Мне нужно, чтобы другие были такими, как мне хочется, иначе они не останутся рядом со мной.
• Мне нужно изменять других, чтобы чувствовать себя в безопасности.
Страх перед болью и страданиями
Никто не любит испытывать боль и страдать. Фактически большую часть жизни мы стараемся этого избежать. Однако представление о том, что страдания и дискомфорт — это плохо, отравляет нашу жизнь сильнее, чем реальное чувство боли. Когда мы страдаем, мы чувствуем себя плохо, поэтому боремся с ним, как с чумой. Однако у страдания есть и хорошая сторона, на которую, как правило, не обращают внимания. Страдание способствует нашему росту и помогает добраться до следующего этапа жизни. Давайте посмотрим правде в глаза: если бы не страдания, мы бы никогда не отрешились от повседневной суеты и не стали бы на путь, который делает нас лучше.
Страдание может служить трамплином к улучшению — физическому, эмоциональному и духовному. Неудавшиеся отношения ведут к успешному партнерству; болезнь помогает проверить, кем мы на самом деле являемся и что в действительности имеет значение; горе напоминает о том, что мы — человеческие существа и можем пережить неизбежную потерю; и списку этому нет конца. Избегание страданий лишь продлевает их.
Многие жизненные трудности возникают не только из-за того, что мы стараемся избежать собственной боли, но и из-за того, что мы стремимся уберечь от боли также других людей. Боль — это часть жизни, и это нормально. Неспособность выносить чужую боль, оставаясь при этом на твердой почве собственной энергии, является таким же фактором стресса, как стремление избежать собственной боли.
Вот несколько примеров того, что может делать человек в страхе перед страданием: брать на себя ответственность за чувства других людей; чувствовать ответственность за то, чтобы другие люди жили правильной жизнью; избегать тяжелых эмоций; пренебрегать заботой о себе; думать, что он знает лучше других, что хорошо для них, а что плохо; считать, что он должен предохранять других от боли и ошибок.
Важно помнить, что другие люди, как и вы сами, способны пройти через страдания. Это необходимая и полезная часть жизни. Излишне пылко защищая других, мы теряем свою энергию и лишаем этих людей тех благ, которые могут принести им их собственные переживания.
Мы обязаны не только взывать к собственному «величию», но и призывать к этому других людей. И иногда это достигается посредством крайне болезненных переживаний, являющихся нормальной частью жизни. Сдерживание своего истинного «я» — самое большое предательство, какое только можно совершить. Это вызывает серьезный стресс в наших физических телах, и вдобавок мы можем сослужить плохую службу тем, кого пытаемся спасти.
Эта истина стала для меня непреложной, когда я жила в Дели. Когда чувствовала себя слишком плохо, чтобы выйти в город, я сидела перед раздвижной стеклянной дверью от пола до потолка, выходившей на улицу. Несколько недель я наблюдала за калекой, проезжавшим мимо больницы. У него не двигались ноги, и он передвигался на низенькой тележке, отталкиваясь от грязной мостовой кулаками. Вместо штанов на нем были какие-то лохмотья, а руки опухли от ссадин.
Я сидела в кресле и думала о том, что с ним произошло и куда он направляется. В конце концов я спросила у одного из врачей в вестибюле, почему у этого калеки нет инвалидного кресла. «Ох, мадам, оно слишком дорого стоит. Около 75 долларов».
«О, Господи, этот человек страдает только из-за того, что у него нет 75 долларов», — подумала я и решила купить ему инвалидную коляску. Я попросила врача выйти наружу и сказать об этом калеке, поскольку была уверена, что тот не говорит по-английски, а на хинди я говорила совсем плохо. Врач быстро сбежал по лестнице и присел перед калекой, а я с предвкушением наблюдала за ними.
После короткого разговора врач вернулся в здание и сообщил: «Он вежливо отказывается принять ваше предложение». Я была ошеломлена. Как объяснил врач, тот человек спросил, а разве с ним что-то не в порядке? «У него все хорошо, мадам. Это его жизнь, и он счастлив».
У меня засосало под ложечкой, и я почувствовала себя так, как будто мое западное «я» вывалилось из тела и растеклось по полу. С точки зрения этого человека, у него все было в порядке. Это у меня не все было в порядке.
Хотя благотворительность — вещь очень позитивная, вся эта ситуация проистекла из моей собственной потребности выразить сочувствие этому человеку, в котором он, как оказалось, вовсе не нуждался! С этого дня я перестала стараться уберечь других и себя от страданий и сосредоточилась на том, чтобы спокойно воспринимать их как часть нашей жизни. Это мне очень помогло, ручаюсь, что такой подход поможет и вам.
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Убеждения относительно боли и страданий часто вызваны отношением к этим вещам наших родителей. Кроме того, мы нередко узнаем о страданиях благодаря нашему религиозному воспитанию. Вот некоторые идеи по поводу того, от чего следует очиститься, чтобы избавиться от страха перед страданиями.
Неизжитые переживания:
• Ситуации, в которых вы чувствовали себя беспомощными, когда страдал близкий человек.
• Ситуации, когда вы страдали и чувствовали, что попали в ловушку страданий.
• Ситуации, когда кто-то заставлял вас чувствовать себя так, как будто вы заслужили эти страдания.
• Ситуации, когда вы были убеждены, что страдание — это наказание за что-то плохое, сделанное вами.
Подспудные убеждения:
• Моя задача — спасать других.
• Другие не могут справляться с болью так, как я.
• Никто не должен страдать.
• Кто-то ведь должен страдать, так почему бы не я.
• Страдание — это плохо.
• Я умру, если буду страдать.
Страх не быть совершенным или достаточно хорошим
Мои пациенты с наиболее выраженными эмоциональными и физическими симптомами относятся, без всякого сомнения, к людям, которые корят себя куда сильнее других — обычно за то, что они несовершенны или недостаточно хороши (это значит, что они установили для себя некий уровень совершенства, которому должны соответствовать, чтобы быть достаточно хорошими). Это одна и та же вещь. Как правило, идея быть совершенным (достаточно хорошим) тождественна идее быть любимым. Нам кажется, что надо быть совершенными, чтобы нас любили. Представьте себе страх не быть совершенным в виде матери-утки, плывущей впереди выводка. Дополнительные страхи перед тем, что вас могут осудить или отвергнуть, похожи на утят, плывущих сзади. Все они держатся друг возле друга, как приклеенные!
Страх не быть совершенным может быть вызван вашими собственными ожиданиями или же трансформацией ожиданий других людей в собственные ожидания. Неважно, каким образом возник этот паттерн, однако важно — не жалеть ни сил, ни энергии на то, чтобы его изменить. Мы не можем ни быть самими собой, ни принимать себя и любить себя, если над нами господствует этот страх. Такие вещи просто не могут сосуществовать. Чтобы быть здоровыми и счастливыми, мы должны научиться относиться к себе снисходительнее. Это очень важно.
Что происходит, если мы настолько боимся собственного несовершенства, что постоянно корим себя за него? Исследование доктора Масару Эмото показывает, что происходит с молекулами воды, такими же, которые составляют значительную часть вашего организма, когда они некоторое время испытывают воздействие негативности. Даже такой простой эксперимент, как написание негативных слов на листках бумаги и приклеивание этих листков к сосудам с водой оказывает заметное отрицательное воздействие на структуру молекул. А что если эта энергия самобичевания постоянно присутствует в вас? Если мы руководствуемся разумом, можем ли мы ожидать чего-то хорошего от руководителя, который постоянно корит себя за несовершенство? Или от того, кто воспринимает стороннюю критику как истину в последней инстанции? Вот именно. Не можем. Чтобы стимулировать положительные изменения, мы должны любить себя, а наши тела должны чувствовать себя любимыми при всех наших несовершенствах. Мы не должны быть совершенными и в этой сфере, однако должны быть настолько хороши, насколько можем.
Считается, что энергетическая частота любви — высшая из существующих частот. Любовь к себе, несмотря на все наши несовершенства, способствует нашему благополучию. И насколько я знаю, невозможно любить себя слишком сильно, так что такой подход совершенно безопасен.
Любовь к себе означает всего-навсего человеческое отношение к себе — способность смеяться над собой, пожимать плечами, когда что-то не удается, и понимать, что ты хорош такой, какой есть. Однако для этого следует отказаться от колоссального заблуждения, что вы должны или хотя бы можете быть совершенными. А кроме того, вы обязаны решительно отказаться от потребности в том, чтобы другие люди считали вас совершенными.
Любовь к себе, что абсолютно естественно, бьет в каждом человеке ключом, пусть даже и не бурно, как чайник на слабом огне, который, как кажется, никогда не закипит. Вода выглядит спокойной, а потом вдруг появляется первый пузырек. Однако достаточно и первого пузырька. И поскольку в пространстве любви мы чувствуем себя увереннее, то начинаем меньше бояться нашего несоответствия идеалу совершенства, который так высоко ценили прежде. Мы стараемся просто быть самими собой, даже если боимся, что другим это не понравится.
Мы должны позволить себе быть человеческими со всеми нашими несовершенствами, и принимать себя именно такими. Очистка от неизжитых переживаний и убеждений поможет нам легче этого добиться.
Энергии, над очисткой от которых стоит задуматься
Выявление оснований, питающих страх не быть совершенным, и очистка от них — прекрасный способ начать процесс. Вот несколько идей, которые заставят вас задуматься.
Неизжитые переживания:
• Ситуации, когда кто-то разозлился на вас за сделанную ошибку.
• Ситуации, когда вы чувствовали, что обязаны быть «хорошей девочкой» или «хорошим мальчиком».
• Ситуации, когда кто-то наказывал вас за то, что вы не сделали что-то так, как ему хотелось.
• Ситуации, в которых вы чувствовали, что вас осуждали или отвергали за самовыражение.
Подспудные убеждения:
• Если я буду несовершенным, случится что-то плохое.
• Никто не полюбит меня таким, каким я действительно есть.
• Если я буду несовершенным, мне нечего будет предложить.
• Мне нужно быть совершенным, иначе меня отвергнут.
• Мне нужно быть совершенной… (матерью, женой, работницей и так далее), чтобы меня любили/быть достойной любви.
• Я потеряю свою идентичность, если не буду тем совершенным человеком, которым, как думают люди, я являюсь.
Страхи перед окружающей средой
Точно так же, как вы можете реагировать на пищевые продукты и другие вещества (я имею в виду аллергии), ваше тело может страшиться многого в окружающей среде. Это относится к пищевым продуктам, веществам, людям, местам и вещам. Подобные страхи вызваны тем, что ваше тело находится в состоянии страха и старается защититься от чего-то, с чем вы контактируете. Я встречала людей с негативной энергетической реакцией на своих матерей, на деньги, на определенный цвет и на другие вещи. Такая реакция означает: ваше тело решило, что этот человек, место или вещь представляет опасность. Это очень распространенное явление.
Страхи являются энергетическим дисбалансом, который может стать причиной почти любого телесного симптома. Вот несколько примеров: дрожь, головная боль, зуд, усталость и приступы паники. Симптом появляется, когда вы контактируете с человеком, местом или вещью и в то же время ощущаете сильную эмоцию или стресс, причем это чувство может иметь непосредственное отношение к контакту, а может и не иметь. Позвольте мне объясниться.
Давайте в качестве примера возьмем семейное собрание, поскольку с такой ситуацией я встречалась бесчисленное множество раз. Все сидят за кофейным столом и непринужденно болтают о Дне благодарения, и тут ваш брат Билл начинает разглагольствовать о своих политических взглядах. В это время вы грызете шоколадную конфету с миндалем и думаете, когда же наконец он начнет нападать на вас за ваши политические взгляды, как делает всегда. Пока страх растет, у вас может зародиться убеждение «Когда Билл недоволен, я в опасности». А может быть, вы подсознательно вспоминаете старую стычку с Биллом (неизжитое переживание). На протяжении семейной встречи ваше тело становится все более и более напряженным.
Хотя в действительности вас огорчает угроза семейного скандала, ваше тело решает обвинить шоколадные конфеты с миндалем, поскольку в это время вы находитесь с ними в контакте. Затем ваша энергетическая система создает программу реагирования на шоколад с миндалем, так что в результате вы оказываетесь защищенным от повторения подобного стресса. Или же связь с шоколадом с миндалем не возникает, но вместо этого ваше тело винит непослушную собаку вашего брата, бегающую вокруг дома, и в результате вы начинаете бояться собак.
Если ваша система расценивает нечто как угрозу, она порождает негативную реакцию, заставляющую вас в будущем держаться от этого подальше. Так работает сбитый с толку защитный механизм.
Ваше тело может испугаться чего угодно, если в это же время вы испытываете сильный стресс и если вы не осознаете ситуацию и не изживете ее. От многих негативных реакций такого рода можно избавиться посредством работы над неизжитыми переживаниями и подспудными убеждениями. Однако вы должны сделать их непосредственными мишенями.

Как проделать очистку

Хотя надежных инструментов для выявления переживаний и убеждений, питающих страхи, не существует, делу помогут «гадание наугад» и мышечное тестирование.
Используя мышечное тестирование, задайте вопрос: «Вызывает ли ____________________ (человек, место или что-то иное) у меня негативную реакцию?» Затем, как вы делали раньше, используйте мышечное тестирование, чтобы спросить, нужно ли вам узнать больше перед тем, как очиститься.
Если ответ будет «да», вам, скорее всего, надо будет поступить так:
• Обнаружить связанное со страхом неизжитое переживание и очиститься от него.
• Обнаружить подспудное убеждение, например, «миндаль для меня опасен», и очиститься от него.
Если вы получите ответ «нет», нет нужды узнавать больше, и вы можете использовать быстрый вариант техники эмоционального освобождения, которой я весьма успешно пользуюсь для освобождения от реакций, связанных со страхом.
Точка рубящего удара в каратэ. «Даже если я реагирую на…, я решаю изменить этот паттерн» (Повторите трижды, не переставая постукивать по точке рубящего удара в каратэ).
Остальные точки:
Макушка. «Мое тело не любит…»
Брови. «Мое тело действительно боится…»
Внешняя сторона глаза. «По какой-то причине мое тело не любит…»
Под глазом. «Это сильная реакция на…»
Под носом. «У моего тела появилась идея о том, что это страшно!»
Подбородок. «Это (эта, этот)… представляет для меня опасность».
Ключицы. «Мое тело не может справиться с…»
Под рукой. «Эта сильная реакция на…»
Верхняя сторона ладони. Продолжая постукивать, проделывайте следующее:
Закройте глаза, откройте глаза, посмотрите вниз и вправо (не двигайте головой), посмотрите вниз и влево (не двигайте головой), покрутите глазами в одном направлении, потом в противоположном, несколько секунд помурлычьте какую-нибудь песенку (подойдет любая!), вслух досчитайте до пяти (1, 2, 3, 4, 5), а потом помурлычьте еще несколько секунд.
Кончики пальцев. «Мое тело не любит…»
«Мое тело действительно боится…»
«По какой-то причине мое тело не любит…»
«Теперь я буду дружить с…»
«Я могу прекрасно уживаться с…»
Снова точка рубящего удара в каратэ. «Мое тело может теперь не волноваться по поводу…»
Полезно повторить весь процесс несколько раз.
После завершения очистки важно убедиться, что вы действительно очистились. Наилучший способ проверки — заново провести мышечное тестирование. Обычно я пользуюсь следующей установкой: «Теперь мне гарантирована 100-процентная безопасность». Как только ваше тело ответило «да», ни человек, ни место, ни что-либо иное больше не должны вызывать у вас негативную реакцию. Если есть такая возможность, полезно подождать сутки перед тем, как снова войти в контакт с энергией, дающей негативную реакцию.
Кроме того, когда вы все-таки войдете в контакт с этой негативной энергией, я советую использовать технику эмоционального освобождения и постучать по точкам сначала за минуту до контакта, а потом — после контакта. Вам нет необходимости что-то говорить; просто постучите по точкам в присутствии этой энергии, чтобы поддержать спокойное и сбалансированное состояние. Такую процедуру нужно проделать только при первом контакте после очистки.
Хотя я успешно исцелила многих пациентов от серьезных реакций, связанных со страхами, я не рекомендую всецело полагаться только на этот процесс, когда речь идет об очень острых реакциях. Аллергические реакции относятся к области медицины и могут быть довольно тяжелыми, поэтому лучше проявлять крайнюю осторожность.
Совет. Не стоит опасаться, что вы порождаете негативные реакции или страхи перед окружающей средой всякий раз, когда испытываете стресс. В этом вся суть работы, которую мы делаем. Мы изменяем ваши внутренние отношения со стрессом, хаосом и прочими вещами, так что в результате наша система лучше справляется с разными вещами, а мы можем чувствовать себя хорошо.
Благодаря знакомству со всеми этими паттернами вы, вероятно, теперь смотрите на страх по-новому. Я уже снабдила вас некоторыми идеями о неизжитых переживаниях и убеждениях, над которыми стоит поработать, и это поможет вам избавиться от страха.
А теперь углубимся в процесс очистки.

Как полностью освободиться от страха

Неизжитые переживания и подспудные убеждения служат для тела своего рода опорными пунктами страха. Иными словами, для тела это доказательства того, что существует нечто, чего надо бояться, даже если первоначальная причина страха давно исчезла. Это одна часть полной очистки от страха. Кроме того, тело реагирует на страх физиологически (реакция «бей, беги или замри»), и такой паттерн может быть глубоко укорененным. Эту реакцию следует смягчить, изменить и перенаправить на что-то иное. Это вторая часть очистки от комплекса страха. Я видела, как множество планов «победить страх» терпели крушение, потому что был забыт один из этих аспектов. Позвольте мне объяснить, как мы достигнем успешной очистки от страха.
Часть 1. Очистка от провоцирующих факторов
Теперь мы знаем все причины возникновения страха. Помните, любой страх обычно сводится к убеждению, что вы окажетесь в опасности или будете нелюбимым. Таким образом, если вы задумаетесь о том, что именно заставляет вас так чувствовать, то всегда будете на правильном пути. Очистка от причин — значительная часть общего процесса очистки от страха. Мы будем заниматься этим, используя техники, с которыми вы уже знакомы, чтобы с их помощью освободиться от подспудных убеждений и неизжитых переживаний.
Процесс состоит из следующих частей:
• Очистка от неизжитых воспоминаний. Выявите давние неизжитые переживания, когда у вас, возможно, проявлялась реакция «бей, беги или замри», и очиститесь от них. Это переживания, связанные с чувством страха, паники, унижения и опасности (физической или эмоциональной). Процесс очистки описан в главе седьмой. Вдобавок вы можете использовать метод трех сердец, с которым ознакомились в главе девятой. Среди них могут быть наследственные переживания и переживания, связанные с прошлой жизнью.
• Очистка от подспудных убеждений. Обдумайте распространенные формы проявления страха, о которых мы только что говорили. Постарайтесь выявить подспудные убеждения, которые могут обусловливать эти страхи. Можете воспользоваться моими подсказками, а можете придумать что-нибудь свое или использовать метод трех сердец, с которым ознакомились в главе девятой. Среди таких убеждений могут быть наследственные переживания или переживания из прошлой жизни, о которых мы уже говорили.
Не пожалейте времени и тщательно поработайте над очисткой от энергии, используя уже знакомые вам методы. Даже небольшое облегчение, связанное с освобождением от одного из страхов, может вывести вас на путь исцеления. Идите туда, куда зовет вас сердце, и с каждым шагом вы станете уходить от страха.
Часть 2. Измените паттерн своей реакции на страх
Разумеется, очень важно вернуться в прошлое и очиститься от коренных причин энергии страха, но, кроме этого, вам необходимо изменить реакцию «бей, беги или замри». Я расскажу вам о нескольких подходах, а вы сами определите, какой из них будет для вас наиболее эффективным. Помните, что мы в состоянии манипулировать энергией меридиана тройного обогревателя и успокаивать его, а этот меридиан тесно связан с реакцией на страх. Проделывая это снова и снова, мы можем создать новый паттерн.
Применяя эти простые техники всякий раз, когда вы испуганы, вы, в сущности, будете говорить своему телу: «Эй, сейчас мы успокоимся и перестанем бояться». Вам нет нужды пользоваться всеми техниками, однако я хочу предложить вам несколько вариантов, чтобы у вас был достаточный выбор. Не забывайте последовательно прибегать к ним всякий раз, когда вами овладевает страх. Это единственный способ изменить паттерн в лучшую сторону.
Постукивание по зобной железе в ритме сердца. О значении зобной железы и постукивании по ней мы говорили в главе четвертой. Затем мы возобновили обсуждение в главе седьмой, в которой ознакомились с тестированием зобной железы и постукиванием по ней. Легкое постукивание по зобной железе в ритме сердцебиения — одна из моих любимых техник освобождения от страха. Она стимулирует иммунную систему и в то же время успокаивает. Это идеальная комбинация.
Я кладу на грудь ладонь и постукиваю по зобной железе в ритме 1-2-3, причем третий удар наношу чуть-чуть сильнее первых двух. Постукивать можно от нескольких секунд до нескольких минут.
Использование «панической точки». Помните «верхнюю сторону кисти», или точку охвата, которую мы использовали в технике эмоционального освобождения? Она находится в ложбинке между мизинцем и безымянным пальцем. Тремя-четырьмя пальцами другой руки постукивайте или поглаживайте по этой точке. Если вы не можете успокоиться, сочетайте постукивание с глубоким дыханием. Эту процедуру удобно проделывать под ресторанным столиком или под рабочим столом. Поскольку эта точка расположена прямо на меридиане тройного обогревателя, или на энергетическом канале, работа с ней фактически посылает энергетической системе приказ успокоиться и выйти из гиперактивного режима.
Дыхание через нос. Когда мы паникуем, чаще всего мы учащенно дышим ртом. Если у вас когда-нибудь был приступ паники, вы знаете, о каком дыхании я говорю. Один из способов показать телу, что мы в безопасности, заключается в изменении характера дыхания таким образом, чтобы он соответствовал ощущению безопасности. С этой целью я рекомендую сконцентрироваться на дыхании через нос. Дышите медленно и глубоко, вдыхая и выдыхая через нос. Старайтесь, чтобы каждый вдох и выдох длился больше трех секунд. Пользуясь этим методом, быстро дышать невозможно, а это поможет вам аккуратно привести свое тело в спокойное состояние.
Лобная релаксация. Когда у нас стресс, значительная часть крови приливает к лобным долям головного мозга, что затуманивает сознание и затрудняет возвращение к спокойному состоянию. Однако когда вы думаете о чем-то стрессогенном или испытываете стресс, то можете перепрограммировать свою реакцию на стресс, проделав следующее упражнение. Эта техника, которой я научилась у Донны Иден,[21] прекрасно подходит для освобождения от страха. В этой технике используется электромагнитная энергия в кончиках пальцев, способствующая оттоку крови от лобных долей головного мозга и помогающая успокоиться.
Мягко прикоснитесь кончиками пальцев к точкам над бровями. Донна Иден называет эти точки «О, Господи», поскольку именно на них мы инстинктивно кладем руки, когда находимся под стрессом. А теперь просто удерживайте руки на лбу, пока не почувствуете слабое пульсирование в кончиках пальцев. Когда вы пользуетесь этой техникой впервые, процедура может занять несколько минут, однако с практикой дело пойдет быстрее. Во время процедуры я люблю помещать большие пальцы на виски. Виски соединяются с меридианом тройного обогревателя, так что это дополнение усиливает успокоительный эффект.
Совет. Это процедуру можно также использовать для изменения паттерна пугающих мыслей. Даже если вы не находитесь в физической ситуации, провоцирующей паттерн «бей, беги или замри», а просто думаете о чем-то пугающем, можете использовать эту технику.
Успокоительное объятье. Когда вы скрещиваете руки и как бы обнимаете себя, это прекрасно успокаивает. Если вы обнимете себя за локти и слегка покачаетесь из стороны в сторону, то удвоите успокоительный эффект. Покачивание вызывает успокоительную реакцию, знакомую нам с раннего детства, когда нас качали на руках.
Техника эмоционального освобождения или постукивание по чакрам. Молчаливое постукивание по точкам, используемым в технике эмоционального освобождения или при постукивании по чакрам, помогает телу успокоиться, когда вам страшно. Слова, которые мы произносим во время процесса очистки, помогают извлечь на поверхность энергию и очиститься от нее. Однако если вы уже находитесь в состоянии страха, нет необходимости ничего говорить. Просто позвольте себе быть там, где вы есть, и постукивайте, пока не произойдет перемена. После того как вы успокоитесь, можно будет подумать, что именно послужило провоцирующим фактором (может быть, неизжитое воспоминание?), и поработать над ним.
Трассирование меридиана тройного обогревателя. Как вы узнали из главы второй, меридиан тройного обогревателя, этот внутренний «охранитель энергии», отвечает за реакцию «бей, беги или замри». Когда этот меридиан перегружается, ваше тело наполняется адреналином и паникует. К счастью, существует великолепный способ утихомирить этот особый меридиан. Мы можем сделать это, проведя по меридиану тройного обогревателя в обратном направлении. Эта процедура бережно выпускает избыточную энергию, ненужную в данный момент. Вероятно, перед ее началом полезно будет взглянуть на изображение меридиана тройного обогревателя в главе второй.
Положите руки на щеки так, чтобы кончики пальцев были на висках, а ладони на щеках. Теперь медленно обведите пальцами вокруг ушей (не убирая рук с головы), затем ведите по сторонам шеи вниз до самых плеч. Теперь скрестите руки, обнимите себя за плечи и ведите ладонями по рукам сверху вниз, пока не окажется, что вы держите себя за руки. Повторите процедуру несколько раз.
Создайте безопасное пространство. Обладание метафорическим безопасным пространством способно коренным образом изменить ситуацию даже среди хаоса и сомнений. Вот несколько советов по созданию для себя безопасного пространства, независимо от того, где вы находитесь.
Выберите фразу или символ. Хорошая идея — создать кодовую фразу или символ, чтобы мгновенно дать себе сигнал о безопасности. Моими любимыми установками, или мантрами, используемыми для этой цели, являются фразы «Я в безопасности» и «Все хорошо». Вы можете взять любую фразу, однако обязательно выбирайте нечто такое, во что до некоторой степени верите, даже если это будет фраза «Я смогу благополучно пережить этот момент». В качестве символа, обеспечивающего комфорт, возьмите успокаивающую картину, которую будете вспоминать в тяжелые минуты. Символом может служить все, что угодно, но непременно с позитивной для вас коннотацией, например, религиозный символ или улыбающееся лицо ребенка. Если вы хотите сделать эту картину своим безопасным местом, представьте ее в своем воображении и скажите: «Отныне, когда я представлю себе эту картину, она обеспечит мне мир, покой и комфорт». Теперь вы можете вызывать эту картину из памяти в любое время и черпать из нее позитивную энергию.
Используйте музыку. Поскольку музыка обладает собственными энергетическими частотами, она может прекрасно успокаивать и целить. Особый вид звуковой терапии, который называется частотами сольфеджио, восходит, как полагают, к грегорианским песнопениям и содержит особые частоты. Многим людям такая терапия приносит огромную пользу. Однако я уверена, что любая музыка, с которой вы резонируете, может обладать колоссальными целительными способностями.
Хотя я не религиозна, я просто люблю церковные гимны и музыку госпел, которые меня успокаивают. Я часто слушаю их для того, чтобы повысить свою вибрацию. Любимым певцом, поднимающим настроение, для меня является Смоки Робинсон. Когда я чувствую себя беззащитной или неуверенной, я всегда слушаю песню «Bravo» Сары Бареллис. Она изменяет для меня решительно все. Очень хорошо было бы иметь несколько разных песен, которые вы можете использовать для создания безопасного пространства или изменения своей вибрации. Это может быть великолепным инструментом.
После того как ваше тело привыкнет расслабляться при звуках любимых песен, эти песни можно будет использовать как мгновенно действующий успокоитель.
* * *
Теперь у вас есть много инструментов, помогающих справиться со страхом. Используйте их, когда чувствуете страх, и ваше тело научится успокаиваться и не будет реагировать на страх привычным образом. Хотя я предложила вам много способов, не исключено, что вы будете резонировать лишь с немногими. Совершенно естественно использовать отобранные вами методы снова и снова и пренебречь всем, что не резонирует с вами.
А теперь мы узнаем, как создать уникальную схему вашего исцеления с использованием всего, с чем вы успели ознакомиться. Эта итоговая схема позволит вам составить четкий план, с помощью которого вы сможете двигаться вперед.



Раздел 3
Заключительный обзор


Глава одиннадцатая
Создайте собственную уникальную схему целения

Это все у тебя под рукой, детка. Ты только должна понять: у тебя под рукой есть абсолютно все.
Пэм Граут

Конечно, вы узнаете это большое красивое дерево (себя!). Теперь, когда вы хорошо ознакомились со всеми его особенностями, эту иллюстрацию можно превратить в чудесный инструмент, систематизирующий целительство как единый процесс и позволяющий вам стать тем, кем вы действительно являетесь.
В этой главе вы узнаете, как пользоваться изображением древа целения в сочетании с техниками, с которыми ознакомились в Части третьей. Этот простой процесс станет вашим новым вожатым.
В конце главы вы узнаете, как установить новый режим с помощью уже знакомых вам техник, чтобы обеспечить прочное основание для той огромной работы, которую вы делаете.

Как пользоваться изображением древа целения

Нынче вы знаете и понимаете, как полностью исцелиться. Использование изображения древа целения наряду с мышечным тестированием и тремя простыми вопросами даст вам новый путеводитель.
Если вы все еще неуверенно пользуетесь мышечным тестированием, посмотрите на изображение древа целения (вместо использования мышечного тестирования, о котором речь пойдет ниже) и доверьтесь своей интуиции. Доверяйте тому, что резонирует с вами, и вы не ошибетесь.
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Дерево целения

Вопрос № 1
Спросите посредством мышечного тестирования: «Стоит ли мне в первую очередь поработать над…?»
Заполните пропуск либо чем-то, взятым из кроны дерева, либо из почвы. Любой выбор будет хорош, однако вам надо будет начать либо с одного, либо с другого. Через минуту вы увидите, почему.
Вот несколько примеров, как можно начать:
«Стоит ли мне в первую очередь поработать над органом? (Крона дерева)
Если вы получаете ответ «да», начинайте спрашивать об органах.
«Стоит ли мне поработать над мочевым пузырем?» (Крона дерева)
Вы получили ответ «нет»? Хорошо, попробуйте снова.
«Стоит ли мне поработать над печенью?» (Крона дерева)
ИЛИ
«Стоит ли мне поработать над убеждением?» (Почва)
ИЛИ
«Стоит ли мне поработать над давним переживанием?» (Почва)
ИЛИ
«Стоит ли мне поработать над железой?» (Крона дерева)
Идея понятна? Определенного порядка не существует, начинайте с чего угодно. Если у вас возвратная инфекция мочевого пузыря, возможно, вы захотите начать с мочевого пузыря. Если вы работаете над обращением автоиммунного процесса, можете сначала спросить об иммунной системе. Проблемы со щитовидной железой? Начните с нее. Приступы паники? Займитесь сначала страхами, убеждениями и переживаниями. Кое-какие идеи вы можете также найти в главе шестой.
Помните, однако, что любая серьезная болезнь или проблема обусловлена многими факторами. Например, если вы хотите поработать над чем-то вроде недостаточности надпочечников скорее всего у вас есть связанные с этим другие дисбалансы, в частности, возможно, перегрузка нервной системы и недостаточность щитовидной железы. Наиболее успешным будет подход, при котором вы будете работать не только над крупной проблемой, но подумаете о мелочах и уделите достаточно внимания отдельным деталям. Снова повторю: следуйте за своим телом. Помните историю пациентки с пищеварительными проблемами, которая перестала бояться разговаривать по телефону, хотя этим страхом мы непосредственно не занимались? Пусть она служит вам напоминанием о том, что полезно поработать также над вещами, которые, на первый взгляд, не имеют отношения к вашим главным проблемам. Очистка от энергий, связанных со всем, что вы видите на изображении древа целения, поможет вам двигаться в правильном направлении.
Как только определили, с чего начать, вы готовы к следующему шагу. Нам необходимо иметь больше ключей, чтобы начать работу в специфическом направлении. Если вы уверены, что хотите начать с подспудного убеждения или с мочевого пузыря, этого еще недостаточно. Нам необходимо знать больше деталей.
Если вы начали с кроны дерева, то фактически собираетесь выяснить, что вызывает дисбаланс в почве этой области вашего тела.
Если вы начали с почвы, все в порядке. Вы готовы к работе.
Вопрос № 2
Если вы начали с кроны дерева, вот вопрос для мышечного тестирования: «Есть ли… (вставьте что-то из почвы), что вызывает стресс в моем мочевом пузыре?»
Когда вы узнаете, что это подспудное убеждение, неизжитое переживание, страх или нездоровый эмоциональный паттерн, то понадобится задать всего один дополнительный вопрос, прежде чем начать работу.
Вопрос № 3
Мы всегда должны давать телу шанс сообщить нам, почему что-то является проблемой. Вспомните, как мы делали это в предыдущих главах. С помощью мышечного тестирования спросите: «Следует ли мне знать об этом больше перед тем, как начать очистку?»
Это часть процесса признания, и она нуждается в толике детективной работы. Вы можете просто задавать вопросы о себе, как задавали бы вопросы подруге, у которой есть такая же проблема. Просто гадайте, с чем это может быть связано.
Чтобы получить эту информацию, можете задавать такие вопросы:
«Связано ли это с…?» (Можно задавать вопрос в иной форме, удобной для вас).
• С человеком (родственником, другом, подругой, коллегой, соседом)?
• С карьерой?
• Со школой?
• С местом (определенным домом, городом и т. д.)?
• С вещью (пищевым продуктом, автомобилем и т. д.)?
Отыскав ключ, следует повторить вопрос: «Следует ли мне знать об этом больше перед тем, как начать очистку?», если используется мышечное тестирование.
Когда тело ответит «нет» или если вы не можете придумать ничего больше, двигайтесь дальше, вооруженный полученной информацией. Теперь вы можете перейти к соответствующей главе и проделать очистку. Может, вам удастся очиститься за один раз или же вам придется время от времени возвращаться и работать медленно с учетом возможностей вашего тела.
Не забывайте после завершения очистки дважды проверить, действительно ли ваша система очистилась от проблемы. Спросите: «По-прежнему ли… вызывает у меня стресс?»
Закончив работу, вернитесь к изображению древа целения.
Глубоко подышите.
Повторите.
Совет. Ранее я кратко упомянула, что если вам удается мышечное тестирование, то рекомендую спросить свое тело, какая из пяти основных техник служит для вас самым эффективным методом очистки. Напоминаю: это тестирование зобной железы и постукивание по ней, техника эмоционального освобождения, медитация на очищение от убеждения, постукивание по чакрам и метод трех сердец.
Чтобы понять, какая техника работает лучше, вы можете спросить: «Будет ли лучше всего очиститься от… с помощью… (назовите технику)?» Продолжайте задавать вопросы, пока не получите ответ «да».
Может быть, для мягкой очистки от энергии вам потребуется наслаивать техники, так что не постесняйтесь вернуться и снова задать вопросы, если в этом есть нужда. Можете несколько изменить технику для подгонки к специфической ситуации и выяснить, что и когда работает лучше. Именно так я разрабатывала свои эффективные подходы. Я попросту пробовала новые вещи и критически их оценивала!

Пример использования изображения древа целения

Вот пример того, как концепция древа целения поддержала меня, когда я помогала пациентке с тяжелой и неотступной мигренью.
Когда Джанет впервые пришла ко мне на прием, она понятия не имела, что вызывает у нее головную боль. Джанет была высокопоставленной руководительницей, и хотя головными болями она стала страдать с недавних пор, стресс она испытывала уже давно. Я подумала о ключах, которые могло дать ее тело (из главы шестой). Мы выяснили, что Джанет постоянно ломала себе голову над тем, что думают о ней другие люди. Несмотря на свой руководящий пост в большой компании, она ежеминутно беспокоилась о том, как расценивают ее клиенты и даже собственные сотрудники. Опираясь на разумное предположение, я интуитивно выбрала элемент древа целения, с которого мы начали работу. Как правило, я использую мышечное тестирование, но иной раз интуиция берет верх и в первую очередь я следую ее зову. Я решила поработать с неизжитым переживанием (из почвы на иллюстрации), а затем, чтобы оправдать такой выбор, использовала мышечное тестирование. «Связаны ли головные боли с чем-то в почве на этой иллюстрации?» Ее тело ответило «да». Далее мы стали искать переживание. Мы спросили, связано ли оно с определенным возрастом, и получили ответ «нет». Может быть, с каким-то человеком? Ответ был «да». После других вопросов и мышечного тестирования мы дошли до учительницы, которая была у нее в первом и во втором классе. Эта учительница заставила ее выйти к доске, прочитать сочинение, которое написала Джанет, и попросила других детей поставить сочинению оценку. Вспоминая об этом случае, Джанет до сих пор сжималась от страха. Теперь мы нашли неизжитое переживание, над которым следовало работать. Мы очистились от него с помощью тестирования зобной железы и постукивания по ней и техники эмоционального освобождения, а потом продолжили работу.

Дополнительные вопросы, способствующие целению

Чем больше вы будете практиковаться, тем более расслабленными и менее методичными будете становиться. Вы увидите, что все происходит вполне естественно и не нуждается ни в организации, ни в упорядочении. Все дороги приведут вас к исцелению. Голос интуиции станет раздаваться все чаще, и вам уже не нужно будет всякий раз обращаться к изображению древа целения. В голову начнут приходить плодотворные мысли, и у вас появятся собственные идеи по поводу дальнейшей работы над собой. Чтобы подстегнуть интуицию, можете использовать некоторые вопросы, приведенные ниже. Со временем вы обнаружите, что у вас появился собственный набор вопросов, помогающих получить именно те ответы, которые нужны для вашего исцеления.
• Есть ли у меня убеждение, вызывающее стресс иммунной системы (вместо слов «иммунная система» вы можете использовать другие, например, надпочечники, нервная система и т. д.)?
• Есть ли у меня убеждение, вызывающее дисфункцию… (назовите орган, мышцу или железу)?
• Есть ли у меня неизжитое переживание, которое затрудняет излечение?
• Есть ли у меня нездоровые отношения, вызывающие стресс? (Замечание. Важно понимать, что дело не столько в отношениях с каким-то человеком, сколько в вашей реакции и энергии, связанной с этими отношениями, от которой вы можете очиститься с помощью разных техник.)
• Есть ли у меня убеждение, заставляющее чувствовать, что мне нужна эта… (назовите заболевание, проблему или вызов)?
• Связана ли моя проблема с конкретным негативным эмоциональным паттерном (отдельно спросите о каждом паттерне, о котором мы говорили)?
• Пытается ли мой… (назовите орган, мышцу, железу или часть тела, в которой проявляется симптом) передать мне сообщение?
• Хранится ли в моем теле специфическое переживание, которое поддерживает реакцию «бей, беги или замри»?
• Должен ли я простить себя за что-то из своего прошлого, чтобы исцелиться?
• Есть ли в этой… (назовите болезнь, проблему или вызов) положительная сторона, затрудняющая излечение?
• Нуждаюсь ли я для своего излечения в переживании, которое повысит вибрацию тела?
• Есть ли в моем теле частота, которая соответствует ____________________ (паразитам, вирусам, бактериям и т. д.)?
• Хранится ли во мне наследственная энергия, которая негативно влияет на мое тело?
• Хранится ли во мне энергия из прошлой жизни, которая негативно влияет на мое тело?
• Будет ли мне полезно освободиться от энергии, связанной с…?
человеком (родственником, другом, подругой, учителем, коллегой, соседом)
карьерой
школой
вещью (пищевым продуктом, автомобилем и т. д.)
местом (определенным домом, в котором вы жили, городом или чем-то другим)
В промежутках между использованием изображения древа целения, дополнительных вопросов, рекомендованных мною, и собственной развивающейся интуицией у вас появится множество идей для дальнейшей работы. А теперь пришла пора создать в вашем теле новые позитивные паттерны.

Установите новый режим

Теперь вы знаете, что успешное исцеление в значительной мере связано с освобождением вашей системы от негативной энергии. Делая такую работу, мы понемногу восстанавливаем себя до такого состояния, в котором и должны пребывать. Установление режима, способствующего созданию позитивного паттерна, так же важно, как освобождение от негативного паттерна.
Режим никогда не был моим сильным местом. Скорее я отношусь к безалаберным женщинам. Однако я усвоила, что установление режима очень помогает оставаться на верном пути. Я всегда знала, что легче поддерживать свой вес, чем сначала набрать лишний, а потом стараться от него избавиться. То же самое относится к целению. Гораздо легче поддерживать энергетический баланс, чем позволить себе скатиться назад и снова оказаться у подножья той горы, на которую вы долго взбирались. Я извлекала такой урок столько раз, что и сосчитать не могу. Вот как это происходит. У меня все получается. Я чувствую себя прекрасно. У меня полно дел. Кажется, что мне ничего не надо делать, чтобы оставаться на гребне волны. И потихоньку я начинаю игнорировать всякие мелочи: слишком много работаю и не оставляю времени для отдыха, я не делаю чего-то такого, что для меня важно, и так оно и идет. Здоровье начинает слабеть, и чем дальше, тем больше. В конце концов я начинаю думать: «Ну и ну, было бы куда лучше, если бы я прежде всего делала то, что должна была делать». Это вовсе не означает, что такие напоминания немедленно заставляли меня исправиться, и вряд ли они заставят вас. Это совершенно нормально. Такова жизнь: мы иногда оступаемся, поднимаемся слишком поздно, напоминаем себе, что мы не вполне неуязвимы, слишком склонны к удовольствиям и потребляем слишком много шоколада и вина. Все это, безусловно, не вредно, если только не становится новым режимом. Не ругайте себя. Просто скажите: «Ох, опять я дала маху», и начните сначала.
Если вы уже практикуете такие вещи, как йогу, медитацию или глубокое дыхание, подумайте об их использовании совместно с некоторыми отдельными приемами, с которыми вы ознакомились в этой книге. Это, по крайней мере теоретически, будет проще, чем применять полные варианты техник очистки. Много чего можно проделывать даже под душем, поэтому нет никаких причин не включить их в свой распорядок дня. Даже когда вы мирно сидите перед телевизором, почему бы не сделать какое-то упражнение? Во время перерыва на посещение туалета потратьте еще несколько минут и сделайте что-нибудь успокаивающее и целительное. Это не должно быть чем-то вроде тяжкой повинности или большого проекта. Единственная ошибка — это вообще ничего не делать. Кое-что вы можете делать еще до того, как утром подниметесь с постели.
Я всецело за то, чтобы интегрировать практики в вашу жизнь, а не прибавлять их к вашему списку дел. Можете найти для себя несколько практик и заниматься всеми ими по утрам, делать это перед отходом ко сну или же равномерно распределить на весь день.
Вот несколько подсказок:
• Заземление
• Трассирование вокруг глаз
• Постукивание по зобной железе
• Постукивание по точкам техники эмоционального освобождения
• Несколько минут распевания
Не имеет значения, из чего складывается ваш новый режим. Важно, чтобы вы установили режим, комфортный для своего тела. Практика последовательного направления вашей энергии в позитивные русла перестраивает организм, и это принесет плоды, более чем оправдывающие затраченные усилия.

Заключительные слова
Глава двенадцатая. Продолжайте двигаться вперед

Посмотрите на каменотеса, который сотню раз бьет молотком по камню без видимых результатов. И все же на сто первом ударе камень расколется пополам, и я знаю, что дело не в том ударе, который это сделал, а во всем, что было перед ним.
Джейкоб Риис

Хотя мой собственный путь к оздоровлению изобиловал подъемами, падениями и переходами между ними, у каждого человека это будет по-разному. Как бы ни шло ваше излечение, оно происходит. У вас будут периоды, когда все будет идти как по маслу, и другие периоды, когда бури будут швырять вас из стороны в сторону. Все это входит в процесс вашего окончательного оздоровления.
Зачастую невозможно определить, что происходит внутри вашего тела во время целения, и легко подумать, что не случается ровным счетом ничего. Сейчас я и смеюсь, и поеживаюсь, вспоминая те моменты, когда отдала бы все свои сбережения за право заглянуть хоть краешком глаза в свое тело и мозг. Часто, очень часто я чувствовала себя так, как будто смотрю в мутный аквариум, стараясь найти в себе хоть один просвет, чтобы понять, что, черт побери, там происходит. Иногда вы тоже будете таким «мутным аквариумом».
Переживая такие моменты, отдавайте себе отчет в паттернах, и любые догадки о том, что может с вами происходить, будут крайне полезны. Сейчас я расскажу вам об этом.

Паттерны исцеления

Хотя нам надо научиться примиряться с тем, что мы не всегда можем отследить свой прогресс, существует несколько общих паттернов, наблюдаемых мною из года в год, которые способны вдохновить вас не прекращать работу над собой. Может быть, один из них или даже все окажутся вам знакомыми по собственному опыту. Наши паттерны исцеления могут не только отличаться один от другого, но и быть разными у нас самих в разные периоды нашей жизни. Помните, что к тому времени, когда у тела появляются физические симптомы, у вас задолго до этого развились энергетические дисбалансы. Эта же идея справедлива и по отношению к физическому оздоровлению. Работа по восстановлению организма и сбалансированию энергий нередко занимает много времени, и только потом физические изменения становятся очевидными. Есть много людей, которые утверждают, что они внезапно чудесным образом исцелились. Исцеление может казаться внезапным, однако, как правило, ничего внезапного в нем нет. Это просто кульминация всего, что постепенно накапливалось раньше.
Исцеление я уподобляю беременности. Представьте себе беременную женщину, страстно желающую видеть своего растущего ребенка и требующую от врача ежедневного ультразвукового исследования (УЗИ) в качестве доказательства прогресса. Тем не менее невозможно увидеть ничтожные изменения, которые происходят изо дня в день. Однако через девять месяцев у ребенка есть руки, ноги и внутренние органы. У вас это происходит аналогичным образом. Зачастую невозможно увидеть или почувствовать такие мельчайшие сдвиги, но это не значит, что их нет. Вы выздоравливаете.
Это происходит, даже если сейчас вы этого не видите.
Паттерн A. Взлеты, падения и промежуточные периоды
Есть индикатор, за который можно поручиться и который показывает, что вы несомненно исцеляетесь. Это ощущение улучшения в эмоциональной сфере. Оно может быть небольшим — всего 1 %. Улучшение эмоционального самочувствия — железобетонное доказательство того, что у вас происходит серьезное улучшение здоровья и общего состояния. Главное — довольствоваться малыми сдвигами до тех пор, пока не наступит физическое оздоровление.
На вашем пути к исцелению будут моменты, минуты или даже дни, когда вам покажется, что вы возвращаетесь к самому себе или что ваши симптомы ослабевают. Вы будете чувствовать себя прекрасно и знать, что каким-то образом все непременно будет в порядке. Такое ощущение может быть недолгим и в первый раз продолжаться лишь несколько секунд, но вы его узнаете. Это проблеск того, что придет и останется. Поначалу такие мимолетные проблески будут происходить от случая к случаю, но со временем они станут чаще и будут длиться чуточку дольше. В один прекрасный день вы поймете: хотя по-прежнему бывают моменты, когда вы чувствуете себя далеко не лучшим образом, сейчас вы чувствуете себя так, словно кто-то соединяет былые проблески в ту единую картину здоровья, которой вы жаждали. Если вы способны радоваться появляющимся проблескам и не цепляться за них из страха, что они пропадут, я обещаю: они вернутся. Думайте о них так, будто ангелы говорят вам: «Продолжайте идти. Вы на верном пути. Мы стремимся сделать так, чтобы у вас все было в полном порядке».
В качестве примера я поделюсь историей о пациентке, с которой работала несколько месяцев. У Кэнди была фибромиалгия. При каждой встрече я спрашивала ее о самочувствии и никогда не знала, каким будет ответ. Казалось, все у нее шло вкривь и вкось. В один день она чувствовала себя стабильно, на следующий день все выглядело так, будто мир рушится. Затем она преодолевала кризис и возвращалась к обычному самочувствию (которое, к слову сказать, нельзя было назвать хорошим). Однако мы продолжали и продолжали, зная, что работа принесет плоды.
Однажды во время очередной встречи она сказала: «Эмми, у меня было очень странное переживание. Пару дней назад я прогуливала собаку, и на несколько минут мне показалось, что все в мире в полном порядке. Я чувствовала покой и умиротворенность. Затем все это куда-то ушло».
«Чудесно! — воскликнула я. — Вы увидели первый проблеск того, что у вас впереди». Еще долгое время мы возвращались к тому, что происходило прежде, до того, как это случилось. А потом она снова увидела проблеск. Со временем проблески стали появляться чаще, потом через день. В конце концов, хотя и не без срывов, ее тело стало все лучше и лучше соответствовать этим проблеском. По мере оздоровления позитивная энергия этих проблесков стала все лучше отвечать энергии ее тела. Всего через несколько месяцев состояние Кэнди стабилизировалось. Теперь она чувствовала себя гораздо лучше, чем в прошлом, и проблески продолжали появляться. Мы перестали работать вместе только потому, что пациентка знала: она должна продолжать двигаться вперед таким же образом, как при нашей совместной работе. Теперь «хорошие дни» бывали у нее чаще «плохих». А срывы? Они все еще бывают, однако Кэнди преодолевает их, полагая, что любой срыв освобождает место для нового или более длительного проблеска.
Это очень распространенный паттерн исцеления: продвигаться вперед, потом внезапно срываться и снова оказываться на прежних позициях, потом снова испытывать взлет. На самом деле иногда жизнь идет таким же образом, не правда ли? Это паттерн целения, с которым резонирует большинство людей: взлет, падение, взлет, падение и так далее, и в конечном счете — взлет становится полетом. Целение похоже на восхождение на гору. Вполне возможно, во время подъема вы будете скатываться в провалы. Однако вы выкарабкаетесь и продолжите движение вверх. Вас поджидает колоссальный успех.
Паттерн B. Физическое и эмоциональное возвращение к истокам
Возврат к истокам — это концепция, которую я начала постигать, хотя и не без колебаний, во время своего пребывания в Индии. Хиропрактики, гомеопаты и натуропаты признают и принимают эту концепцию, однако традиционная медицина, как правило, ее отвергает. Некоторые утверждают: так происходит потому, что традиционные подходы редко дают возвратные реакции.
Процесс возврата к истокам, в сущности, сводится к обращению заболевания, к его течению вспять, и это не всегда приятно. Он состоит из периодов времени, в течение которых симптомы развиваются в обратную сторону до тех пор, пока человек не оказывается в той точке, в которой они проявились впервые.
Во время целения вы, возможно, почувствуете симптомы, которых не было уже несколько месяцев или даже лет. Это может вызвать у вас изрядное замешательство и заставить думать, что или болезнь прогрессирует, или появилась какая-то новая проблема. Однако зачастую эти симптомы в действительности являются процессом возврата к истоку в несколько стадий, через которые болезнь уже проходила, но в противоположном направлении. Для многих врачей и специалистов в области нетрадиционной медицины эти возвратные симптомы являются индикатором позитивных перемен, которые показывают, что тело излечивается и возвращается к нормальному функционированию.
Старые раны могут открыться или обостриться, а потом просто исчезнуть. С эмоциональными состояниями происходит то же самое: они открываются, продолжаются некоторое время, а потом просто исчезают. Возвратные симптомы могут быть связаны с устранением токсичных веществ, залечиванием хронических инфекций, старых эмоциональных травм, энергетических дисбалансов или просто с метаболическими изменениями, которые происходят в теле при оздоровлении, когда его жизненные силы растут. Возвратные симптомы могут длиться дни или недели, однако, как правило, не больше этого.
Идентифицировать возврат к истокам очень трудно, тем не менее я обнаружила несколько маркеров:
• Улучшалось ли ваше самочувствие перед падением? Когда у тела больше энергии, оно более склонно инициировать процесс возврата.
• Исчезали ли симптомы и долгое время не возвращались, однако сейчас проявились снова? Такие симптомы-сюрпризы часто возвращаются перед полным излечением.
• Предусматривает ли ваша схема лечения всестороннюю балансировку энергии тела? Когда баланс тела улучшается, часто всплывают старые воспоминания и токсины, от которых следует избавиться.
Задолго до того, как у меня диагностировали болезнь Лайма, я была на приеме у невролога, который обнаружил, что миелиновая оболочка (внешняя оболочка нервов) у меня быстро разрушается. Мне назначили курс внутривенных вливаний иммуноглобулина. Это концентрированный раствор антител, полученных от здорового донора, который лечит расстройства иммунной системы и повышает иммунитет. Во время этой терапии боль в нервах, и до того невыносимая, обострилась. Невролог заверил меня, что иногда регенерация бывает не менее болезненной, чем дегенерация. Он объяснил, что хотя нервные оболочки восстанавливаются, нервы при этом стимулируются и возбуждаются так же, как в процессе дегенерации. Со временем стало ясно, что эта терапия мне очень помогла, хотя в то время она ухудшила мое состояние.
Во время моих стараний избавиться от менструальных проблем повторился тот же самый паттерн. Думаю, мое тело, которому наконец выдалось несколько хороших месяцев, оказалось достаточно сильным, чтобы вернуться назад и вылечить какие-то застарелые дисбалансы.
Возврат к прежнему состоянию — обычная составная часть излечения, однако вы вдобавок захотите удостовериться, что не развивается ничего нового. Определить, так ли это, может только дипломированный врач. Всегда консультируйтесь с врачом или специалистом в области нетрадиционной медицины, если появляются новые симптомы.
Паттерн C. Маленькие шажки
Это паттерн типа «тише едешь — дальше будешь». Самочувствие понемногу улучшается, и человек все время продвигается вперед, к полному оздоровлению. Никаких срывов и падений не происходит, есть только движение в правильном направлении. На большей части моего пути к исцелению такой паттерн вовсе не был мне свойственен, хотя на заключительном этапе он все-таки проявлялся. Я была счастлива, если день-другой не думала о пяти разных сценариях хаоса, царившего в моем теле. Что ж, есть люди, которым везет больше, чем мне.
К примеру, с Алисой я начала работать уже после того, как наихудшая фаза болезни Лайма у нее была позади, однако до хорошего самочувствия было еще далеко, и она не могла функционировать так, как хотелось бы. Алиса по-прежнему спала несколько раз в день, не могла работать более нескольких часов подряд и не могла отправиться с семьей на каникулы, чего ей очень хотелось. Во время нашей первой встречи мы очистились от трех подспудных убеждений с помощью процесса, о котором вы узнали в главе восьмой. С этого дня Алиса маленькими шажками шла к полному оздоровлению. Медленно, но уверенно, с несколькими срывами ее самочувствие продолжало улучшаться. Через месяц она уже смогла отказаться от дневного сна. Еще через несколько месяцев она смогла работать полный день, занимаясь делом, которое любила. И первым же летом, после того, как мы начали совместную работу, она вместе с семьей отправилась в туристический поход и перещеголяла заядлых туристов! Она просто нуждалась в начальном толчке, и освобождение от имевшихся энергетических блоков дало ей этот толчок.

Облегчайте дискомфорт во время изживания

Во время и после энергетической работы знайте, что вы меняетесь и восстанавливаете баланс. Может быть, вы помните из прочитанного, что такой период времени мы называем изживанием. Ваше тело и его энергетическое поле, которое выходит далеко за пределы собственно физического тела, проходят через процесс регулировки. Далеко не все воспринимают эти изменения как неудобство. Однако если вы все же будете испытывать дискомфорт, вот несколько советов, которые помогут вам облегчить этот процесс:
• Пейте много воды, поскольку обезвоживание затрудняет регулировку энергии.
• Занимаясь глубокой очисткой, сделайте перерыв на день или около того, пока ваш организм не восстановит силы.
• Пользуйтесь следующими текстами, применяя технику эмоционального освобождения и постукивание по чакрам. Точка рубящего удара в каратэ: «Хотя сейчас я чувствую себя хуже, я позволяю энергии двигаться через себя». «Хотя я чувствую себя… (объясните, как вы себя чувствуете), я могу позволить своему телу сбалансироваться». «Хотя я не чувствую себя хорошо, я могу быть в полном порядке». Постукивая по остальным точкам, независимо от того, используете вы технику эмоционального освобождения или постукивание по чакрам, просто говорите о том, как себя чувствуете. Когда будете готовы закончить процедуру, еще раз постучите по всем точкам, фокусируясь на каких-то простых позитивных установках.
• Заземляйтесь (см. главу четвертую).
Эти практики помогут вам преодолевать любые ухабы и продвигаться вперед.

Полезные напоминания

Я вспоминаю времена, когда меня постоянно спрашивали: «Эми, я просто не понимаю, как это тебе удается». Я неизменно отвечала: «Каждый день я просыпаюсь, встаю и делаю то, что нужно». Так оно и есть. Вы просто продолжаете идти. Продолжаете просыпаться и вставать. Вы узнаете все больше и больше, и рано или поздно с каждым восходом солнца станете находить способы сделать свое дело не таким уж тяжким.
В конце концов вы обнаружите, что занимаетесь своим делом и продолжаете жить куда дольше, чем ожидали. Тот факт, что вы по-прежнему поднимаетесь, встречаете новый день и находите новые способы продолжать жить, говорит о том, что у вас все прекрасно получается. Когда вы начнете это видеть и работать на перемены, будете чувствовать себя лучше и лучше. Вы понемногу начнете отходить от борьбы, и однажды встанете с постели и окажется, что вам уже не так тяжело. У вас все получилось!
Ведь я знаю, что это такое, когда кажется, что уже никогда не будет хорошо, и поэтому хочу, чтобы вы понимали: только вы сами можете настроить себя на нужный лад. Вы формируете новый, более здоровый паттерн, который посредством перенаправления энергии говорит организму: так будет лучше. Следовательно, практикуйте техники, с которыми ознакомились в этой книге, каждое утро вставайте, умывайтесь и повторяйте. Надеюсь, что эти заключительные ремарки подвигнут вас к новым свершениям.
Научитесь верить
Не думайте о том, как должно идти оздоровление и не относитесь критически к процессу. Наши представления о том, как «должно быть», порождают куда больший эмоциональный и физический стресс, чем действительное положение вещей. Вы там, где вы есть. Все происходит так, как происходит. Постарайтесь спокойно относиться к развитию событий, и я обещаю, что вы окажетесь там, где хотите быть, гораздо быстрее.
Все, что вы переживаете каждую минуту, каждый час и день, кажется ли это вам благоприятным или неблагоприятным, является составной частью большей картины. Все, что происходит, необходимо. Вот так и смотрите на это. Перестаньте взвешивать «за» и «против» и просто верьте, что это необходимая часть вашего пути просто потому, что она происходит, несмотря на все повороты и изгибы.
Все, что происходит в вашей жизни, происходит небеспричинно. Это дает вам нечто хорошее, это уводит вас от чего-то не столь хорошего, или же это происходит затем, чтобы привлечь ваше внимание. Верьте, что Вселенная говорит с вами и пытается переместить вас туда, где вам нужно быть. Все это — часть жизни.
Во время второго путешествия в Индию, которое состоялось через несколько лет после первого, произошло нечто такое, чего я и вообразить не могла. Вечером перед отлетом домой у меня случилось жуткое пищевое отравление. Подождите, я еще не добралась до невероятной части истории! Меня рвало, я безумно желала оказаться дома, в уюте, однако понимала, что попасть на самолет никак не получится. В отчаянии я позвонила в авиакомпанию, и там перерегистрировали мой билет на другой рейс, не потребовав при этом ни штрафа, ни сбора.
Через несколько дней, когда я приходила в себя после инъекций стволовых клеток, дочь другой пациентки пришла в больницу, чтобы навестить свою мать. В кабинете физиотерапии Шарлотта и я посмотрели друг другу в глаза, влюбились с первого взгляда и с того времени были счастливы вместе. Когда врач, который лечил меня от болезни Лайма, опустил руки, что способствовало моему решению отправиться в Индию, я переживала очень тяжкий период. Однако оказалось, что это было частью большей картины, частью моей встречи с нынешней женой. Теперь я снова и снова вижу, как все, казалось бы, рассыпается на мелкие осколки только затем, чтобы потом собраться вместе, но в улучшенном виде. Об улучшениях заботится Вселенная.
Через несколько лет, когда мои симптомы начали проявляться снова, я была вынуждена пройти через болезненный процесс целения, хотя думала, что все уже позади. Однако теперь у меня не было врачей, на которых можно было бы положиться. И благодаря этому я занялась прекрасной работой и практикой, которой ныне каждый день делюсь с людьми и чувствую себя такой здоровой и счастливой, как никогда раньше.
Все это является частью жизни, друзья мои. «Битлз» были убеждены: все, в чем вы нуждаетесь в жизни, — это любовь, однако я на самом деле думаю: все, в чем вы нуждаетесь в жизни, — это вера.
Будьте открытыми к переменам в вашей жизни
Это настолько важно, что мне хочется об этом кричать! Легко твердить себе одну и ту же старую историю: «Я плохо себя чувствую. Я по-прежнему боюсь. Мое тело болит». Однако для того, чтобы заметить улучшение самочувствия, нужны открытые глаза. Позаботьтесь, чтобы они были открыты.
Оздоровление наступает постепенно и может выглядеть так, как в этих примерах.
• У меня был физический или эмоциональный срыв, но я оправился от него быстрее, чем прошлый раз.
• После срыва я пребывал в плохом состоянии не два дня, а один.
• Когда кто-нибудь меня обижал, как правило, я злился дольше, чем теперь. Я рассердился так же, как прежде, но избавился от гнева быстрее обычного!
• Я так легко устаю, но на этот раз перед тем, как свалиться, ходить было легче.
• Я устал так же, как раньше, но не корил себя за это так сильно. Я просто остановился и отдохнул. (Прекрасный признак эмоционального оздоровления — менее требовательное отношение к себе, что позволяет освободить энергию для физического оздоровления.)
Нельзя увидеть признаки исцеления, если их не выискивать, и вы удивитесь, как часто я вижу людей, которые их просто не замечают.
Позвольте себе поискать, что для вас работает
Запись в дневнике, сделанная за два дня до моей поездки в Индию в 2007 году, гласит: «Клянусь использовать все возможности для исцеления во время этой поездки. Я раздвину границы своего целения и буду испытывать все, что встретится на жизненном пути. Даже самые странные вещи».
Для меня мощным импульсом оказалось вот какое событие. Доктор Шрофф объявила, что она наняла на работу йога, который будет проводить занятия в физиотерапевтическом кабинете больницы. Все мои знакомые, занимавшиеся йогой, очень ее любили. Занятия должны были проходить три раза в неделю, для пациентов и их родственников бесплатно.
Наш учитель Рават был понятен с первого взгляда. Он был всецело поглощен своей работой и не намеревался шутить.
Неделю за неделей он учил нас выполнению первого невозможного упражнения, как будто забывая, что мы — начинающие, а вдобавок — калеки. Он не уставал повторять «Старайтесь, старайтесь», когда я, выступая отчасти от имени всей группы, жаловалась, что не могу так изогнуться. «Продолжайте работать над своим дыханием. Дыхаааааание делает чудеса», — твердил он.
Мне хотелось полюбить йогу. Мне отчаянно хотелось быть одной из таких учеников, которые на мате преображались, не пропускали ни одного занятия и давали учителю повод для гордости. Я решила позволить себе бросить занятия, когда почувствую такое же удовольствие, какое находили в этой практике все остальные.
Когда Рават наконец перестал напоминать мне о форме и дыхании, я поняла, что добилась успехов. В конце каждого занятия он заявлял: «Теперь вы чувствуете себя легко и свободно!» И как ни удивительно, после того, как я целый час слышала его лай с тяжелым индийским акцентом, я вроде бы и в самом деле чувствовала себя именно так. Однако на следующем занятии снова мечтала о прогулке по городу и каплях пота, стекающих с моей головы. Тогда я решила, что пришло время вежливо распрощаться с йогой. Жизнь, как и йога, состоит в том, чтобы быть в полном порядке именно там, где вы есть. Основываясь на таких соображениях, я решила, что достаточно овладела этой практикой. Когда занятие закончилось, я гордо и спокойно дезертировала, радуясь, что теперь могу дышать так, как мне хочется.
Йога — великолепная вещь, я знаю. Конечно, Рават мог бы помочь мне стать более гибкой и дисциплинированной. Однако это — не для меня. И когда я с этим примирилась, то перешла к вещам, которые привели меня к здоровью.
Когда я впервые знакомилась с энергетической терапией, то попала в аналогичную ловушку. Я прочла кучу книг по энергетической терапии, эмоциональным травмам и целении души и тела. Изучила все программы. Я поглотила всю информацию, какую смогла найти по этой теме. В какой-то момент, измученная этим подходом, я поняла: нам не всегда нужно больше. Больше знаний. Больше учебы. Больше поисков. Нам просто нужно найти то, что по душе, и с этим жить.
Если вы хорошо резонируете с тремя техниками из этой книги, этого достаточно. Если вы резонируете только с одной техникой, этого достаточно. Вы найдете способы использовать ее для чего угодно и быть успешным. Дело не в количестве, а в сродстве.
Никогда не следуйте по какому-то пути, не придерживайтесь какого-то плана и не убеждайте себя с чем-то согласиться, если ваша душа не отзывается одобрительным кивком. Ваш путь к исцелению может оказаться уникальным, поэтому будьте открыты ко всему, но тратьте энергию только на то, что резонирует, — и знайте, что этому есть более глубокая причина. Или нет.
Придерживайтесь сбалансированного подхода
Существует баланс, вырабатывающийся со временем, между здоровым стремлением к оздоровлению и всепоглощающей страстью исцелиться.
Вы познакомились с новой техникой или новым подходом и стали полагаться на свои силы, но это не должно становиться средоточием всей вашей жизни (хотя я прекрасно понимаю, что искушение велико). Концепция «слишком хорошо — тоже нехорошо» верна по нескольким веским причинам.
Во-первых, частью энергетической работы, как мы кратко уже говорили, является изживание, которое происходит, когда энергия удаляется из вашего поля. До того как это произошло, мы можем не вполне ощущать изменение либо улучшение. Приблизительно так еда не обязательно сразу же дает ощущение сытости. Если вы продолжите есть, не обращая внимания на то, что желудок уже полон, это принесет вам куда больше вреда, чем пользы. Не перестаю повторять: дайте своему телу достаточно времени и пространства, чтобы процесс исцеления осуществился. Помните, что вы стараетесь найти решение, а не лишние проблемы, а именно это произойдет, если вы будете давить на себя слишком сильно.
Во-вторых, слишком сосредотачиваться на том, чего вы не хотите, неполезно, как мы узнали в главе четвертой, когда говорили о законе притяжения. В то время как работать над своим исцелением полезно, посвящать этому всю жизнь — просто вредно. В вашем мире должно быть много чего (деятельность, развлечения и люди) помимо единственной цели.
У каждого свой путь к достижению сбалансированного состояния. Лично я делаю это несколькими разными способами. Иногда я пью вино, хотя и знаю, что зеленый сок был бы наверняка полезней. Я часами смотрю по телевизору сериал «Золотые девочки» и кинофильмы, а потом медитирую. Иногда я ем fettuccine alfredo (лапшу с пармезаном и сливочным маслом), хотя знаю, что молочные продукты могут усилить воспалительный процесс в моем теле. Я многое делаю просто ради удовольствия, потому что удовольствие лечит. На самом деле вот что мне хочется сказать: не ограничивайте свой круг чтения книгами о целении, читайте и другие книги. Не бойтесь одной ложки сахара. Не уходите от реальной жизни и не хороните себя в мире, от которого стараетесь отделиться. Потому что это не меняет для вас общую картину. В общей картине запреты, которые вы для себя устанавливаете, приводят только к одному — они заставляют фокусироваться на том, на чем вы не хотите фокусироваться. Исцелению они никак не помогают.
Я освобождаю вас от обязательств. Увязывайте практики, с которыми вы здесь ознакомились, со своей жизнью. Используйте их по максимуму, однако не переусердствуйте и не переутомляйтесь. Найдите баланс.
Ищите поддержку
Иногда путь может быть одиноким. Мы просто хотим, чтобы нас кто-то понимал, плакал вместе с нами или вытаскивал из постылой рутины. Иногда мы просто нуждаемся в помощи, чтобы сделать очередной шаг. Есть веская причина обратиться за помощью или к другу, или к профессионалу, и не потому, что самолечение не помогает. Вы можете излечиться своими силами, однако становится легче, если есть кому помочь. За свой путь отвечаете вы сами, однако вовсе не обязаны идти по нему в одиночку.
Если вы не работаете с профессионалом на регулярной основе, подумайте, не будет ли полезно поработать с ним, хотя бы время от времени. Профессионал повидал сотни и сотни пациентов, а ваш опыт ограничен, увы, вами. Люди, которые занимаются этим целыми днями, много знают о паттернах и разнообразных проблемах, что дает им преимущество — они могут быстро увидеть то, что вам не удается. Это великолепный способ узнать, что и как применить к себе. Вы увидите, как профессионал выявляет проблемы, как поступает, когда заходит в тупик, и, может быть, услышите историю из его жизни, которая породит новые идеи для вашего исцеления.
У меня немало пациентов, которые регулярно работали со мной на индивидуальных сеансах, а потом время от времени приходили на прием, чтобы проверить, все ли у них в порядке. Они рассказывают, что происходит и с какими камнями преткновения встречаются. Исходя из этого я всегда в состоянии снабдить их новыми идеями или направлениями, которым они могут следовать самостоятельно и проводить более глубокую очистку на пути к исцелению. Это дает пациентам новую стартовую площадку и новую уверенность в том, что они все делают правильно. Признаваться в своем бессилии и просить о помощи — это две совершенно разные вещи. Советы, идеи и ободрения со стороны других людей могут поднять вас на новый уровень.
Если у вас нет возможности поработать с профессионалом, найдите кого-то, кто поможет вам повысить свою вибрацию и сфокусироваться на решениях, благодаря которым вы сможете почувствовать себя лучше. Не просите о помощи тех, кто сам слишком упорно борется и, скорее всего, обладает «заразной панической энергией». Если вокруг вас нет таких людей, которых вы бы хотели иметь рядом, возможно, понадобится проявить креативность. Найдите тех, которые вас вознесут. Если у вас нет сильной системы поддержки со стороны семьи и друзей, оглянитесь вокруг. Для этого не требуется многочасовых разговоров по телефону; иной раз знакомое лицо и улыбка соседа или продавца в магазине может изменить мир к лучшему.
Никогда не забывайте, что вам обеспечена поддержка ангелов, потусторонних родственников и многих других. Надо всего лишь о ней попросить. И раньше, и сейчас я обращаюсь за помощью к своему невидимому клану. Может быть, вы засмеетесь, если эта идея вам в новинку, но они всегда приходят на помощь.
Ваша система поддержки — это любые люди или вещи, которые заставляют вас чувствовать себя здоровее и окружают комфортом. Благоприятные возможности есть всегда. Найти их — ваша новая задача.


Заключительные слова

Я не очень-то умею заканчивать и прощаться. Никогда не любила писать заключения к своим книгам. Мне грустно расставаться с написанным, и я всегда думаю, что же еще важного могу сказать, чего до сих пор не сказала? Однако кое-что все же осталось недосказанным, и я хочу, чтобы вы так же помнили эти слова, как помните свой 21-й день рождения.
Итак, начинаю.
Теперь ваше время. На протяжении всей книги вы познавали сами себя, свое уникальное «я» и свою истинную суть.
Вы начинаете видеть — возможно, впервые — кто вы есть на самом деле, если абстрагироваться от этого страха, этого вызова и этой болезни. Вы начинаете видеть свою истинную цель, и она совсем не та, что была у вас раньше. В Индии, когда я лежала в больнице и чувствовала себя очень плохо, доктор Шрофф сказала: «Вам необходимо найти цель. Вы выздоровеете, когда найдете цель. Вы выздоровеете, когда последуете зову своего сердца». В то время я не поняла ее слов и была уверена, что мое сердце понятия не имеет, куда мне идти. Только позднее я поняла, что она имела в виду. Она хотела, чтобы у меня было нечто столь важное, нечто такое, что позволило бы мне жить полной жизнью. Это не обязательно страсть или какая-то важная цель. Скорее, это отвлечение внимания от беспокойной мысли о том, что я недостаточно хороша, потому что у меня была работа, которую нужно было сделать. У меня были места, куда стоило отправиться. У меня были люди, с которыми стоило встречаться. Я увидела свет в конце туннеля. Она хотела, чтобы я соединилась с собой на самом глубоком уровне. Наличие цели заставляет и вас это сделать. Однако в моем неважном состоянии я накопила массу негативности по отношению к себе. Найдите цель.
Я хотела бы, чтобы в тот момент кто-то сказал мне следующие слова:
«Когда вы наконец поймете, что ваша цель и ваше естественное, данное от рождения право — быть счастливым тем, кем вы есть на самом деле: целителем, комедийным актером или тем, кто улыбается прохожим, — то запустите внутренний процесс, который бесконечно больше всего, что стоит сейчас на вашем пути. Ваша цель — счастье. А в конце утомительных поисков вы увидите, что ваша цель никогда не находилась вне вас. Вашей целью не было сделать других людей счастливыми. Вашей целью не было стать совершенным. С первого дня жизни у вас была одна цель — свободно выражать себя без задних мыслей и препятствий. Не имеет значения, с чего начать, поскольку ваше истинное “я” естественным образом распространится на любые второстепенные цели и задачи, которые могут быть у вас в этой жизни. Все преломляется через призму первой бесконечно важной цели: найти себя и оставаться собой. Это та искра, тот импульс, который приводит в движение все остальное».
Хотя в этой книге мы говорили о многом, все, с чем вы ознакомились, сводится к нескольким вещам, которые составляют формулу истинного исцеления.
Вы должны:
• Стать собой.
• Научиться снисходительно относиться к себе и любить себя.
• Верить, что можете быть в полном порядке, невзирая ни на что.
Все это может показаться вам крайне упрощенным, однако эти вещи могут сделать для вас то, что никто другой сделать не может. Это вещи, которые помогут вам исцелиться в самых глубинах вашего существа.
Прочли вы эту книгу и поверили, что у вас есть силы это сделать, или же прочли и все еще не уверены в своих силах — и то и другое хорошо. Исцеление требует смелости, такта и резкого поворота в сторону от всего, что вы знаете. Однако оно также сопряжено с хаосом, рыданиями и мучительными сомнениями. В такие дни знайте, что вы делаете величайшую работу. Вы делаете то, что должны были бы делать с самого начала. Вы делаете себя. Вы действуете от имени своей истинной личности, свободной от всего наносного. Харуки Мураками в своей книге «Кафка на пляже»[22] пишет: «Когда буря стихнет, ты, верно, и сам не поймешь, как смог пройти сквозь нее и выжить. Неужели она и впрямь отступила? И только одно станет ясно. Из нее ты выйдешь не таким, каким был до нее. Вот в чем смысл песчаной бури».[23]
Поговорка гласит: «Нужна целая деревня, чтобы вырастить одного ребенка». Точно так же нужно очень много любви, чтобы исцелиться. Однако подлинная правда состоит в том, что единственная любовь, в которой вы действительно нуждаетесь, — это ваша любовь. Иногда это тяжело и страшно, но помните, что вы рождены смелыми. Вы готовы.
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