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Аннотация
Половина людей на нашей планете – женщины. Но только формально, по паспорту. Потому что большинство их женщинами себя не чувствуют. И оттого несчастны, ибо все причины женских несчастий – и социальных, и личностных, и со здоровьем – в неумении быть женщиной.
Я исправляю своим клиенткам судьбу, попутно решая медицинские проблемы. Я не работаю отдельно с психикой, как это делает психолог, или с телом, как это делает врач. Моя задача – склеить натуру, сделать ее целостной по всем параметрам: и на уровне физики, и на уровне психологии.
Не обязательно понимать, как работает телевизор, чтобы им пользоваться! Я практик, поэтому просто научу вас пользоваться собой. Покажу, как нужно работать с телом и мозгом, чтобы излечить болезни и выправить линию судьбы. И что этому мешает.
Кроме подробного разбора причин ваших жизненных неурядиц и проблем со здоровьем, в этой книге есть комплекс упражнений психотелесной гимнастики для всех сегментов тела. Имея такую инструкцию по эксплуатации к себе самой, вы очень скоро запустите процесс трансформации – очищения организма, самоисцеления и получения удовольствия от жизни.
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Ксения Кошкина
Телесная психология: как изменить судьбу через тело и вернуть женщине саму себя
Под редакцией Александра Никонова

Обнаружить, что структура реальности поддается изменению в тот момент, когда я освобождаюсь от внутренних противоречий, было для меня знаковым открытием, как и осознание того, что все внутренние противоречия являются продуктами страха…
Пирс Джозеф Чилтон


Про зубы и чудо – вместо предисловия

Вот флюс. Воспаление корня под коронкой. Раздуло щеку. Нормально?..
Можно это бабкиным заговором вылечить? Нет? Резать надо?
Хорошо, тогда с этого и начну свое длинное вступление в тему и книгу. Потому что самой удивительно, чего только не бывает на свете!..
Вообще-то я планировала начать книгу с небольшой лекции о том, как мышечные зажимы влияют на линию судьбы и социальную успешность. Рассказать, как женщины, которые не могут зачать самостоятельно и надеются только на экстракорпоральное оплодотворение, через месяц после сеанса сообщают, что забеременели без всякого ЭКО (или же просто приходят через год с готовой лялькой, чтобы продемонстрировать кричащие успехи психотелесной терапии). Поделиться историями, как крепкие мужчины во время сеанса могут неожиданно для себя начать сглатывать слезы и даже зарыдать, что избавляет от проблем со здоровьем, которые их мучили годами и с которыми не могли справиться клиники Германии и Израиля, — а потом открывают новый успешный бизнес. Я хотела рассказать о женщинах, которые не могут найти пару, а после работы с их телом и психикой на четырехчасовом сеансе вдруг раскрываются и начинают пользоваться необъяснимым успехом у противоположного пола. О женщинах, у которых до 18 лет не было ни одной менструации и первая приходила прямо во время сеанса.
Но начну с зубов. Потому что ко всему перечисленному выше за долгие годы практики привыкла. А тут наблюдала нечто новое!
Пишет мне клиентка из Канады: зуб болит, а разбирать все это — снимать коронку, высверливать «забутовку», каналы опять чистить, ликвидировать воспаление, потом все обратно собирать без гарантии на прекрасный результат — целое дело. И дело не одного дня! А вдруг через год-два-три опять то же самое случится?
Говорит: «Знаю, Ксения, ты можешь! Верю, у меня это психосоматическое. Чем мне здешним дантистам платить, сделай мне заодно и зуб…»
Поясню читательницам — я зубами не занимаюсь. У меня другое направление. И мы с ней — на дальней связи, беседуем по скайпу. Она — в Канаде, я — в Москве. И она в меня верит, а я-то в себя не верю в этом смысле! Сама к зубному хожу!
У меня, конечно, есть о зубах своя особая теория, но на практике целенаправленно зубами я никогда не занималась. Тем не менее, решила кое-что проверить, и через два часа разговора у клиентки из Торонто воспаление ушло. Сдулся флюс. Чем не бабкин заговор?
И сразу расскажу вдогонку историю про себя, а потом вернусь к вышеупомянутой особой теории. Был у меня один зуб с детства немного кривенький. Передний, причем. И я его однажды сделала у зубного врача — подточили, нарастили, повернули, все стало пряменько. А через много лет я поправила себе таз. Вообще, таз — фундамент нашего тела и во многом, как ни странно, нашей личности.
Строго говоря, у всех нас в той или иной степени таз стоит немного кривовато, и далее в книге я покажу, к каким ужасным проблемам соматического и житейского свойства это может привести. Таз, кстати, править нелегко, потому что за ним потянется вся скелетная цепочка — позвоночник, плечи, ноги, внутренние органы, связки, мышцы… Тем не менее, я поправила себе таз. Выпрямила. После чего через некоторое время тот самый зуб, который мне выправляли, взял и встал вслед за прочим скелетом по своему природному положению — как он должен был бы стоять с детства, если бы таз занимал естественное, прямое положение. Но поскольку зуб был правленым, теперь его краешек вылез вперед, и образовалась щель.
Удивлению моей дантистки не было предела:
— В первый раз в жизни подобное вижу. Да еще у вас, ко всему прочему, под пломбами начал расти дентин. Такого вообще не бывает!
— Я просто положение таза исправила, и вслед за всем скелетом сдвинулся зуб.
— Ксения, с вами во что угодно поверишь…
А тут и веры особой не надо: челюсть связана с тазом — такова моя теория. Некоторые перекосы таза ведут к челюстным зажимам, я это наблюдаю в своей практике постоянно. А что такое челюстной зажим и чем он грозит, кроме ночного скрежета зубовного, именуемого бруксизмом?
Тем, что у вас зубы посыплются, начнут стачиваться, может начаться артроз челюстного (височно-нижнечелюстного) сустава. Дело в том, что перманентный мышечный спазм пережимает сосуды, снабжающие челюсть, десны и зубы питательными веществами, а главное — поджимает тройничный нерв, внося существенные помехи в управление. Результат — вы сидите в кресле у дантиста с открытым ртом.
Дантисты — это «окончательные» врачи. Они лечат болезнь «на самом кончике». То есть исправляют лишь симптомы системных нарушений, по сути. А лечить надо причину, то бишь идти издалека, от центральных областей организма к дистальным. В идеале желательно устранение всех телесных асимметрий[1].
Еще история. Которая случилась после первого опыта, инициированного клиенткой из Торонто. У моего доброго знакомого случилась та же проблема — воспаление кончика зубного корня под коронкой.
— Как ты думаешь, почему именно здесь воспалилось, под этим зубом? — спрашиваю у него.
— Ясен перец! — отвечает. — Потому что на нем коронка.
— А почему именно на нем коронка? Почему именно он сгнил от кариеса? А теперь гниет от корней?
Задумался.
А потому все так случилось, что именно этот зуб оказался из-за небольшого перенапряжения мышц в анатомически самом дефицитном состоянии.
Потрогала ему лицо. Так и есть — застойные явления в челюстных мышцах по правой стороне, ощущение при пальпации болезненное. В принципе, такой застой можно разогнать внешней работой руками или самостоятельно выполняемыми упражнениями. Это улучшит кровоток и рассосет проблему. Но упражнения придется делать постоянно, потому как формируемый перекосом таза челюстной зажим будет воспроизводить ситуацию с воспалением раз за разом. Надо править таз, и тогда анатомические поезда исправят нам зубы.
Сделали… Я, конечно, не стала после того случая заниматься зубами. У меня задачи более масштабные — я исправляю своим клиенткам судьбу, попутно исправляя проблемы со здоровьем (точнее, последнее происходит автоматически — изменившийся ментально и физически организм сам все дисбалансы внутри себя довольно быстро устраняет). А рассказала сейчас про эту зубожевательную историю потому, что для самой произошедшее было неожиданным, хотя, казалось бы, я уже ко всему в жизни привыкла! Вон на групповых занятиях у меня до половины женщин начинают менструировать досрочно — кто на три, а кто на десять дней раньше срока — в случае, если у меня самой критические дни. Подстраиваются. Это разве не чудо? Но оно уже привычное для меня, повторюсь, поэтому всегда на такие занятия приношу с собой прокладки. А вот зубы… В новинку мне было!
И, как всегда бывает в таких случаях, раз возникнув, явление начало повторяться. А может, просто я стала обращать внимание на зубы клиентов и просить их отследить сей момент.

Анатомические поезда – вместо «От автора»

Мне трудно ездить в метро. Грохочут составы, раскачиваются вагоны, а я опускаю глаза, чтобы не видеть людей. Потому что едва взгляд находит чье-то лицо, скользит вниз по фигуре, как у меня в голове непроизвольно начинается расшифровка личности. И через некоторое время я уже все знаю про этого человека — какие у него проблемы со здоровьем и в социальной жизни, в каких отношениях он с супругом и есть ли вообще супруг, что было у него в детстве, в каком возрасте его в первый раз сильно обидели, чего он боится, но не хочет признаться себе в этом… Это у меня профессиональное. Стараюсь не включать попусту этот довольно затратный процесс.
Вообще, чтение человека по его фигуре и лицу, особенно в личном контакте, который позволяет провалиться глубоко в прошлое (и тогда яркие цветные картинки из его детства буквально вспыхивают перед моим внутренним взором, как кино), — дело весьма энергоемкое. Порой во время сеанса я так растрачиваюсь энергетически, что потом начинаю жадно поглощать жирную сметану. Организм требует!
Поэтому тратиться на пустую расшифровку в метро для меня — роскошь непозволительная. Конечно, непроизвольная расшифровка личности в метро без личного контакта с человеком — штука менее трудоемкая и более грубая, поскольку контакт и беседа есть не что иное, как точная подстройка под человека. Но многое о человеке я могу понять и так — по лицу и телу. Вот только зачем мне вся эта лишняя информация?
Зачем мне знать, что вон у той женщины возле надписи «не прислоняться» муж моложе ее на десять лет и что она имитирует оргазм в постели? А вон у той наверняка проблемы с зачатием, всех врачей уже оббегала, никаких проблем на уровне органики не нашли, а ребенок не получается. Сейчас копит деньги на ЭКО. Бесполезно! Будет выкидыш. А вон та девушка, заснувшая над книгой, никак не может замуж выйти, хотя привлекательна на вид. Но наверняка уже кучу денег разным колдуньям переплатила, чтобы снять венец безбрачия, которого не существует, или расколдовать себя от проклятий, которых тоже не бывает. Вернее, все проклятья у нас в голове или на уровне тела нашей породы.
И в теле.
Я считываю всю биографию, все проблемы женщины с ее тела, с фигуры. Если бы случайно встречаемые мною женщины — продавщицы в магазине, парикмахерши, учителя моих детей, медсестры и официантки — знали, как много я могу рассказать об их сексуальной жизни, просто взглянув на них со стороны!..
Вы даже не представляете себе, друзья мои, как много о человеке можно рассказать просто по его осанке, развороту плеч, вдовьему горбику, поджатому тазу, повороту головы, выражению лица… Можете не прятать фигуру за длиннополым пальто, все равно все видно. А уж лицо и вовсе не спрячешь. Все проблемы на нем написаны большими крупными буквами.
Поэтому я опускаю глаза, стараясь не глядеть по сторонам. Это все не мои проблемы. Они станут моими, когда и если эти женщины придут ко мне в качестве клиенток и мне придется их проблемы решать. И я их решу, как всегда это делаю. Но не в метро!
А в метро я лучше предамся размышлениям о том, почему мы, женщины, так часто проживаем не свою жизнь. Может быть, эти мои размышления будут вам интересны и полезны. А советы и методы разрешения проблем в этой книге помогут вам найти себя. Кому-то эти методы могут показаться странными. Многие в них просто не поверят. В самом деле, разве можно разрешить социальные проблемы — в карьере или семейной жизни — путем работы с собственным телом, в частности, определенными упражнениями, пусть и странно порой выглядящими? Но мой многолетний опыт показывает — это возможно.
Больше того, только это и возможно!
Вы вправе стать счастливой и удачливой. Точнее, вы можете сами сделать себя таковой. Вылепить. Нужно только немного поработать над материалом…

Анализ материала – вместо введения, и уже практически начало книги

Кто я? Что я делаю? И как это называется?
Я антипсихолог.
Я анализирую человека как целое, а не только его программы, именуемые в психологии комплексами или паттернами.
И это никак не называлось до тех пор, пока я не придумала этому название — телесно-каузальная трансформация на основе сегментарного анализа. Имею право, потому что метод авторский, мой. Но он совершенно точно находится в области психотелесной терапии, которой я занимаюсь уже много лет.
В общем, я не психолог и не психотерапевт! Я не расковыриваю проблему за один оплаченный час и не отпускаю человека в мир с обнаженным нервом, голого, без кожи. Это антигуманно. Поэтому я работаю с людьми по 4–7 часов, пока проблема не будет выявлена, вылечена и «запломбирована».
Как работаю? И чему хочу научить вас?
Научить хочу самоисцелению тела и судьбы. А работаю я со всем человеком цельно, а не отдельно с его психикой, как это делает психолог, и не отдельно с его телом, как это делает врач (точнее, множество врачей, разобравших тело на специальности). Потому что психика и тело — это орел и решка одной монеты, две стороны одной медали. Сфера моего интереса — «медаль», а не ее стороны.
Если я закрою глаза и проведу по телу человека руками, я очень многое пойму о нем. Например, что тело вот этой женщины «перебито» в поясе и не проживает свою женскую природу, ей страшно опуститься в свой нижний — женский — треугольник. Она вся сосредоточена в верхнем, мужском треугольнике — в голове и плечах. Но об этом позже, сейчас же хочу лишь донести до вас, что тело человека — это выпуклая карта его судьбы.
А еще у меня есть глаза, и если я посмотрю ими на тело, то многое увижу. Как человек сидит, как он движется, по какому типу сформировался, какие у него глаза по яркости, блестят ли они, куда они обращены — внутрь или наружу, ровный ли покров кожи, насколько вывернуты ключицы… Это добавит к уже полученной тактильно информации сведения о том, какие эмоции были для этого человека в детстве недоступны, небезопасны. И как он все это внутри себя скомпенсировал. То есть, кто бы передо мной ни был, вне зависимости от возраста, я все равно работаю с его внутренним ребенком.
А еще у меня есть уши, и я услышу ими звуки тела и его историю, узна́ю, как человек заявляет о себе. Пойму его голос — звенящий он, дребезжащий или глубокий. От меня люди всегда уходят с глубоким голосом, потому что после сеанса человек дает волю своим давным-давно запрятанным в теле эмоциям, разрешая им заявить о своем существовании в полный голос. И это означает на уровне физиологии, что у человека разблокировалась ранее поджатая диафрагма, которая как раз и участвует в формировании голоса.
Расшифровывая человека, я пропускаю через себя огромные потоки информации — сотни разных взаимозависимых параметров. Анализирую фигуру и событийный ряд жизни. Вижу в его прошлом то, о чем он забыл или что считает неважным, хотя это на самом деле не просто архиважно для его жизни, а является определившим ее параметром. Я вижу, где в его теле застряла давно забытая обида и как она его разрушает.
И моя задача — сце́лить его натуру, то есть «склеить», сделать ее целостной по всем семи ключам здоровья — и на уровне физики, и на прочих планах: например, на уровне эфирного тонкого тела… Не пугайтесь только этих слов из области эзотерики! Эфирное тонкое тело в другой терминологии есть просто ощущения — жарко, холодно, щекотно, вкусно, тянет, колет, болит… Причем, боль — это почти финальный этап катастрофы, когда тело уже буквально орет. И парадокс в том, что люди даже от физической боли умеют иногда отрезаться. А ведь боль — сторожевой пес организма, не зря ее так называют!
Если человек даже от боли отрезается — программно или посредством анаболиков — значит, придет хроническое воспаление, и болезнь обрушится на тот или иной орган, который генетически слаб в вашем роду. А все потому, что тело ранее не было услышано на уровне тонких ощущений, а эмоция была заглушена.
Это очень важно — ощущать самого себя. Если человек себя не ощущает телесно, он будет либо сам ранить других людей и портить им жизнь, либо его будут постоянно ранить и обижать.
Как мозг переключает каналы
Некоторые граждане не очень понимают, что означает «отрезаться от чувств». Многим вообще не верится, что какие-то ощущения, даже боль, человек может испытывать, но не переживать. Как это так?
А это шутки нашего мозга. Он умеет делать множество удивительных вещей! Вы наверняка слышали про выключение мозгом слишком травмирующих воспоминаний. Нет, эти травматичные воспоминания мозг не стирает! Информация о событиях продолжает храниться в базе данных, но доступ сознания к ним блокируется. Воспоминания словно окукливаются. Это напоминает защитную капсулу, рубцовый барьер, который создает организм вокруг опухоли или инородного тела. Советую посмотреть прекрасный американский фильм «Остров проклятых» о выключении мозгом куска жизни и даже его подмене, этакой информационной заплатке.
Но если про блокировку детских или взрослых травмирующих воспоминаний все люди более-менее в курсе, то выключение телесных ощущений для многих в новинку. В самом деле, если меня уколют иголкой, рассуждает человек, я же всяко почувствую боль!
Нет. Необязательно.
Даже боль, не говоря уже о менее выраженных ощущениях, мозг может отключить. Сигнал, приходящий по нервным проводам, физичен, и его никуда не денешь. А вот боль — это иллюзия нашего мозга. Поэтому она может быть им стерта.
Что такое боль? Это кажимость. Это восприятие сознанием приходящего сигнала. Его обработка и предъявление. Обрабатывает сигнал животный мозг, и если для хозяина сигнал чрезмерен, мозг может сигнал отключить, тогда сознание боли не испытает. Иногда организм отключает сигнал от сознания, а иногда отключает само сознание целиком (человек падает в обморок от боли).
Еще раз: болит не орган, не травмированный молотком палец. Боль всегда в голове! Поясняя это, неврологи иногда приводят в пример так называемые фантомные боли, давно известные медицине. Фантомная боль — это когда у человека болит ампутированная конечность. Ноги нет, а ноет — сил нет, просто жить не дает…
Бороться с фантомными болями тяжело, потому как бороться, собственно, не с чем, но зато они прекрасно демонстрируют, что боль — не принадлежность органа (его нет), а результат работы ума. Именно голова оценивает: у меня жутко болит нога, которой нет.
Боль всегда фантомна! Она — иллюзия мозга. Так же, как и любые другие ощущения — «тянет», «сводит», «покалывает», «голубое», «красивое», «звонкое», «щекотное», «шершавое», «любимое», «грустное», «холодное», «смешное», «светлое», «прекрасное», «возвышенное»…
Иногда в умных книгах, проиллюстрировав сказанное выше классическим примером фантомных болей, авторы пишут, что боль чувствует мозг. Это неверно. Мозг боль не чувствует, в нем нет болевых рецепторов, поэтому операции на открытом мозге можно проводить вообще без анестезии. Боли, кстати, не чувствует и сам нервный рецептор — это просто датчик, посылающий физический сигнал (нервный импульс, который представляет собой волну электромагнитного потенциала, переносимого ионами). Иными словами, мозг боли не испытывает. Он ее ощущает! Боль не в мозгу, а в сознании, в психике. Мозг только обрабатывает сигнал. А оценивает качество обработки ваше Я.
Ваше Я — это не ваш мозг. Ваше Я — это то, что мозг производит. Попробуйте щелкнуть пальцами для вразумления. Пальцы в этом примере — аналог мозга. А произведенный ими щелчок — это ваше сознание.
Мозг — это не сознание. Сознание — это вы. С ним, с сознанием, мы и будем работать в этой книге, и будем работать через тело. А через что еще?
Запомнили? Нервный сигнал материален. Боль идеальна.
Еще пример для закрепления пройденного. Некоторые операции, в том числе полостные, делаются без анестезии, под гипнозом, то есть в состоянии транса, в который погружают человека, чтобы он не чувствовал боли. Иногда люди сами себя погружают в транс во время религиозных церемоний, чтобы не чувствовать боли при самоистязаниях. Такое у нас практиковали юродивые, хлысты и скопцы. Такое по сию пору происходит, например, в Таиланде во время Вегетарианского фестиваля на Пхукете, когда десятки человек протыкают себя разными предметами. Такое происходит в Болгарии, когда танцоры пляшут на раскаленных углях.
Причем, отрезание сознания от сигнала касается не только физических ощущений, но и эмоций. Под гипнозом человеку можно внушить ситуацию, в которой он испугается. Что это значит? Страх — это выплеск адреналина, кортизола, покраснение кожных покровов, увлажнение слизистых оболочек, расширенные зрачки. А потом человека внезапно из гипноза выводят и спрашивают:
— Как вы себя чувствуете?
— Нормально, — отвечает.
А самого трясет от страха, который он не ощущает, потому что сидит в кресле и бояться-то ему в кабинете нечего. Но его тело продолжает бояться — глаза блестят, мышцы трясутся, выжигая адреналин, а вот сознание от тела напрочь отрезано.
То есть, когда мозг отключает ощущения, вы их не испытываете. А ваше тело все равно все переживает «по-честному» и все «помнит». Потому что заблокировано только сообщение между мозгом и вами, но не между мозгом и телом, неотъемлемой частью которого орган по имени мозг и является.
Задача этой книги — научить вас восстанавливать связи между вами и вашим телом. Исключить разрыв провода, идущего из мира материального в мир идеальный.
То же самое касается не только ощущений и эмоций, но и чувств. Многие не умеют их испытывать! Чаще, чем хотелось, на сеансе мне задают вопросы:
— Ну, что значит «сухость и печаль», я не понимаю?
— Ксения, объясните, я вот не поняла, как это мне почувствовать?
Девочки! Задавать такие вопросы бессмысленно, потому что ощущения и чувства нельзя ментализировать. Как нельзя словами объяснить дальтонику или слепому, что такое «красное». Чувства можно только почувствовать, ощущения — ощутить. Их можно сколько угодно описывать в понятийном поле — все без толку. Объяснять чувства — только их обесценивать. Чтобы разбираться в винах, их нужно все время пить. «Достигается упражнением», — как говорил поручик Мышлаевский у Булгакова. Учитесь чувствовать, развивать в себе эмоциональный интеллект. Для этого и существуют практики, то есть специальные упражнения. Я их дам в конце книги, они все очень хорошие, у них только один недостаток — они не работают, если их не выполнять.
То есть придется постараться, ибо залог практики в ее практике.
* * *
В каких же случаях человек непроизвольно отрезается от ощущений? Обычно эта внутренняя кастрация вызвана сильной непрожитой эмоцией, которая была непереносима, и потому организм от нее отключился, а заодно от своих телесных ощущений, так как любая эмоция переживается в теле и имеет свою физиологию.
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Небольшое пояснение к таблице
В индуизме данная разблюдовка называется «семь тонких тел». Но западному слуху понятнее иная терминология, поэтому я и ввела эти «ключи», или «уровни».
Почему бессмысленно работать только с телом клиента, в смысле, с его физическим телом («плотным», как говорят индуисты)? Потому что пока проблема спустится до физического тела и проявит себя в органическом нарушении, став диагнозом, она просочится сверху вниз по всем шести вышестоящим «телам» или уровням, проплавив в их «аурах» изрядные дыры. Проблемы растут издалека. Из головы. А когда непереваренная стрессовая эмоция туннелировала через все ваши уровни и дошла уже до физического тела, ударив в орган, значит, от ресурса вашего больного органа осталась треть его функционального ресурса. Дело плохо.
Хороший психотелесник — специалист по психосоматике — может предупредить будущий диагноз еще на уровне чувств и мыслей: «Будете думать вот так и вот об этом, получите такой-то диагноз».

А почему эмоция оказалась непереносимой и оттого блокированной? Идем еще на ступеньку выше — на уровень ментала (см. табличку на с. 18–19, полный смысл которой вы поймете по ходу чтения книги) — и видим: причина в том, что мысли человека, его устремления не соответствовали ситуации, в которой он оказался. И человек погрузился, например, в утешительный самообман: «Ну, ничего, не хуже, чем у других…», «Ладно, потерпим…»…
То есть тут задействован уже способ мышления. А способ мышления или стиль думания — это наше раскаченное Эго.
Эго — не что-то плохое, как многие привыкли считать. Эго — это мы сами и есть, как система мышления, реагирования! И эта система порой бывает неадекватна реальности, событийному ряду. Наши мысли часто не связаны с нашими эмоциями, с одной стороны (уровнем ниже) и с теми событиями, которыми они вызваны, то есть с каузальным рядом (уровнем выше, см. табличку).
Парадокс, но мы часто думаем не то, что хотим. Наши мысли часто автоматичны и не соответствуют окружающей обстановке, не отвечают реальности, попросту говоря. Нет ясности мышления. Есть торжество стереотипа. Отсюда неадекватность внешних реакций и вытекающая из них неблагоприятная цепочка событий, которая портит жизнь и которой можно было бы избежать при адекватном ясном мышлении.
Действия, события в социальном пространстве — это пятый ключ к нашему здоровью. Они должны быть правильными, то есть адекватными обстановке.
Шестой ключ — наши действия должны совпадать с нашими ценностными установками, которые мы себе наменталили и при которых ощущаем себя хорошо.
Седьмой ключ — ценности не должны противоречить вашей миссии, вашим высоким идеалам. На седьмом уровне находятся все ваши детские мечты, устремления, реализация таланта, образ будущего, то, как мы себя видим, как хотим заявить о себе в мире.
Уход от мечты вызывает крушение по всем уровням вниз, приводя в конечном итоге к болезням, в том числе онкологии. Что понятно: вы становитесь себе не нужны, и вас сбрасывает с доски жизни, как бесполезную фигуру.
О том же самом с точки зрения эзотерики
для любителей таковой
1. Физическое тело — это ваши кости, кожа, мышцы, внутренние органы, мозг, глаза и т. д.
Состояния: здоров — нездоров.
Физическое тело осуществляет непосредственное взаимодействие с физическим пространством, тут все просто и привычно.

2. Эфирное тело — это ваша энергетика, общий тонус. (Все тела, кроме физического, обычно еще называют тонкими, но здесь слово «тонкие» мы опускаем, как и слово «плотное» у физического тела.)
Состояния: комфорт — дискомфорт.
Эфирное тело — образец, проект, по которому строится физическое тело, слайд, через который оно проецируется в физический мир, то есть физическое тело как бы «тень» эфирного, если взять описание мира по Платону.
Энергию эфирного тела в Китае называют ци, она отвечает за иммунитет, выносливость. Основная «энергостанция» для производства этой энергетики — дыхание.
Если эфирное тело хорошо согласовано с физическим, человек не выглядит неловким или неуклюжим, напротив, его движения точны, он спортивен, тренирован, грациозен, у него хорошая осанка. Соответственно, для когерентности эфирного и физического тел необходимы координационные тренировки — многократные повторения разных движений. Кстати, гармония в сексуальных отношениях предполагает умение ощущать эфирную энергию партнера.
Надо сказать, общее впечатление от человека складывается больше даже от эфирного тела, нежели от физического.
3. Астральное тело — это ваши эмоции и переживания.
Состояния: приятно — неприятно.
Астральное тело соткано из ваших непрерывно длящихся и перетекающих друг в друга эмоций и переживаний.
Неприятные эмоции оказывают негативные воздействия на эфирное тело внизу, приводя к энергодефициту (и далее следует, как правило, просадка иммунитета на уровне физического тела с болезнями). При этом астральное тело, в свою очередь, подвержено ментальным деформациям, то есть искажениям со стороны «вышестоящего» ментального тела. Так устроена жизнь, что социум (в лице родителей в первую очередь) дергает нас за ниточки эмоций с целью управления, искажая естественные переживания и приводя к рассогласованию между астральным планом и ментальным. Выглядит это как подавление и вытеснение эмоциональных переживаний с самого детства. Я называю это ментализацией эмоциональной жизни, когда человек переживает не то, что вокруг него происходит (каузальный поток бытия), а то, что он по этому поводу «должен» думать.

4. Ментальное тело — это ваши мысли, воображение, понимание, фантазии, анализ, умственная проработка.
Состояния: истина — ложь.
Люди обычно носятся со своим разумом, как курица с яйцом, чуть ли не боготворят его, а иногда и впрямую боготворят — наделяют тем же самым свойством Создателя вселенной и всерьез полагают, будто Большой взрыв имеет первопричиной разумное начало, то есть некое ментальное свойство, способность соображать, прикидывать, кумекать, озаряться догадками, тупить (это ведь тоже свойство разума). Однако наша способность понимать ограничена эволюционно привычным для нас макромиром, миром твердых тел. А вот квантовых законов микромира, например, мы уже не понимаем и путаемся в интерпретациях. Зато уж в нашем мире, как нам кажется, мы все понимаем! Особенно как нужно жить и вести себя другим людям! О, тут мы всегда дадим совет, пендель и руководящее указание!..
Кстати, сам процесс понимания и думания в мозгу разделен на сознательный и бессознательный. Когда мозг подкидывает нам решение как бы из ниоткуда — это пример бессознательной обработки информации. Сознанию результат только предъявляется в готовом виде.
Главная и самая опасная иллюзия, которую порождает ментал, — «я все могу держать под контролем» (подспудно предполагается «потому что я все понимаю»).
Наш хитрый мозг прекрасно освоил такие психологические инструменты обмана своего хозяина, как вытеснение, проекция, замещение, отрицание, регрессия, рационализация, сублимация. Вы и значения половины этих слов не знаете, а ваш мозг этим активно пользуется!.. Ей-богу, иногда у меня складывается ощущение, что он играет с нами краплеными картами.
Хорошо, если ментал не отдает приказы вниз астралу, как и что чувствовать, и сам не противоречит дурными мыслями потоку жизненных событий.

5. Каузальное тело — это событийный ряд жизни: пошли, сделали, решили, поступили…
Состояния: делаю — не делаю.
События в нашей жизни фабрикуют иллюзию времени, или, как говорят физики, стрелу времени.
Насыщенность вашей жизни событиями зависит от осознания вами и принятия вами ваших ценностных установок, а также от устремленности в сторону этих ценностей.
Умение не набивать себе шишек в каузальном (событийном) потоке совпадает с движением в сторону ваших ценностей.

6. Буддхиальное тело — это и есть ваши жизненные ценности, ваша мировоззренческая картина, ваши мотивы.
Состояния: важно — не важно.
О жизненных ценностях человека можно судить по вехам его биографии — образование и профессия, набор регалий, количество и наличие детей… Обычно ценности этого плана проистекают из плана седьмого уровня и диктуют линию поведения (каузальность).

7. Атманическое тело — это ваше жизненное призвание, миссия, крест.
Состояния: мое — не мое.
Часто миссия самим человеком не осознается, но если человек идет по жизни в сторону этой звезды, его путь складывается, а его внутреннее наполнение положительно. В отличие от ситуации, когда миссии нет и жизнь наполнена сосущей пустотой.
Миссия создает ясные ценности уровнем ниже.
Призвание является мощным источником энергии и, в конечном итоге, телесного здоровья человека. Религиозные и политические пророки — люди миссии. Но не только они! У каждого может быть своя миссия, например, учить детей или лечить людей. Или прыгать с шестом.
Все перекосы в нижних этажах начинаются с неполадок на этом этаже.
* * *
Итак, первый уровень, или ключ, — это физическое тело с его костями, мышцами, связками, гормонами, железами внутренней секреции, нервными волокнами, гуморальными жидкостями. С ним все понятно. Оно болеет и ходит в поликлинику.
Второй ключ — наши ощущения. «Хранятся» они в эфирном тонком теле, как его называют наши братья с Востока. Боль, напряжение, тепло, потягивание, подергивание, покалывание, мурашки, щекотка, распирание, бульканье — огромный спектр ощущений, как правило, проецирующийся на брюшную область. На физическом уровне при этом наблюдаются блоки (спазмы, зажимы) в данной области.
Как правило, тонкие ощущения людьми не улавливаются. Граждане, как уже было сказано, дожидаются боли — самого последнего и громкого сигнала организма. Поэтому присмотритесь, например, к своей вегетатике. Если вам ставят ВСД — вегетососудистую дистонию — это как раз тот самый негромкий сигнал доболевых ощущений. Что такое ВСД? Это когда вегетатика не успевает отрабатывать передвижения тела. Пример для пояснения: вы резко встали со стула, и у вас закружилась голова. Обращайте внимание на головокружения, расфокусировку зрения, покачивания, неуверенность в движениях… Это сигнальчики в тонком теле или, что то же самое, на уровне ощущений. Откуда они берутся?
Поднимаемся на ступень выше — на уровень астрального тела или уровень эмоций и чувств. Это третий ключ к здоровью. Какие непереваренные, непрожитые эмоции привели к таким тонким телесным ощущениям?
Телесной проекцией третьего уровня является диафрагма, а более точно — правое подреберье и район желчного пузыря, печени. А печень у нас отвечает за связки и фасции, то есть за наш «второй скелет» — миофасциальный корсет тела, что порождает упомянутые выше блоки. И она же, печень, — наш эмоциональный фильтр, срабатывающий на ту или иную эмоцию. Даже если вы умом не хотите на что-то отрицательно эмоционировать, ваше тело все равно отреагирует, потому что паттерны реагирования зафиксированы в вашем телесном Я, которое формируется начиная с перинатального периода и до 4–6 лет включительно. Эта реакция является приоритетной. Избавиться от такой автоматической реакции можно только с помощью целостного подхода, если рассматривать организм не аналитически, как сборище деталей (есть отоларинголог, есть гепатолог, есть гастроэнтеролог, дантист, психотерапевт и пр.), а синтетически.
Причем, навсегда убрать зашитые в теле программы невозможно. Но можно поставить программную заплатку, буквально вырастив новую мозговую ткань, то есть перепрограммировав мозг на уровне «железа», на уровне новых нейронных связей. Физически прописать новый паттерн реагирования!
Каков же инструмент перепрограммирования?
Осознанность в моменте!
А что такое осознанность в моменте? Это понимание того, что у вас происходит в данный момент на уровне физики, ощущений, эмоций, ментала (мыслей) и так далее — по всем уровням или ключам здоровья, как я это называю. То есть придется обращать внимание и на способ мышления, и на события жизни. Сшивать человека по всем семи уровням, делая цельным. Це́лить.
Глядя на эту табличку и вспоминая свою многолетнюю практику, я в очередной раз убеждаюсь, что только комплексный подход к человеку, который я называю холистическим, основанный на сплаве восточных практик, фрейдизма, юнгианства, наработок Райха и Лоуэна, позволяет эффективно выстроить человеку новую систему реагирования на мир. Вырастить ее прямо на уровне нейроволокна в мозгу!
Но выстроить новую личность — это не значит сломать старую. Люди, бывает, этого очень боятся — что их поломают. Но никто не ломает человека о коленку. Напротив, на какое-то время я становлюсь для человека новым безопасным родителем. Разрешаю прочувствовать тот урок, который остался непройденным в далеком детстве. И, пройдя его, человек сам выращивает в себе нового себя. Каждый сам себе целитель, а терапевт — только проводник.
В любой момент времени человек должен быть устойчив, уверен в своей безопасности. И те защиты, которые он себе с самого детства сформировал, чтобы выжить, они очень хороши! Иначе бы человек просто не выжил. Поэтому моя, как целителя, задача не разрушить эти защиты, а сформировать новые. Обойти препятствие. Для этого нужно вырастить в человеке идеальных внутренних родителей, с их помощью заново перевоспитать, сделав его уже немного другим, лучшим. И тогда никто больше не сможет обидеть его внутреннего ребенка. Который есть во всех нас. И который бережно хранит обиды, закоксованные в теле в виде внутренней спастики.
В результате описанного преображения человек становится неуязвим. Потому что сейчас он взрослый и оттого легко может защитить своего нового внутреннего ребенка, в отличие от той поры, когда он был маленьким и прежний внутренний ребенок только формировался! Ведь всем нам в детстве приходилось сглатывать обиды, так как ребенок полностью зависит от двух богов — папы и мамы — и ему ничего не остается делать, кроме как стать удобным, погрузить свою точку сборки в родителей, жить их желаниями и эмоциями, их потребностями, забив на свои. То есть ему приходится формировать защиты. И они прекрасно работают — до поры до времени. Но к определенным годам на поддержание этих защит уходит огромное количество энергии. А с возрастом силы уходят, и мы начинаем болеть. Не лучше ли высвободить эту энергию и пустить ее в созидательное русло?
Именно эту энергию, расходующуюся на поддержание старых детских защит, можно с помощью определенного вида практик высвободить и направить на становление себя как личности, отличающейся от своих родителей. Все мы не хотим быть похожими на своих родителей, но к тридцати годам становимся на них печально похожими. И зачастую повторяем их судьбу и ошибки. Это и есть родовая карма.
Не лучше ли взять ответственность за свою жизнь и поступки на себя и не искать себе новых пап и мам в виде Вождя, Родины-матери, Церкви, партнера по жизни? Многие бегут от себя, меняют страну и партнеров, но каждый раз неизменно сталкиваются с тем, что приходится решать те же проблемы с новой страной и новым партнером. Потому что все проблемы мы носим внутри себя. Так, может, изменить себя, чтобы получить новую жизнь?
Это большой путь! И его нельзя преодолеть просто так, по щелчку пальца. За год, при грамотно разложенных обстоятельствах жизни человека, его внутреннего ребенка можно поставить на ножки, при этом не разрушив ранее выстроенную человеком социальную оболочку. Тогда он будет опираться уже на нового себя, с совершенно иным базовым доверием к миру. И, наконец, позволит своему внутреннему ребенку то, что никогда не позволяли ему его реальные родители и обстоятельства.
Но это не значит, что надо ходить в терапию год! Психотелесная терапия хороша тем, что результаты выдаются сразу — в виде дорожной карты: в каком направлении и как именно над собой работать, какие встретятся трудности, какие делать упражнения, на что обратить особое внимание. При этом поворотной точкой, квантовым скачком, переломным моментом становится тот самый многочасовой первый сеанс. Остальных, корректировочных сеансов может даже и не быть, если проблема не сверхсложная.
А иногда само осознание проблемы (которое может прийти, например, после прочтения этой книги) является толчком к исцелению тела и судьбы.
Это все было о плюсах.
Теперь минусы: трудиться над собой придется самому! Специалист или книга могут лишь показать путь и способы. При этом надо понимать, что работать придется по всем семи аспектам, указанным в табличке выше.
Будет трудно и больно. Важная истина, которую вы должны затвердить, как «Отче наш», когда станете работать над собой, править свое тело и выправлять мир вокруг себя: новые нейронные связи образуются через боль, на стрессе и через многократное повторение. Это касается всех новых знаний и навыков — как отрицательных, которые портят вам жизнь, так и положительных. Боль вас когда-то согнула. Боль распрямит.
Многие жалуются: у меня нет сил на борьбу за себя, нет энергии на такое перелопачивание своей жизни и своих недугов. Но отсутствие энергии (в виде лени, слабости, болезни, анемии или депрессии) — это всего лишь следствие невежества. Следствие непонимания, откуда ее взять, эту энергию. Между тем, ее на самом деле полно! Просто вся она уходит на поддержание защит, на невидимую мускульную работу в виде фиксации мышечных зажимов. На формирование миофасциального корсета.
Сбросьте этот панцирь. Война с родителями давно закончена.
Что первично – орган или позвоночник
Это вечный вопрос. И он чем-то напоминает споры о вкусах.
Револьвер или пистолет? Светлое или темное? Поездом или самолетом? Блондинки или брюнетки? Бензин или дизель? Эффектность или эффективность?
А в нашем случае вопрос звучит так: что первично в болезни человека — орган или перекос позвоночника? Иногда вопрос задается расширительно: первичной причиной хронической болезни органа является сам этот орган или костно-мышечный аппарат, его окружающий?
Известный в России целитель, основатель собственной школы и оздоровительного центра — Александр Огулов, практикующий висцеральный массаж (глубокий массаж живота, то есть, по сути, массаж внутренних органов через брюшную стенку), полагает, что причина перекоса позвоночника — болезнь органа. И после такого массажа, после болезненного разминания спазмов мышц, окружающих орган, и, соответственно, налаживания кровоснабжения больного органа, рассасывается не только болезнь, но и могут вправиться позвонки, зажатость коих нарушала иннервацию органа и окружающей его мышечной ткани. Так считает животных дел мастер.
А вот, например, не менее известный украинский костоправ Казакевич полагает, что болезни имеют первопричиной перекос в позвоночнике. И его ликвидация (перекоса, а не позвоночника) через восстановление иннервации и кровоснабжения приводит к ликвидации хронической болезни органа. Орган «отпустит».
У меня третий взгляд на мир. Не револьвер, не пистолет, а гаубица…
Я считаю, что причина хроники — недостаточность кровоснабжения и иннервации больного органа, связанная с перекосом в позвоночнике (в результате передавливание самих нервов и/или сосудиков, снабжающих нервы), а также недостаточность кровоснабжения самого больного органа из-за спазмирования (порой почти до деревянной твердости) гладкой и поперечно-полосатой мускулатуры. Причем, это спазмирование может тоже возникать из-за перекосов в позвоночнике.
Иными словами, ваша покорная слуга полагает причиной болезни органа не сам орган, а позвоночник, но это, так сказать, «второпричина». А первой и главной причиной является предшествующий телесному перекосу пробой по всем семи уровням или ключам здоровья. И устранять перекосы нужно не только в теле, но и в жизни пациента. Потому что его тело — отражение его жизни. И наоборот.

Как изменить судьбу


Часть I
Как закалялась сталь

Принцип неопределенности

Я родилась в предгорьях Тянь-Шаня во время 5-балльного землетрясения. Я родилась в месте силы. В детстве я этого не понимала, но когда увидела место своего рождения через много лет, во взрослом состоянии, запоздало удивилась, насколько там все гудит от этой силы земли! Вообще слова «земля», «заземляться» — мои любимые, это мой профессиональный сленг, поэтому не надо удивляться, встретив их в книге. Слова эти наполнены определенным смыслом, который надо понять и ощутить, надеюсь, у вас это получится.
Кроме того, обе мои бабки были деревенскими знахарками. То есть по обеим родительским линиям — и по отцовской, и по материнской — мне достались от двух моих бабушек определенные гены или, если перейти на уровень фенотипа, определенные способности, которые многие называют давно дискредитированным словом «экстрасенсорные». Я сама не употребляю в речи таких слов, как «колдуньи», «заговоры», «привороты», «экстрасенсы», и прочую мистическую ерунду. И своим клиенткам всегда говорю: ничего этого нет! А есть психология, есть психотравмы, и есть ваше тело, которое на эти травмы среагировало спастикой. Эти травмы застыли в вашем теле в виде определенного индивидуального «рисунка» зажимов, который у каждого свой, как отпечаток пальца. И теперь под ваше сформированное травмами тело, под ваши защитные реакции и рефлексы формируется окружающий мир, в котором вы живете. Если вы обиженка, мир непроизвольно будет вас обижать, ибо вы этого подсознательно ждете. Так устроена жизнь. Во всякую впадинку войдет свой шип. На всякую хитрую попу… ну, вы знаете…
В общем, каждая экологическая ниша будет занята своими обитателями. Поэтому не оставляйте пустот в душе, их заполнят другие… Паразитам — нет! Лярвам всяким, «сущностям» и прочим обитателям психологического дна. Можете называть их комплексами или паттернами, деструктивными программами, но это слишком однобоко, поскольку любой психологический комплекс имеет и телесную часть, а не только «программную».
Однако не только внешний, но и внутренний мир (то есть мир вашего тела, включая ваши болезни) формируется как отпечаток того телесного «рисунка», который был упомянут чуть выше! Так что, работая с телом, вы не только лечите судьбу, но и выправляете организм — элиминируете болезни.
Мы живем в мире воспринимаемом. А о мире квантовом, бушующем вокруг нас, мы не знаем ничего. И никогда не узнаем. В этом большом физическом мире нет «красного», «шумного», «твердого», «мокрого», «сладкого» и «прекрасного». В нем есть только крохотные сгустки плотной материи в виде атомов, физические поля и пустота — вакуум. Поэтому, если вас спросят, шумит ли лес, в котором никого нет, можете смело отвечать: «Нет. Не шумит». Потому что шум — это наше восприятие колебаний воздуха. В мире нет красного, это просто наше восприятие электромагнитной волны длиной 650 нанометров. Волна не знает, что она «красная», она просто распространяется со скоростью света.
Мы воспринимаем мир в ощущениях. А у самого мира знаний и ощущений нет, они — наша прерогатива. Мы творим свой мир.
Вот так обстоят дела, девочки…
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Поэтому зарубите себе на носу эту важнейшую вещь: мы живем в воспринимаемом мире. В мире, сотканном из ощущений. Мы можем что-то попытаться узнать об окружающей физической реальности с помощью науки и формул. Но формулы мы не воспринимаем, а понимаем «голым умом». А вот мир воспринимаем непосредственно. И себя в нем — тоже.
Мир готов дать вам любое восприятие, ему все равно. Квантовый мир — это сплошные вероятности и потенции. А мы, как наблюдатели, их реализуем в классическую реальность.
Я учу наблюдению и правильному восприятию.
Каковы мы, таков и мир вокруг нас. Бессмысленно в поисках хорошей жизни менять мир, чем занимались революционеры всех мастей, ввергая в хаос целые страны и не добиваясь результата. Бессмысленно, поскольку все наши проблемы внутри нас. Действовать нужно ровно наоборот: хочешь изменить мир — измени себя. Изменишь себя — изменится мир вокруг тебя.
Именно это я и делаю со своими клиентками — меняю им миры. Через перемены в теле. И в мыслях. Мы меняем личность. Есть такая передача о переделке старых автомобилей — «Тачка на прокачку». Вот именно это мы с клиенткой и делаем — прокачиваем ей личность. Наращиваем. Формируем новую на базе старой. Дополненную. А уж потом вокруг новой личности строится новый мир.
Потому что, повторюсь в третий раз в силу важности, мы живем в мире воспринимаемом. Изменение восприятия = Изменение мира. Собственно, к этому я и хочу вас подтолкнуть — по-настоящему изменять себя и мир. Переделывать под себя вселенную.
Это возможно. Я это проверила на себе. И на сотнях своих клиенток.
Клиентки — это женщины, а женщины очень любят эзотерику. Я тоже женщина и с женщинами предпочитаю говорить на женском языке. Тогда они меня понимают. Поэтому все то, что выше было сказано на языке физики, я сейчас изложу по-другому, на языке метафизики.
Расскажу это так, как обычно рассказываю клиенткам, чтобы они изменили свои взгляды на жизнь. Попробую объяснить, как сказанное выше про кванты связано с дыханием и дыхательными техниками, с нашим мышлением.
Есть такой известный эзотерический писатель Экхарт Толле, который пишет, что если человек постигнет и сможет принять чувство неопределенности, он будет проживать в достатке и гармонии с миром, подключится к источнику изобилия, в общем, окажется в полном шоколаде. Но дело в том, что в большей своей части люди не могут переносить чувство неопределенности, им хочется как раз определенности! Стабильности. Застойности. Потому что у всех взращенное Эго, собственные накатанные рельсы… И, если планы вдруг рушатся, люди начинают сыпаться по здоровью.
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Чтобы этого не было, как раз и надо уметь переживать чувство неопределенности, то есть жить моментом. Такой крутой психолог как Иисус Христос называл это «быть как птички божьи». Жить сегодняшним днем — это значит не быть в будущем, то есть в тревожности, и не быть в прошлом, то есть в депрессии (апатии, отчаянии).
Постигнуть состояние неопределенности — значит понимать: современный мир меняется быстро и то, что мы наблюдаем как слом мира и нашего привычного бытия, есть лишь строительство нового мира. Не нужно цепляться за обломки и мусор старого мира, его нужно просто отпустить. Вчерашние привычные паттерны реагирования завтра больше не работают, рельсов нет, нужно все время совершать внутреннюю работу по подстройке к новому.
В квантовом мире определенности вообще нет. В каждый момент времени сам наблюдатель определяет/выбирает классическую реальность из миллионов возможных. Но для качественного выбора нужно быть взрослым и не находиться в страхе. Вы обижены, вы раздражены, вы обвиняете? Это все разные проявления ваших страхов. И одновременно проявление инфантилизма: найти, например, себе плохого «папу» в лице плохого начальника или плохого партнера — и всласть обижаться на него, потому что самому страшно взять ответственность за происходящее.
А как найти успокоение, уйти от обид и тревог?
Для этого и нужно погрузиться в то самое состояние, которое эзотерик Толле определял как состояние неопределенности, а физик Менский — как трансовое выключение сознания.
Как же в него погрузиться?
Это состояние находится между вдохом и выдохом. Именно там существует момент успокоения. Его нужно поймать, ибо только в спокойный мозг приходит чудо. Чудо любой возможности! Чудо выбора возможности. Чудо выбора будущего. И задача целителя, психотерапевта — поменять угол зрения, точнее, расширить этот угол, увеличив возможность восприятия альтернатив.
А как люди вообще расширяют свой горизонт обозрения — в прямом смысле этого слова? Мы делаем это с помощью поворотных механизмов тела — крутя шеей в разные стороны и осматриваясь. Давно заметила — если у человека шея заблокирована, у него и кругозор узкий, словно шоры надеты. С возрастом, как вы знаете, теряется гибкость взглядов вместе с нарастанием «закоксованности» позвоночника, потерей его гибкости в шейном отделе. Соответственно, исчезает способность выбирать себе реальность. Человек застревает в прошлом, а жизнь обходит его по сторонам. А дальше или жизнь ломает человека, или он ломается о жизнь, будучи не в силах вовремя повернуть вместе с ее потоком.
То есть задача целителя — привести тело в гармонию с мыслью, помочь разблокировать шею, научить ловить момент «здесь и сейчас», потому что этот момент — ключ к будущему, ключ к выбору реальности. И чтобы в этот момент погрузиться, нужно быть в своих собственных чувствах, эмоциях, ощущениях, разрешить себе их. Быть гибким. Выстроить собственные ценности и идеалы, а не наведенные когда-то родителями или партией. Потому что и время уже изменилось с эпохи детства, и вы сами телесно выросли.
К сожалению, люди этого тонкого момента не видят. Проскакивают его дыханием. И торчат либо в прошлом, как уже говорилось, либо в будущем. «Вот я когда-нибудь похудею и надену то самое платье…», «Вот я буду счастлива, когда ко мне прискачет принц на белом коне…».
Нет, мечтать не вредно! И планы строить можно. Но для их осуществления нужна энергия. А она вся тратится на прошлое, на переживания, на беспокойство, на поддержание мышечного гипертонуса, на затыкание дыр со здоровьем. И задача целителя — эти дыры залатать…
Определенно это неопределенность!
Эта штука — неопределенность — и вправду переживается людьми довольно тяжело. Обложенному и разыскиваемому преступнику порой легче сдаться, чтобы в камере вздохнуть спокойно, чем трястись от неопределенности. В тюрьме плохо. Но это определенность! А постоянное ожидание опасности часто для людей бывает страшнее самой опасности. И гораздо разрушительнее для организма, чем даже тюрьма, именно поэтому наш преступник и спасается от смертельного стрессового разрушения за успокоительной решеткой. Инстинктивно. Не по логике.
Отсюда вывод — в основе любой неопределенности лежит страх. Физической же системе, которая не боится, неопределенность не страшна: ей все равно.
Вот о правильном переживании состояния неопределенности и хочу сказать здесь пару слов.
Все люди в своей жизни не раз испытывали беспокойство, тревожность, не всегда осознавая, что ранит их именно она — неопределенность. Неуверенность. Страх. Некоторых он просто преследует, превращаясь в огромную проблему. Разъедающее душу и тело чувство неопределенности сделает свое черное дело, выливаясь в неврозы, панические атаки, соматические катастрофы, развитие разных фобий.
Откуда же берутся такие перманентно паникующие люди, как они формируются? Их делают родители, и они происходят из детей, у которых слишком много свобод. Которых не ограничивали. Я, например, была таким ребенком. Казалось бы, свобода — это прекрасно. Но это как посмотреть. Наши достоинства — продолжение наших недостатков, и наоборот. Так и тут: слишком много свобод (то есть недостаток ограничений для ребенка) оборачивается на другом конце качелей наплевательством на него. Максимум свободы = дефицит опеки. Иди, куда хочешь, убивайся там — но не прибегай потом и не реви. Да, такая политика формирует ответственность. Но и сухость, как следствие недостаточности любви. Недолюбили. Недообнимали. Недоплакала на груди мамы.
Соматически я вижу таких людей по некоторым признакам. У них, как правило, проблемы по левой стороне, есть определенная триггерная точка в районе ключицы, спазматика в левом мизинце и так далее.
Такой человек не умеет отдыхать. Он — как загнанная лошадь. Ему кажется, что если он остановится, мир рухнет. И останавливают его, как правило, тяжелые болезни, которые он сам себе наработал.
Что же делать, чтобы не довести себя до инфаркта, инсульта, рака? Перестать беспокоиться и начать жить! А инструментально — проживать опасные состояния заранее! То есть заранее побыть в состоянии безопасной неопределенности. Для чего нужно просто растопить лед в районе грудной клетки. Не поняли?
А это и невозможно объяснить словами. Понять это нельзя. Это можно только почувствовать. На моих сеансах людей тревожных я как раз и учу «тревожиться навстречу страху» — переживать ненужное безопасно и произвольно. Чтобы в реальной боевой ситуации то, что вам не нужно, в вас не сидело. И вы могли идти по жизни, широко расправив плечи. Некоторые из вас научатся так жить, прочтя эту книгу. Но только те, кто будет практиковать.
А теперь вернемся к колдуньям и ведьмам. Как вы уже поняли, я к этому отношусь скептически. Но, как человек, перечитавший горы оккультной и эзотерической литературы, сама часто использую данную терминологию. На женщин она хорошо действует, стало быть, не использовать ее — грех. Все, что работает, должно работать — таков мой девиз. А значит, пусть… Пусть меня называют экстрасенсом и ведьмой, когда я излагаю удивленной клиентке какие-то эпизоды из ее прошлой жизни. Я сама не знаю, откуда это берется в моей голове, просто вдруг возникает картинка и дикая уверенность, что все было именно так. Возможно, ничего в этом потустороннего и даже удивительного нет, только опыт и интуиция. Но меня саму это порой удивляет: ну, откуда я это знаю? И нет во мне внутреннего Холмса, который показал бы моему внутреннему Ватсону короткий путь, по которому интуиция подбросила мне готовый ответ в каждом конкретном случае.
Признаюсь, снаружи это выглядит впечатляюще. Один человек, рекомендуя меня своему другу, как-то сказал:
— Кошкина вообще не от мира сего. Она мне сказала такие вещи о моем прошлом, которые знать не могла.
Откуда в мое сознание пришла эта информация? Из космоса слилась? Или вынырнула из подсознания, которое считало с человека тысячи неосознаваемых мною параметров и выдало хозяину (мне) готовое решение в виде картинки?
Великий невролог Архипов однажды мне сказал: «Ты думаешь, ты экстрасенс? Нет! Просто твой взгляд быстро считывает нецелостность системы…»
Знаете, опытный криминалист по почерку или по звучанию голоса скажет о незнакомом человеке больше, чем иная гадалка. Почерк — это зеркало личности. Характер, темперамент, пол, вероятная профессия и склонность к алкоголизму, интровертность или экстравертность, импульсивность, скрытность или открытость, восприимчивость или невосприимчивость к новым идеям, самообладание, брезгливость, исполнительность, общительность, материальное благополучие, дисциплинированность, агрессивность, адаптивность, уровни критичности и мужественности, харизматичности и романтизма, лидерские качества, альтруизм либо эгоизм, бережливость или расточительность, левша или правша, оптимист или пессимист — обо всем этом опытный графолог может судить, просто посмотрев на почерк человека. А специалист по голосу — послушав неискаженную запись голоса[2].
Обычным людям это кажется удивительным, сверхъестественным, каким-то чудесным гаданием на кофейной гуще с правильным результатом. Но графолог видит в рукописном листочке бумаги десятки разных признаков, которые он трактует однозначно. Общая характеристика почерка, его наклон в ту или другую сторону, нажим, закругленность или угловатость букв, ровность строк, величина оставляемых полей, размер букв и их «теснота», соотношение величин заглавных букв и прописных, наличие петель и хвостиков, разрывы между словами и буквами, стабильность буквенного размера, характеристики личной подписи, наличие точки или черты после подписи — это все говорящие признаки для специалиста-графолога.
Аналогично по характерным признакам прочитывает человека и криминалист в области фоноскопии. Как опытный дегустатор различает десятки оттенков в вине и может сказать, где, в каком году и при какой инсоляции вырос виноград, так опытное ухо профессионального «дегустатора голоса» слышит в речи отпечаток характерных особенностей личности и прожитой жизни, а также, помимо пола и возраста, может примерно определить рост человека, размер головы, а также некоторые особенности характера и перенесенные заболевания.
У нас с вами столько разных тонких особенностей! Собаки, например, различают запах однояйцевых близнецов, а ведь это, напомню, абсолютные генетические копии. И воспитываются они в одной семье одними родителями, едят одно и то же. Но все-таки история жизни у них чуть-чуть разная, и она оставляет в их теле настолько несхожий биохимический след, что его можно почувствовать непосредственно. Будучи собакой. Впрочем, и люди тоже, хоть и не обладают собачьим нюхом, но, долго контактируя с близнецами, научаются по каким-то неуловимым, трудно вербализируемым признакам отличать близняшек просто по внешности.
Я не собака. И даже не криминалист. Но, обладая определенными способностями, могу «дегустировать» тонкие особенности личностей. Которые для меня порой столь же невербализуемы, сколь и для собаки запах. Я просто считываю с лица, фигуры, голоса, движений, реакций сотни признаков, которые вычислительным аппаратом мозга складываются сразу в одну общую картинку и предъявляются мне как готовая, словно бы ниоткуда возникшая данность, вызывающая удивление моего внутреннего Ватсона.
Не знаю, как я это делаю, у меня есть только самый общий ответ: «Настроенность». Умение чувствовать другого человека, подстраиваться под него. У кого-то данная эмпатическая способность менее развита, а у кого-то более. Как все признаки, это передается генетически, то есть достается нам от предков, от нашего рода. Один рождается скрипачом, как Паганини, а другой любит прыгать в высоту, как Бубка. А я люблю свою работу, поскольку умею чувствовать людей, проникать в них… Вот именно это я и имела в виду, когда писала о том, что способности чувствовать тело передались мне по наследству. Можете считать меня потомственной целительницей, ведьмой. Не обижусь. Напротив, с гордостью скажу:
— «Ведьма» от слова «ведать», то есть «знать»…
Я и вправду много знаю о людях, точнее, о лучших их представителях на нашей планете — о женщинах. Нам, женщинам, трудно. Потому что мы нежные и хрупкие. Но на нас лежит ответственность не только за наше собственное счастье, но и за счастье второй половины человечества — наших отцов, мужей, сыновей.
Не дадим пропасть планете!
Про потустороннее
Нет, все-таки не могу удержаться! Мне, конечно, очень стыдно, товарищи, но остаться в рамках рационализма и строгой западной научности я все-таки не смогу.
Про посюстороннее я вам уже рассказала — и про гены, и про настрой, и про считывание невербальных признаков. А теперь так и подмывает рассказать про потустороннее, мистическое — для равновесия. И я расскажу! Уж простите слабую женщину…
Короче. Чем целит целитель?.. А чем берет зал хороший актер? Своей внутренней энергетикой. Он буквально заводит публику! Я как-то прочла одно замечательное интервью, которое дал Ефим Шифрин — такой же западный рационалист, как я, и как тот интервьюер, который у него это интервью брал. Но речь у них там зашла об актерском мастерстве, и поперла какая-то мистика. Шифрин признался, что раньше он не был слишком популярен у публики. А потом перестроился внутри и научился захватывать зал. Вы спросите как? Закономерный интерес! Интервьюер тоже заинтересовался этим вопросом. И Шифрин ответил (привожу интересный кусочек интервью с разрешения автора):
«…В общем, это была комплексная проблема, которую я решил в пользу любви. Я просто по-христиански полюбил свою аудиторию. Перестал над ней возвышаться. Я теперь знаю волшебный секретик. На котором, кстати, держится соборность и все то, что ты так не любишь, весь этот христианский словарь… Это замечательный ключ! И я очень жалею, что очень поздно открыл для себя простой рецепт — полюбить аудиторию, чтобы взять ее.
Вот я сейчас читаю много текстов автора Жени Шестакова. Они не всегда простые! И если бы я выходил на сцену со своим прежним отношением к публике, я бы уходил под стук собственных каблуков. А сейчас я просто кладу в голову установку на то, что я говорю о вещах понятных, и у меня сразу начали проходить сложные тексты.
— Я не понял. Объясни, что это означает на практике — полюбить публику?
— Вот с рационалистом трудно говорить! А объяснить я не могу, потому что сам рационалист. Но все обстоит именно так, как я сказал: если я «раскрашиваю» публику любовью, она меня принимает. Эмпирически проверено: если ты выходишь бороться с публикой — ничего не будет, а если выходишь любить зал — другое дело».
Ну, вот действительно — как это рационально объяснить? Я теряюсь. Но я понимаю Шифрина! Потому что сама так могу. И я знаю, что именно вот это вот неописуемое, невербализуемое, но реально существующее и прекрасно работающее нечто как раз и есть то, чем я лечу людей. И животных.
Когда меня люди с серьезными лицами спрашивают, как именно воздействует на людей психотерапевт, как он их исцеляет, я обычно отвечаю вполне «по-мирскому»:
— Целитель делится с реципиентом тем качественным психоэмоциональным состоянием, которое способно поглотить нестабильное психоэмоциональное состояние клиента.
Звучит почти по-научному, и людям нравится. Но что это такое за субстанция, которой он делится? Я сейчас расскажу вам одну историю про эту загадочную субстанцию под названием «психо», а вы уж сами решайте, к какому из миров она относится — нашему или не совсем нашему.
Когда много лет назад я, как д`Артаньян в Париж, приехала в стольный град с целью покорения оного, у меня случился роман с одним человеком. Любовь-морковь. Человек этот, сразу скажу, был с суицидальными наклонностями, потому что как природный целитель я просто притягиваю к себе всяких страждущих. Но тогда я еще не была той Кошкиной, в которую меня выковала жизнь позже. Тогда меня жизнь еще только ковала, лупя молотом по голове. И потому с этим «пациентом» я не справилась. Бесы сумасшествия победили, и однажды, придя вечером после работы в квартиру, я нашла его повесившимся в ванной на трубе полотенцесушителя. Это случилось за несколько дней до нашей с ним свадьбы, между прочим.
Представляете мое состояние?
Позже, анализируя ход событий, я начала вспоминать все те мелкие детали и фразы, обмолвки и проговорки с его стороны, которые открыто намекали на его намерение, и если бы не моя замороченность предстоявшей свадебной церемонией, я бы, может, их и услышала. Но я не услышала. А он жить не хотел и давал мне таким образом понять, что свадьбы не будет, а будет совершенно иная церемония. И тот костюм, который мы с ним вместе присмотрели, окажется не свадебным. Мать его, кстати, тоже знала, что он рано или поздно повесится. И даже пожилая фельдшерица, которая приехала на вызов, поглядев на висельника с высоты своего многолетнего опыта, сказала мне:
— Скажи спасибо, дочка, что сейчас, а не потом. Считай, избавил…
Но разве могли меня, молодую тогда девчонку, утешить любые слова? Я была в тяжелейшем шоке, едва умом не тронулась.
К чему я это рассказываю? А вот к чему… У нас в квартире росли растения. Я вообще очень люблю растения. И они отвечают мне взаимностью. Все, что я сажаю, прекрасно приживается, растет и чувствует себя отлично. Этой моей способностью находить с растениями общий язык пользуются мои друзья — если что-то нужно посадить на даче, зовут меня, ибо знают: если Ксения посадит, все приживется и вырастет сытым и довольным.
Так вот, незадолго до описанного выше печального происшествия я посадила несколько горшков растений. Они, как всегда, прекрасно прижились, растолстели на моей любви и отлично себя чувствовали. До того самого дня. А когда меня разорвало опустошающее черное горе, цветы погибли. Сразу все и очень быстро, за пару дней. Причем, как-то странно погибли — зеленая ткань их стеблей стала почему-то рыхлой, студенисто-водянистой, расползалась под пальцами…
Но на этом история не кончилась. Когда все более-менее улеглось, а жизнь продолжилась, моя подруга Светлана попросила меня высадить ей на даче цветы. Она могла бы и сама, но у меня-то лучше приживется! Я приехала, начала сажать, а Светлана, чтобы мне было не скучно, включила мне «Рамштайн», к коему меня приучил мой покойный жених, большой любитель этой группы. И именно «Рамштайн» звучал в квартире, когда я туда вошла и нашла его висящее в ванной тело.
Знакомые звуки моментально и автоматически, условно-рефлекторно опрокинули меня в то же состояние, в котором я была тогда. Вот в этом состоянии я и продолжила сажать Светланины цветы. После чего уехала с дачи. А через несколько месяцев Светлана призналась:
— Знаешь, я не хотела тебе говорить, чтобы не расстраивать, но все те цветы, которые ты у меня посадила, не прижились. Сдохли!
Рациональных объяснений у меня нет. Я не физик. Я не знаю, как передается и что собой представляет это явление или воздействие. Но я уверена в его реальности и знаю, что именно оно является тем агентом, который лечит и калечит.
А еще я знаю, что эту внутреннюю энергетику в себе можно раскачать, усилить, точно так же, как можно накачать мышцы. Потому что все это — производное нашего организма, а значит, поддается тренировке с помощью движения. Собственно говоря, именно это с помощью ПФД (психофизических движений) я за годы тренировок и сделала — усилила свою природную «батарейку».
И вас научу! Конечно, не каждому дано играть, как Каспаров, но фигуры двигать вы у меня будете…

Анамнез

Жила-была одна девочка. Не сказать, чтобы детство ее было легким, хотя бы потому, что оно пришлось на девяностые. Усугублю: на девяностые в российской провинции. Многих жизнь тогда поломала. Среди изломанного хвороста бытия оказалась и семья девочки. Не буду описывать ни алкоголизм отца (некогда сильного и очень известного человека в той, прошлой советской системе, которая рухнула в одночасье и погребла под собой судьбы миллионов), ни сцены семейного насилия, ни распад семьи, ни страшную смерть отца. Перейду сразу к результату: девочка стала взрослой в 2,5 года. Как-то очень резко поняв, что в этой жизни ей больше не на кого положиться: мама не может защитить от папы и от жизни. Наоборот, саму маму нужно защищать — от жизни и от папы. Иначе можно и без мамы остаться. Тем более что однажды так чуть не случилось — маму забрали в больницу почти на год, она могла и не вернуться.
Однажды, гуляя в деревне у бабушки, девочка случайно наступила на гвоздь. Он пропорол подошву резинового сапога, вошел в маленькую детскую ступню, прошил ее насквозь и вышел окровавленный наружу, еще раз пропоров резину. Гвоздь был большой, хорошая такая ржавая «десятка».
Согласна, ужас!..
Но девочка ничего не сказала маме, потому что боялась ее огорчить. К тому времени она уже была большая, ей было почти семь лет, она прибежала домой, кое-как обработала и забинтовала сквозную рану. Ничего, заражения не случилось, со временем все зажило.
Очень была раненая девочка… Собственно, уже один только факт, что девочка сбежала из дому замуж в 16 лет, выскочив за человека вдвое старше себя, людям понимающим скажет о многом. И потом в своей жизни она много раз совершала одни и те же ошибки, наступала на одни и те же грабли — видя это, но не осознавая этого. И не признавая этого. Просто отказывалась признавать! И горько плакала, если кто-то ей об этом говорил.
В общем, вот так она бегала с самого детства — то на спорт, то на работу, то по делам, то замуж. То к мужику, то к маме, то к сестре.
Чего она бегала, суетилась, стараясь всем угодить? А от себя она бегала, от депрессии она бегала, сама того не понимая. Больше скажу: от телесной депрессии, ибо депрессия всегда в теле! Не работая с телом, ее не вылечить. Запомните это. Потому что и живет, и мыслит человек — телом. Правильно говорит известный московский врач Александр Шишонин: мозг, как сложная нелинейная система, входит в состав более общей нелинейной системы — системы тела. Какое тело, такие и мысли. Кстати, о теле… Тело у нашей девочки было, скажем так, недозрелое. В 18 лет она выглядела на 13. И ее гражданского мужа, коему тогда было 36 годиков, часто принимали за ее отца. Приходит, скажем, сантехник или врач к ним домой и спрашивает девочку, открывшую ему дверь:
— А папа дома?
— Дома, — не вступая в ненужные уточнения, отвечала девочка.
Дисбаланс. Пропасть между необходимой для выживания взрослостью и телом, желавшим остаться в детстве и пережить всю ту защищенность, которая положена ребенку по статусу. И потом девочка все время искала от мужчин этой защищенности, настойчиво требовала ее в виде предельно конкретных ритуальных действий. И если не получала, клала руль на ветер, совершала поворот оверштаг и резко перекладывалась на другой галс в поисках того дяди-острова, который станет ей надежной тихой гаванью, то есть папой. Но взрослые люди жили во взрослом мире, решали взрослые проблемы, дефицитность папы никто не возмещал, девочка штормовала, иногда сталкиваясь с такими же недозрелыми взрослыми особями, как она сама, выходя за них замуж, но… Всюду ее поджидали злые пираты личностных проблем. И ревущие сороковые грусти, горечи, пустоты и стылого холода. Она никак не могла пробиться к экватору, хотя знала, что где-то он существует. Где-то есть тепло! Но оно всегда доставалось другим.
Так… Это ничего, что меня вдруг потянуло в морскую терминологию?..
Короче, однажды девочка упала в депрессию. Надолго. Не спасла ее внешняя жизненная суета, которой она пыталась протезировать пустоту внутри. Как от волка ни беги, он все равно догонит и будет есть.
Ей нужно было тогда сформировать новые нейронные связи, но слов таких девочка не знала, поэтому, будучи натурой деятельной, стала упорно думать и задавать вопросы миру: что же со всем этим делать? Стала потихоньку, шаг за шагом, расколдовывать себя, пользуясь тем, что на пути попадались прекрасные люди, умные советчики. Да еще некоторые способности у нее были, повезло: с самого детства девочку тянуло полечить кого-то, приложить руки. Поэтому к девочке все время подбегали всякие хромые собачки-кошечки, на шишки и больные места которых девочка клала руки, и животные замирали. «Давай я тебя полечу!» — говорила девочка маме. И та соглашалась, чтобы не спорить с ребенком, но голова у мамы вскоре и вправду проходила, утихали боли.
Вот такая была девочка, которую чуть не съели серые волки. С тех пор она многое поняла (хотя, возможно, не все). Переехала в город, который не верит слезам. В город перемен и больших возможностей. Родила от психопата двух детей и даже умудрилась выйти за него замуж. Многому научилась. Развелась. Переменила кучу занятий и профессий. Совершила массу глупостей. И, может быть, еще совершит.
Эта девочка — я.
Раненый целитель, как говорят в наших кругах.

Круги на воде

Бросишь в воду жизни камень поступка и наблюдаешь, как расходятся круги событий, задевая все больше и больше людей. Волновая динамика. Очень волнительная…
Если бы меня жизнь не била, я не стала бы той Кошкиной, к которой прилетают из Америки на один сеанс. Не ликвидировала бы бесплодие и не убирала женские болезни, причина коих в большинстве случаев лежит в области психосоматики. Не снимала б «венцов безбрачия», в которые не верю. В общем, если бы я не была травмирована ментально и физически, внутренняя сталь, которой я спасаю людей, не закалилась бы.
Так с чего же начнем? Наверное, с физической боли.
Эпизод номер один. Я всю жизнь занималась спортом, что к своим достоинствам отнести не могу: спорт не приносит здоровья, он не для того предназначен, спорт — для достижения рекордов, то есть пускания золотой пыли в глаза. Я занималась гимнастикой. Как результат — гиперподвижность позвонков шейного отдела и периодически накрывающие меня дикие головные боли. Причем, когда боль начиналась, ее уже невозможно было остановить — никакие обезболивающие не брали. «Скорая» приезжает, ничего сделать не может. МРТ шейного отдела ничего катастрофического не показывает. А я просто пластом лежала, хоть вой. Теперь же мне главное услышать первые звоночки этой боли, и я ее давлю на дальних подступах — до того, как спазмируется та мышца в шее, которая перекрывает кровоток. Но для этого мне пришлось научиться слушать собственное тело. Сейчас я знаю, где эта боль начинается, как она поднимается вверх. И теперь все просто — нажала куда надо, легла на пол, покаталась, упражнения поделала — и приступ купирован. Но если нужный момент не поймать и вовремя этот надвигающийся спазм не остановить, тогда все — накроет, и ты будешь купаться в боли.
Поэтому я ко всем женщинам обращаюсь: внимательно слушайте свое тело, не предавайте его, и оно не предаст вас. Бросить тело и уйти мозгами в телевизор, в работу, в заботы — легко, а вот вернуться в него обратно — очень сложно. И не всегда возможно без посторонней помощи.
Второй эпизод. Цистит. Очень знакомое женщинам слово. Продуло, просквозило, простыла — получила. Многие потом всю жизнь этим мучаются. Прохватило однажды и меня. К тому времени я уже знала на примере знакомых, что это за мучительная штука такая. Страдать всю жизнь мне совершенно не улыбалось. Поэтому я от этой гадости избавилась за один день. Без таблеток. Навсегда.
Как?
Тоже движением. Движение — это жизнь. Движение — это лучшее лекарство. Причем, движение не только внешнее, но и внутреннее. Чему я, собственно, и планирую научить вас в этой книге — умению правильно совершать внешние и внутренние движения, чтобы плыть в надежной лодочке вашего тоналя по волнам непредсказуемого нагваля, если вы понимаете, о чем речь…
Помните знаменитую фразу из черно-белого фильма[3], который сейчас уже не показывают по телевизору: «Вот стою я перед вами, простая русская баба, мужем битая…»? Это обо мне! Жизнь меня била очень больно, и мне приходилось искать пути и варианты выживания — физического и психологического.
Когда-то я приняла первое самостоятельное и осознанное решение — не плыть по тухлым заводям, а выйти на большую воду — бросила налаженную жизнь, хороший дом, машину, неверного человека, с которым прожила десять лет, и очутилась в Москве. Просто вышла ранним утром на автовокзале у метро «Щелковская» из междугородного автобуса после ночи езды — с пустыми руками и карманами.
Одно из первых впечатлений от Москвы. Стою на Арбате и вижу такую картину. Останавливается у какого-то клуба низкий красный спортивный кабриолет. С водительского места поднимается молодой человек, обходит машину, открывает пассажирскую дверь. Оттуда встает девушка в ошейнике. Молодой человек пристегивает к ошейнику поводок и ведет свою рабыню в клуб… Увидев это, я поняла, что легкой жизни в этом городе не будет. И что работы здесь у психотерапевта — непочатый край.
Но до работы психотелесным терапевтом, до приглашений в Америку и Европу, до сотен спасенных от жизненной катастрофы женщин было еще очень далеко. Нужно было пройти огонь, воду и канализационные трубы.
Первое время в Москве я жила в… это даже коммуналкой назвать нельзя. Представьте себе квартиру с двухэтажными нарами, забитую гастарбайтерами, половина из которых отсидевшие. Причем, не по одной ходке люди там имели! А среди них я — тонкая девочка с длинными русыми волосами лет 15-ти на вид. И никто меня не тронул.
В общем, многое мне пришлось пережить и через многое пройти, прежде чем я себя собрала. Зато теперь умею это делать и других собираю.
Сейчас, анализируя свое прошлое как специалист, я понимаю, насколько мне тогда не хватало такой вот Кошкиной, к которой можно было бы прийти на прием и получить готовые ответы. Я понимаю, что у той девочки, которой я была, сердце было заморожено, заблокировано. В нем было очень мало чувств, и потому девочка пыталась эти чувства отыскать во внешнем мире, поскольку ее внутренний мир был очень скуден. Не найдя ответов на запросы в своем городе, она-я добралась до города, который, как известно, слезам не верит. И который очень жесток и порой жёсток. Но зато это город перемен и больших возможностей! Поэтому здесь судьбу, карму или событийный ряд можно провернуть очень быстро. Если выживешь. Если не сломаешься… Здесь, в этом бурлении людей и событий, в этом великом Риме наших дней, есть доступ к сильным эгрегорам, как говорят эзотерики.
Кстати, а что такое эгрегор? Давайте потихонечку уже начнем осваивать терминологию.
Интересно, что москвичи делают в этом слове ударение на «Е» — эгре́гор. Питерцы ударяют на «О» — эгрего́р. (Звучит даже более дико, чем «шаве́рма», не правда ли?) Но и в финансовой столице, и в культурной совершенно одинаково гендерное отношение к этому слову: и там, и там девушки обычно не спрашивают, что такое эгрегор, а вот от мужиков всяческая эзотерика далека, и потому они живо интересуются значением этого незнакомого слова (услышанного, как правило, от девушки).
Вы знаете, как надо мужчинам объяснять, что такое эгрегор?
Эгрегор — это все, что больше одного человека.
Сейчас попробую прояснить… Я когда-то встретила очень интересное определение эгрегора — «ментальный конденсат». Красиво. Но мужчинам непонятно. То есть слово «конденсат» они знают, но все вместе у них в голове как-то не связывается. Между тем, эгрегор, или ментальный конденсат, есть некое общественное явление, общный феномен, проявляющий себя через человеческую психику.
Например, если есть сообщество людей, собирающих марки, значит, существует эгрегор филателизма. Филателисты служат эгрегору марки и подчиняются законам, по которым существует этот коллекционный рынок. То есть эгрегор — некое явление, не зависящее от кого-то персонально, но образуемое коллективным психическим. Мир автомобилизма. Мир большого города. Мир литературы. Мир традиционной семьи. Мир науки. Мир женской природы… Это все — эгрегоры. То есть псевдосамостоятельные сущности, состоящие из наших психик, как наше тело из клеток. Научившись взаимодействовать с коллективным бессознательным, вы оседлаете волну, а не будете с ней бороться. (Люди догадливые уже поняли, что я ставлю знак равенства между ненаучным понятием эгрегора и «полунаучным» коллективным бессознательным Юнга. Привет Карлу Густаву!)
Надеюсь, я объяснила доступно. А теперь давайте послужим эгрегору женской сути с помощью этой книги.
В общем, не углубляясь особо в детали собственной биографии, ибо книжка не является мемуарной, скажу, что та девочка справилась с миром и собой. И теперь учит справляться других. Если они не против, конечно. Вы, моя читательница, думаю, не против, раз держите в руках эту книгу. Случайно такая вещь в руки не попадает и на нужных страницах прямо в книжном магазине не открывается…

На кого рассчитана эта книга?

Хороший вопрос для четвертой главки, не правда ли? Обычно авторы и издатели стараются ответить на него сразу, но мы не спешим: у нас впереди — вечность.
Рассказываю…
Эта книга для тех женщин, кто не может справиться с собой и с миром. Мне повезло справиться с собой самостоятельно, почти без помощников и учителей (они появились позже), но это исключение. Обычно люди не могут вытащить себя за волосы из того болота, в которое попали. Теперь с высоты своего многолетнего целительского опыта я вижу, как замерзают тела, скованные зажимами и блоками, как в теле звучат и где застревают непрожитые эмоции, каким образом это формирует (ломает) судьбу и почему потом невозможно бывает перешагнуть какой-то этап, чтобы сделать шаг назад и выйти на правильную дорогу. Я понимаю, почему люди постоянно наступают на одни и те же грабли, сколько бы человек ни бежал от себя в другие города и отношения, сколько бы мудрых и полезных книг он ни прочел.
Мною ведь тоже была прочитана уйма книг, но голая теория не работает! Поскольку наш ум вместе с подсознанием — лишь 5 % реализационной силы, как я это называю, необходимой для перекройки жизни. А 95 % энергии законсервировано в теле и не используется. О таком соотношении люди даже не подозревают, пытаясь изменить свою жизнь «из головы». И потому ничего не получается.
Я занимаюсь психотелесной терапией. То есть расколдовываю тело, высвобождая ту энергию, для которой ваш ум выступает только запалом. Если вам нужно взорвать препятствия и барьеры, мешающие вашему социальному продвижению, одного запала мало. Нужны тонны тротила! А они складированы в теле. Заперты замками мышечных зажимов. Подавляющее большинство людей не только не умеют эту овеществленную энергию доставать, не имея ключа к воротам склада, но даже и не подозревают о том, где склад находится и как правильно сносить плотины и завалы.
Работать со взрывчаткой нужно уметь! Я — опытный сапер…
Это принцип реле — когда малое воздействие спускает великие энергетические лавины. То есть, обращаясь к уму и показывая ему, где хранятся ключи к изменению судьбы, я научаю людей работать с теми энергиями, которые в дальнейшем переменят вашу жизнь. И которые сейчас таятся неиспользованными в арсеналах тела, приводя своей застойностью к болезням, разрушающим вашу конструкцию[4].
Поняли суть?
Психотелесный терапевт, в отличие от обычного, идет к исцелению человека с двух сторон — и со стороны психики, и со стороны тела, о чем мы еще поговорим подробнее ниже. Поэтому получается и эффективнее, и быстрее.
Я буду рассказывать вам все простым языком, стараясь обходиться без сложных терминов. Получится этакий учебник по психотелесной терапии для домохозяек. Самоучитель «Как самой расколдовать себя». По-моему, неплохая задумка!
Теперь — на какой возраст рассчитана книга?
Ну, вообще, чем раньше вы за себя возьметесь, тем успешнее пойдет процесс. Знали бы вы, как трудно работать с женщинами в возрасте! Поэтому скажем так: книга рассчитана на возраст примерно с 16 лет, когда начинает формироваться внутренняя женщина. Ну и, в принципе, до бесконечности, если внутренняя женщина в вас еще не умерла. Больше скажу! Работая над собой в зрелых годах, хоть это и будет непросто, вы поможете не только себе, но и своей дочери и своей внучке. Это удивительно, но это факт. И это очень похоже на квантовую нелокальность в физике, простите уж меня за такую неженскую аналогию. Квантовая нелокальность — это когда две частицы, имеющие общую родословную, разлетевшись даже на миллион километров, все равно остаются незримо связанными друг с другом, и произошедшее изменение с одной из частиц мгновенно приводит к изменениям в другой частице. Я не буду далее углубляться в науку, объясняя, что такое квантовая нелокальность, поскольку сама этого не понимаю (равно как и сами физики этого до конца не понимают), но вот что она означает в человеческом измерении, покажу на примерах.
Уже упомянутый выше доктор-невролог Борис Архипов как-то рассказал мне следующую историю… Он работал с одной молодой женщиной, ликвидируя у той некоторые телесные проблемы, причинами которых оказались давние конфликтные отношения с матерью, приведшие к нарушениям в неврологической сфере. Дочь давно уже жила в Москве, а ее мать — на Дальнем Востоке, но вот эту зависимость, эту травму дочь не смогла скинуть с себя, даже уехав от матери за тысячи километров. Что естественно: свои травмы мы носим с собой. Они впечатаны в наше тело и образуют то, что я называю психоэмоциональным корсетом, который поддерживается конкретными телесными зажимами, рисунок коих у каждого свой.
Так вот, с помощью определенных практик, о которых рассказывать не буду, Архипов проблему у пациентки стер волшебным ластиком своего мастерства — попросту говоря, наработал в ее центральном процессоре новые нейронные связи. Эта «квантовая частица» изменилась. И что же вы думаете? Через несколько часов, ничего не зная о прошедшем сеансе, ей позвонила мать из Владивостока и, плача, начала просить прощения за какое-то там былое неправильное поведение, которое она вдруг осознала. Вторая частица изменилась тоже!
Для меня этот рассказ не стал откровением. Я знаю о подобном.
Часто, когда матери приводят мне своих дочек с разными проблемами (отсутствие менструации, проблемы с самоидентификацией, не может забеременеть, не может выйти замуж, панические атаки, психует и т. д. и т. п.), я говорю им, что лечение дочерей нужно начинать с лечения их самих. То есть именно работа с матерью изменит судьбу дочери. Мне это ясно как день, потому что все соматические и социальные проблемы дочерей формируются неправильным поведением матери. И проще бывает менять дочь через мать.
Вообще, проблема человека обычно не замыкается на самом человеке, то есть является не «клубочком», а «линией», которая протягивается в прошлое и в будущее через поколения. То есть является проблемой рода. На Востоке эти «нити проблем» называют кармой, на Западе — психогенетикой.
Я, таким образом, работаю с родом.
Кастанеда писал о том, что дети — наши ростки и побеги в невидимом мире световых коконов и силовых линий. Ну, не буквально такими словами дон Хуан рассказывал это пухлому антропологу Кастанеде, но, в принципе, утверждал нечто похожее. А если теперь перейти на мою терминологию, то я использую слово «род». Мне порой, чтобы помочь кому-то, важно увидеть и понять клиента в его целостной включенности в родовую линию. Род или, если хотите, кармические заданности — большое дело!
Вот пример из моей практики. Прохожу с клиенткой сеанс работы с комплексами и физическими (мышечными) зажимами, поскольку у нее проблемы с отцом, внимания коего она добивается тридцать лет. И вдруг сеанс прерывается… звонком отца. Который в трубку говорит ей теплые слова и пересылает деньги, чего раньше никогда не случалось.
Разве не мистика? Разве не приходит в голову сразу же квантовая нелокальность? Словно бы родители и дети — это один объект, одна ветка какого-то странного потустороннего дерева, которая реагирует на воздействие вся и сразу?
Или вот еще пример родовой линии, уже на чисто физическом уровне. Приходит клиентка. У нее немеет рука, покрывается белыми пятнами и т. д. В России обследовали, ничего, конечно, не нашли. В Германии обследовали и ожидаемо поставили капилляропатию — кровь в руку плохо проходит. А у ее родившегося ребенка на левой руке уже не просто капилляропатия, а серьезная патология — сросшиеся пальчики.
Я часто вижу, как проблема матери (физическая или психологическая) усугубляется в детях. Бабушка вышла за пьющего, мама вышла за пропойцу, и дочь найдет себе алкоголика. О том же рассказывает и легендарный доктор Блюм, говоря о сколиозах, например: у бабушки едва заметный, у мамы побольше, внучка же вообще кривая с рождения.
Но поскольку я не ортопед и не невролог, а психотерапевт (хоть и телесный), вывод сделаю такой: если у вашего ребенка проблемы в школе или детском саду, зачастую бесполезно работать с ребенком. Нужно поработать с его матерью.
Спазмы, переломы, миомы, кисты, больные придатки, молочницы, мигрени, хронические подвывихи, депрессии, боли в шее, спине и суставах, в области почек, беспокойный сон, флюсы и болеющие зубы, кольца напряжения в конечностях, обмороки, проблемы в общении — это все язык тела. Которым оно с вами говорит, сигнализируя о проблемах. И это все несет определенную информацию о ваших предках и ваших потомках — существующих или потенциальных.
Достаточно взглянуть на тело, и сразу понятно, от чего ребенку приходилось защищаться. Какие эмоции и чувства были невыносимы, не могли быть прожиты тем маленьким телом, в которое родители пытались запихать эти эмоции (скорее всего, это была мама)… В нас во всех сидит страх оказаться плохой мамой. И небезосновательно! Идеальных мам не бывает. Нужно это понять и выдохнуть. Однако, когда я говорю о маме, когда я употребляю это слово, то обычно имею в виду так называемую внутреннюю маму, то есть тот образ мамы, который сложился у ребенка в результате отражения реальной мамы и поселился у него внутри. Воспринимаемая мама. И вот насколько этой внутренней мамой не были удовлетворены базовые потребности ребенка, всегда легко читается в теле ребенка. Я всегда вижу, про какие базовые потребности ребенок решил, что не имеет на них права — кормление, дыхание и пр.
В общем, эта книга для мамок, дочек, внучек, бабушек и неприкаянных инстаграмных красоток без роду и племени…
Квадрат Кошкиной. Пифагор отдыхает…
Этот квадрат у меня в голове нарисовался как-то сам собой — в результате долгих объяснений моим любимым клиенткам причин их проблем. Нарисовался для облегчения объяснений, как некая принципиальная схема. И, скажу я вам, квадрат Кошкиной покруче будет, чем пресловутый пифагоров треугольник! И даже чем треугольник Карпмана…
Дело в том, что я — борец с иллюзиями. А что такое иллюзии? И где эти иллюзии находятся в теле? А находятся они, как ни странно, в районе шейного позвонка. Именно там они себя и проявляют болями. Впрочем, о телесности позже… А сейчас об иллюзиях как таковых. Иллюзии — это разрыв между реальностью и представлениями человека о ней. Или, другими словами, разрыв между психикой и соматикой. В психике содержится только 5 % вашей реализационной силы, а все остальное — в теле, мы об этом уже говорили.
Что такое реализационная сила? Это просто сила! Которую мы проходим в школе на уроках физики! В этом физическом мире мы представлены телом. Сия физическая машина и реализует весь наш каузальный, или событийный, причинно-следственный план. Человек может в мечтах мнить себя кем угодно. Но в реальности он вынужден ходить на работу и в туалет. А адекватно оценивать обстоятельства своей жизни ему мешают как раз иллюзии, которые он сам себе нагородил. Например, приходит ко мне гражданка и говорит: у меня вроде все нормально, не хуже, чем у других — супруг, работа, дети, — а радости в жизни нет. В чем причина?.. В том, что вместо того, чтобы восполнить критические недостатки, мешающие счастью, человек понастроил себе иллюзий, что у него все нормально и не хуже, чем у людей. Бывает, по три часа разговариваешь с человеком и видишь, что он все три часа себя постоянно оправдывает, убеждает: все у меня нормально, все, как у людей. Да если бы было нормально, ты бы ко мне не пришел, мил друг… Ему пытаешься объяснить, показать, чего ему не хватает, а он — при специалисте, который ему хочет помочь! — вертится ужом, убеждая меня, что все у него нормально, всего хватает. Только вот счастья отчего-то нет.
А между тем, искать, где у вас провал, на каком фронте чего не хватает, как раз и помогает квадрат Кошкиной. Я вам сейчас дам простую схему, чтобы вы без меня, совершенно бесплатно, то есть даром, могли найти у себя дефицитную сторону.
Итак, мысленно рисуем квадрат. Его стороны-стеночки позволяют сохранять жизненную наполненность. Если нет одной стороны — бессмысленно надеяться на удовлетворенность в жизни. В центре квадрата — вы, ваши 5 % реализационной силы, ваша психика.
Первая сторона квадрата… Мы животные. Поэтому следите за тем зверем, внутри которого находитесь. Любите его, хольте и полируйте свою телесную машинку. Другой у вас не будет, и пробег перед продажей не скрутите. Если у вас с телом неполадки, то и в мыслях будут неполадки. И в мире, вас окружающем, тоже. То есть первое условие счастья — здоровье.
Вторая сторона квадрата. Мы — парные животные. И если у вас нет нормальной пары — жены или мужа, — то вы своей парой сделаете своего ребенка, подругу, свою маму, свою собаку… Организм просто подтащит на вакантное место что под руку попадется. Ему это надо! Но суррогат никогда настоящего продукта не заменит. Лучше всего иметь идеальную гармоничную пару — чтобы мужчина Ей добавлял янской стороны (контроль, защита, самодисциплина), а женщина Ему — иньскую сторону (принятие, мягкость). Своими противоположными качествами идеальная пара должна себя постоянно перепромывать…
Третья сторона — оргазм. Мы — животные сексуальные. А секс должен завершаться оргазмом, так природа задумала. Оргазм — это перманентный сигнал в глубинные слои мозга, что деятельность по продолжению рода проходит нормально. Понятно, что сексом мы занимаемся не ради продолжения рода, а для удовольствия, но рептильный мозг этого не знает, ему нужна гормональная буря. А вашему поясничному отделу — регулярное расслабление. И, кстати, поясничный отдел напрямую связан с шейным, а зажимы последнего приводят к головным болям, повышенному давлению и пр. Если данная сторона жизни не закрыта, счастья не будет. И никакая работа, никакой социальный успех вам этого не заменят. И любящий муж, и дети — тоже не заменят!.. Понятно, что отсутствие оргазма — чисто женская проблема, я ни разу не слышала, чтобы мужчина говорил: «Вот, двадцать лет живу в браке, все нормально, жена хорошая, хозяйственная, детей любит, секс регулярный, только вот я оргазма не испытываю. Притворяться приходится». А у женщин это обычная история, увы…
Четвертая сторона… Мы — стадные животные. Социальные. А значит, нам важна позиция в иерархии. Мы должны быть принятыми в стаю, то есть нести «непоправимую пользу» людям. Иными словами, очень важно, чтобы вы занимались нужным делом и чтобы это ваше уникальное предложение миру было востребовано, признано. Иначе рано или поздно вы сдуетесь, какую бы великую утешительную иллюзию по этому поводу для себя ни придумали.
Теперь, зная квадрат Кошкиной, вы уже не отвертитесь от самой себя, не придумаете себе тыщу оправданий, почему ваша жизнь не бьет ключом, а если и бьет, то по голове.
Кстати, заметьте, что в нарисованной мною картинке нет нигде детей. Потому что ребенок не может быть затычкой для вашей личности. Он сам по себе отдельная личность. И не делайте его несчастным путем трансляции в него своего несчастья.
Ну, а что делать, если вы обнаружили, что в вашем квадратном домике нет одной или всех четырех стеночек? Начинайте работать над собой. Самое время. Потому что никогда не поздно. Любой, оставшийся до смерти момент жизни равен самой жизни.


Часть II
Неприкаянные

Статус: «Все сложно»

Инстаграмная красотка двадцати-тридцати лет, снаружи эффектная и абсолютно неудовлетворенная изнутри — вот моя типичная клиентка.
Она вся такая самостоятельная, столичная-отличная! Такая вся феминизированная, но не от слова «фемина», а от слова «феминизм» — бегает на работу, рвет жилы и довольно успешна по службе. У нее есть кредитный автомобиль. Однушка в ипотеке, которой она очень гордится. А может быть, и не в ипотеке, а по наследству от бабушки досталась.
Ей где-то в районе 30-ти. Плюс-минус. Хорошо, если 28, и она уже опомнилась — тогда мне работать легче. Но обычно «опоминаются» где-то в 31, 32, 33, когда биологические часы начинают тикать уже так громко, что будят ночью. Тогда мне работать труднее. Как я говорила, чем старше клиентка, тем труднее сделать ее счастливой. Здесь буквально каждый год чувствуется под пальцами на ее теле. С девчонками я справляюсь на раз, а с бабушками работать тяжело: с возрастом защит (компенсаций) прибавляется.
В общем, она следит за собой. Она просто красавица! Ухаживает за своим телом, лицом, успешна в карьере, к тридцати годам какой-нибудь топ-менеджер уже. Ездит пару раз в год отдыхать за границу, наблюдает красивую жизнь. Иногда летает с подругами, но чаще одна. Делает много селфи и выкладывает в «Инстаграм» свою как бы красивую, успешную жизнь. Которая не складывается. Иначе она бы не стала моей клиенткой.
Мужика-то нет!
Или он есть, но лучше бы не было. Потому что строить заново всегда легче, чем перестраивать — сносить, убирать грязные обломки, обдирая руки, и начинать заново… А почему мужик ее не устраивает, если он есть? Не любит. Или альфонс. Или даже хуже — любит! Но все равно надо расставаться, потому что или женат, или психопат.
Но чаще всего у моей типичной селфи-красотки или вообще никого нет, или случаются какие-то интимные связи, однако долгосрочных отношений не выстраивается.
Короче говоря, не складывается нормальных отношений. И она приходит ко мне на прием, чтобы я объяснила, почему не складывается и что нужно с собой сделать, чтобы сложилось.
И у меня получается. Иногда после первого же сеанса женщина, на которую мужики смотрели как на пустое место, в упор ее не замечая, вдруг начинает пользоваться бешеным среди них успехом.
Почему?
Потому что она перестала быть пустым местом. Потому что у нее внутри лампочка зажглась. Высвободилась та сама телесная энергия, запертая зажимами, о которой говорилось выше. Она высвободилась, распрямляясь, как пружина, начала расправлять личность, и уже под новую личность — окружающую действительность, распространяясь волнами в каузальном (событийном) пространстве вокруг источника. Теперь вы понимаете, почему я назвала свой метод ТКТ — телесно-каузальной трансформацией?

Думаю, у вас образ моей типичной клиентки сложился. Я, кстати, заметила, что это поколенческая проблема. В описанной ситуации живет часть женщин, рожденных в конце семидесятых-восьмидесятых. Поколение, застрявшее в межвременье. Я сама к нему принадлежу.
Отношения с противоположным полом у женщин этого поколения часто не складываются, несмотря на, казалось бы, адаптированность к новой, изменившейся жизни. Они родились еще в другой стране и формировались в эпоху перелома. Вроде бы приспособились. Получили некоторую финансовую успешность и независимость. А вот в личной жизни часто — катастрофа.
Многие молодые и уже немолодые женщины этого поколения покорно несут на себе венец безбрачия. Которого не существует.
Они стараются! Многие интуитивно движутся вроде бы в правильном направлении, чтобы себя исправить — читают нужные книги, ходят заниматься йогой. Последнее, кстати, очень верно, потому что каждая асана направлена — сейчас умную вещь скажу! — на проработку того или иного эпизода жизни. Но вот чего-то все же не хватает для перелома, и они не понимают чего. Начинают ходить по специалистам, психологам, психотерапевтам. И некоторые интуитивно набредают в слепых поисках на телесного психолога, коих даже в Москве по пальцам можно пересчитать.
Это удача, потому что одного психоанализа, одной психотераптии, не говоря уж о простом психологе, недостаточно. Сил этих специалистов для расколдовывания наработанного за жизнь жесткого, ригидного психоэмоционального телесного корсета не хватит, либо это займет годы. Которые и так уходят, как песок сквозь пальцы.
Потому что психологи, психотерапевиты, психоаналитики работают с запалом.
А надо работать с тротилом.
Не только с мозгом. Но и с телом. Точнее, с тем и другим одновременно!
Кстати, употребленное мною чуть выше слово «расколдовывание» — не эпитет, а практически уже мой термин. Он очень точно отражает то, что происходит. Вот, например, какой отзыв после сеанса прислала мне на WhatsApp одна клиентка:
«Ксюша, мне вчера дочь сказала “Мама, ты что, расколдовалась?” — два раза! Вот как это? А еще у меня проблема с зубом была, появился флюс. И его сейчас нет, представляете. Прошел. Волшебно».
Понятно, что мама свою маленькую дочь в свои проблемы, с которыми ко мне пришла, не посвящала. В мою терминологию не вводила. Но для тех изменений, которые произошли с мамой после трехчасового онлайн-сеанса, ребенок, устами которого глаголет известно что, непроизвольно нашел нужное слово — «расколдовалась».
Ну а флюс, который ранее мучил неделю, был побочной психосоматической проблемой, которая ушла бонусом за несколько часов.
И как тут не удивляться могуществу человеческой психики и накопленной и освобожденной энергии тела?
Но вернемся к нашим баранам. Точнее, овцам. Или агнцам на заклании. К нашим инстаграмным 30–40-летним красоткам — незаменимым работницам, которые могут мобилизоваться в стрессовой ситуации и выполнить-таки задачу, поставленную начальством, быстро собрать и обработать информацию, неустанно быть успешными, справляться с решением рабочих задач, но не могут справиться с собой и решить свою главную женскую задачу — найти пару, нормально родить или правильно воспитать. Потому что сами неправильно воспитанные.
Изувеченные временем и пространством. Иногда напоминающие чуть слышно скулящих собачек.

С поджатым хвостом

Городские женщины делятся на две категории:
— одинокие и
— боящиеся стать таковыми.
Потому что одна из главных проблем современной женщины — амбивалентность, то есть расщепленность, когда тело женщины, настроенное на размножение и многодетность, хочет секса, а сознание и подсознание якорями стереотипов, которые заложены строгой мамой и социумом, всячески тормозят этот процесс: «Ай-яй-яй! Приличные девушки так себя не ведут». Этот рассинхрон тела с мозгом приводит к тому, что подсознательно женщина блокирует тазобедренные мышцы. Со временем спазмированные мышцы, пережимая кровоток, дают разного рода хронику — так называемые женские болезни.
Я по одному взгляду могу определить, как у женщины обстоят дела в сексуальной жизни. Просто по расположению таза и величине поясничного прогиба в позвоночнике. Если у женщины малый прогиб в поясничном отделе позвоночника, то есть она как бы «поджимает хвост», значит, у нее проблемы в сексе. Хвостик-то нужно распушать!
Я однажды придумала такое мысленное упражнение — «беличий хвост». И затюканным женщинам, на которых не обращают внимания мужчины, его всячески советую. Если ты хочешь достать изнутри взгляд кокетки, на который всегда клюют мужчины, отрасти себе виртуальный хвостик — только не маленький помпончик, как у робкого перепуганного зайца, а роскошный беличий хвост. Пусть он победно торчит вверх! Мысленно распуши его сзади, и этот воображаемый хвост моментально зажжет тот самый взгляд, который мужчины всегда замечают и на который реагируют.
Возможно, это идет из нашего далекого животного прошлого, когда у нас у всех были хвосты и мы могли четко показать, чего мы хотим — подняв хвост трубой или поджав его. Сейчас хвоста нет, и его приходится воображать. Мужчинам-то в этом смысле просто, у них хвост впереди. А вот если женщина в себе свой роскошный беличий хвостик отрицает, она станет выражать себя отчасти по мужскому сценарию — например, у нее не будет вагинального оргазма, только клиторальный, потому что ее робко поджатый между ног хвост тоже будет торчать вперед[5].
Кстати, все эти бесчисленные сексуальные тренинги, на которые ходят отчаявшиеся городские женщины, как один утверждают, что нет никакого вагинального оргазма, успокойтесь и занимайтесь самообслуживанием. Они четко затверживают: забудьте о вагинальном оргазме, творите актерское действо и не заморачивайтесь. Там обучают искусству удовлетворения мужчины — искусству орального секса, технике «глубокая глотка»… Потом ведут в секс-шоп, показывают разные штучки — тренажер Кегеля для подкачки вагинальных мышц, разные фаллоимитаторы и последнее изобретение секс-индустрии — вибратор ви-вайб. Кстати, очень удачная разработка… И смысл в этой экскурсии все-таки есть: нужно научиться не бояться игрушек, потому что если ты боишься игрушку, то уж мужчину ты стопроцентно будешь бояться. А современная женщина боится всего, в том числе и себя.
Причем, в технологическом плане мы от Запада отстаем. Мне где-то встречалась статистика, что в Европе на 100 женщин — 80 вибраторов. В России на сто женщин — один. Отставание в 80 раз! И мужчин у нас тоже меньше. И женщины закомплексованнее. Да еще если на Западе детство длится чуть ли не до 30 лет, а после 40 жизнь только начинается, то у нас женщина после сорока — уже старуха, ей даже на работу устроиться трудно. И это ужасно с точки зрения физиологии, поскольку к возрасту, когда российская женщина вступает в пик сексуальной активности, она уже никому не нужна, и в социальном пространстве у нее тотальный дефицит потенциальных партнеров: пригодные мужчины или уже разобраны, или смотрят на более молодых, а весь остальной мужской контингент — чистый мусор: или импотенты, или спились, или померли от сердечно-сосудистых. Кстати, импотенция — тоже сосудистая проблема, и если раньше проблемы с потенцией возникали у мужчин после сорока, то теперь — после тридцати сплошь и рядом. Вообще, многие болезни за последние десятилетия сильно омолодились.
И с этой точки зрения сексуальные игрушки, конечно, были бы спасением для русской женщины, так сказать, ее сексуальным костылем — если бы наши женщины, выросшие с мечтой о принце на белом коне, их не боялись. А они боятся — статистику я вам приводила. Ну и как тут не быть проблемам по женской части? Поэтому все эти вот курсы сексуального тренинга, за которые женщины цепляются, как за соломинку, с одной стороны, помогают, потому что раскрепощают и дают женщинам какой-то паллиатив в виде игрушек, что, конечно, лучше, чем ничего. А с другой стороны, они так же, как и все наше общество, навязывают женщине роль жертвы, убеждая ее: мужчин так мало, что многого требовать от них нельзя — дай бог пусть хотя бы он получит удовольствие перед скорой импотенцией, а уж я подыграю.
Кстати, это и мужчине вредит, развращая его! Понимая свою сверхценность, мужчина и не старается сделать шаг навстречу — ни в психологическом, ни в физиологическом аспектах. А уж если он успешен, так вообще — зачем ему стараться? Ему и так любая даст! И, что самое ужасное, это правда — дадут многие даже без букета роз.
В результате девушка вместо полного погружения в собственные чувства ужасно боится, что она в интимные моменты как-то не так выглядит или вдруг поведет себя неправильно, и тогда, не дай бог, упустит последний шанс. Лучше уж я голосом буду изображать оргазм, но только не покажу собственную суть. Да она и сама не знает этой сути, потому что ее в ней никто не пробудил. Общество к сексу относится как к чему-то постыдному, что необходимо скрывать от посторонних глаз. К еде мы так не относимся — кругом кафе и рестораны, люди в кино все время едят. А не менее важный секс нам не показывают, даже двери в секс-шопы загорожены плотными занавесками. Эта сторона жизни всячески прячется. Ну и как тут не быть проблемам?
Возьмем нашу современную одинокую инстаграмную красотку. Ей доктор сказал, что сексом заниматься полезно для здоровья. Ну, ладно, решает она, стану этим заниматься, буду делать побольше фрикций, может, что-то из этого и выйдет. Ничего не выйдет! Потому что постоянное возбуждение, которое не заканчивается экстатическим расслаблением, выжигает организм перманентным стрессом. Отсутствие оргазма — это стопроцентная хроника в гинекологии в виде кист, фиброаденом, эндометриоза, миом.
Обычно я сажаю свою типичную пациентку на стул, прошу закрыть глаза, оглядеть внутренним взором свое тело и описать ощущения. Как ты свое тело чувствуешь? Сегментарно или цельно? Отдельно икра, отдельно ступня, отдельно бедра, голова, руки? Или же внутренняя энергия в виде внутреннего ощущения переливается беспрепятственно по всему телу?
И что же я вижу? Буквально у всех на уровне таза — черная дыра. Попа и все, что вокруг, не ощущаются вообще никак! Выключено из сознания! Таз зажат. Все спазмировано. Это переходит и на бедра. Я заметила вот что. Многие женщины позволяют промять им спину, стопы, но когда начинаешь приближаться к бедрам и тазобедренному суставу, они неожиданно начинают испытывать дискомфорт. То им щекотно, то им больно. Очень часто зажаты внутренние мышцы бедра, что является совсем уж понятным отражением внутреннего школьного страха: «Никому не дам!» Ей уже 33, а она все еще отрицает в себе субличность шлюхи. Зачем?
Бессмысленно и вредно хранить девственность до тридцати лет, а потом надеяться на что-то хорошее. Нужна практика чувствования, которую не наработаешь, не доверяясь никому. Глупо думать: я вот сейчас силы поберегу, а годам к сорока сразу подниму такую огромную штангу!..
Сейчас не девяностые, когда девочки лишались девственности в 14 лет. Сейчас ко мне приходят 30-летние девственницы! Некому дать! А если она и не девственница, то лишилась девственности случайно — велосипед, у врача, в результате изнасилования или случайного пьяного секса на вечеринке… А потом — долгий-долгий перерыв или полное отсутствие секса.
Никакой сексуальной революции у нас нет. Наоборот, сексуальная контрреволюция, реакция торжествует!
А почему?
Современный мегаполис, в который постепенно превращается весь мир, индивидуализирует и разобщает людей. Поэтому огромное количество женщин уходят в затворничество. Они же такие самостоятельные — боятся раскрыться, потерять свою с трудом наработанную защищенность, сидят в своей однокомнатной ракушке.
Вот с такими и приходится иметь дело… Ничего, система работает. У некоторых чувствительность в виде потока тепла появляется в органах малого таза и в пояснице сразу, во время первого сеанса, а с некоторыми можно работать годами, в зависимости от тяжести каждого конкретного случая. На дом я обязательно даю упражнения на движение тазом вместе с правильным дыханием и нагрузкой на ноги. Голова во время этих упражнений теперь занята не тем, чтоб отключать вам таз, как она привыкла, а работает с тазом совместно, следя за синхронностью движений и дыхания. Так и снимаем спазмы и микроспазмы. Включаем мышцы в работу, и мозг постепенно привыкает, что они живые. Туда начинает гнаться кровь. И женщина меняется! У нее взгляд меняется! Была киста — нет кисты. Не было никогда вагинального оргазма — появился. Потому что спазм ушел и кровь начала добивать в штатных количествах.
А нужно было всего лишь пробудить таз, поскольку он является базисом, фундаментом, на котором строится тело, стоит позвоночник. И именно в тазу располагаются органы размножения, которые нужны нам для радости и удовлетворенности жизнью. Если они не работают, особь с точки зрения природы существует зря. И природа в таком разе ее быстро приберет через разные болезни. «Это нормально», — как сказала бы Елена Малышева…
Двуликий Анус
Да, знаю, старая шутка. Кажется, еще из советского журнала «Крокодил». Но какая правдивая! Именно что двуликий. И именно анус! Точнее, не один только анус, а весь таз, как конструкция. Голова, кстати, у нас тоже имеет две ипостаси — в нее мы едим и ею думаем. А вот тазом мы сидим, с одной стороны, а с другой, это орган удовольствия. И предназначения!
Следите за мыслью…
Существует два сорта неосознанных (потому что не оттерапевтированных) женщин — те, которые считают себя хорошими, паиньками и старательно делают все, чтобы подтвердить этот статус положительной девочки; и те, кто искренне считает себя отрицательным персонажем книги своей жизни.
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Но жизнь — не книга. И так не бывает, чтобы в ней были только отрицательные или только положительные герои. Мы проявляем себя в разных обстоятельствах по-разному. А эти полярные и одинаково вредные иллюзии — «я хорошая» и «я плохая» — есть не что иное, как травмы детства, когда нам вынужденно пришлось «замаскироваться» и стать тем, кем только и можно было выжить в конкретных исторических условиях своей семьи. И та, и другая маска — защита от внешних обстоятельств. Однако, пока человек не отыщет и не примет в себе обе стороны, он не будет счастлив.
А при чем тут таз?
А при том, что он — наша точка сборки. Я уже писала, что таз — база, фундамент тела. И именно расщепление головы с тазом не дает человеку стать целостным. Это основа психотелесной терапии! Мы работаем с телом, начиная от таза, чтобы починить психику и наладить жизнь. Поэтому, когда станете просматривать и проделывать упражнения из этой книжки на разные случаи жизни, не удивляйтесь тому, что во многих из них мы будем плясать от правильного расположения таза.
Терапия, включающая в себя правку таза, то есть разборку-сборку личности, есть просто безопасный способ отрабатывать стресс, увеличивая свой «контейнер восприятия», то есть способность без труда переварить множество единиц событийного ряда. Обычно мы стараемся сдержать этот поток. Не нужно! Нужно пропускать его через себя. Потому что поток жизни несет с собой горячие жемчужины новизны. Которые лучше использовать для роста, а не сторониться, пугаясь жгущих угольков зерен новой жизни.
Вот так вот поэтично я заканчиваю это небольшое отступление про жопу…

Целлулоидные женщины

Мои клиентки — современные красивые девушки и женщины — следят за собой. Поэтому все они немного на одно лицо. Они активно штукатурят и тюнингуют свою внешнюю сторону, не понимая, что это не дает им никаких плюсов во внутреннем устройстве. Соответственно, секс с ними напоминает секс с куклой, потому что в них нет внутренней женщины.
Что такое внутренняя женщина? Мы уже упоминали этот странный термин без всякого объяснения, теперь настала пора рассмотреть его во всех подробностях…
Вот фраза одной моей клиентки: «Я думала, что мне не хватает груди!..» Она вставила силиконовые импланты третьего размера. Но от этого не стала больше женщиной. Прощупываю ее тело, опускаюсь к тазу и что вижу? Стопроцентный «поджатый хвостик» — таз не движется и ничего не чувствует. Хотя женщина занимается спортом. И ужасно ревнует своего мужчину. А когда женщина мужчину ревнует? Когда чувствует, что чего-то ему недодает!
Вторая моя клиентка жалуется: «Смотрю на свое лицо — вроде женщина, а во всем остальном женщиной себя не чувствую». У нее есть мужчина, который ее еще хочет, ему пока хватает оболочки — молодости и внешней броскости, но она уже чувствует тревожные звоночки угасающего интереса, хотя каждый раз старательно имитирует оргазм. Она чувствует, что ему чего-то от нее не хватает. А он сам не понимает, чего ему не хватает, но его непременно потянет на сторону. Это из разряда, почему мужчина иногда без ума от какой-то не очень красивой женщины и бежит к ней от красивой. А все дело в той энергии, которую в индуизме называют шакти и которую женщина передает мужчине во время оргазма.
Я знаю, что мужчинам бесполезно рассказывать про все эти шакти и прочие чакры. Но женщины слушают про это охотно, и я продолжаю… Ваша задача, милые подруги, включить все свои чакры и наладить обмен энергиями. Чтобы работали и вишудха, и анахата, и манипура, и свадхистана, и муладхара… Запустить долго стоявшую машину нелегко, но возможно.
Ну а с теми, от кого вся эта восточная терминология далека, перехожу на западный язык, более привычный для нашей образовательной системы. Тем паче что я владею обоими языками на уровне родного и больше никакими не владею.
Как вы знаете, у индусов и буддистов свой понятийный аппарат, отличный от терминологии западной медицины. Для западного уха все эти чакры звучат красиво, но экзотично, наш человек лучше воспринимает «нервные узлы», «фасции» или «зажимы», то есть хронически спазмированные мышцы — как результат стрессов или перенесенных в детстве переживаний. Вот это западный человек понимает!..
Кстати, о евро-христианской западной культуре, она тут весьма к слову пришлась… Когда в детстве просыпается сексуальность, социум и родители, выросшие в рамках данной культуры, всячески ее подавляют, порождая комплекс хорошей девочки. И организм, который начинает бороться сам с собой, этими противоречивыми внешними и внутренними командами зажимает в самом буквальном смысле — на уровне мышечной ткани. Когда я работаю с телом, эти зажимы иногда как небольшие или большие желваки. Их приходится искать и с ними работать, проминая и параллельно воздействуя на активные точки. От таких мест мои руки просто не хотят уходить. И эта «разборка завалов» оказывает самое удивительное воздействие на психику и соматику!
А чем еще лечить прикажете? Арсенал у современных медиков невелик — скальпель, чтобы человека слегка изуродовать; таблетки, чтобы его немного потравить. И голые руки, чтобы его поправить. Я лечу руками, что немного напоминает массаж. И словами, что напоминает психотерапию. Человек лежит или сидит, я над ним колдую, я с ним разговариваю, трогаю, кручу, тяну, нажимаю, в буквальном смысле нащупывая проблему, а потом «выдавливаю проблему». Руки и доброе слово могут намного больше, чем просто доброе слово.
Как это работает?
Многие наши проблемы тянутся из глубокого детства и потому хорошо закопаны в памяти. Любая наша мысль сопровождается идиомоторным мышечным микросокращением, об этом еще Сеченов писал. А эмоционально окрашенная мысль, и тем более стресс — сильным сокращением[6].
Отчего у многих людей зажимы в области нижней челюсти? Строгие родители их прессовали. «Не ори! Замолчи немедленно!», «Не трогай эту вазу, дрянь такая!..». Все эти детские обиды и страхи потом выливаются в спазмы, головные боли, психологические проблемы в виде неуверенности в себе, а из последнего произрастают поломанные карьеры, семьи и судьбы. Но эти вросшие психологические занозы можно убрать, разомкнув программу, забитую с детства. И лучше это делать, воздействуя с двух сторон — со стороны тела и со стороны мозга.
Интересно, что даже после подобных объяснений многие не соглашаются их принять:
— Что вы такое говорите! Как может запрет трогать вазу испортить человеку жизнь? Я сама запрещаю! Разбить ведь может! Мне тоже запрещали…
Верно. Всем детям запрещают трогать вазы, чтобы не разбили. Всех в детстве пугают и обижают, но Чикатило получился только из одного. А остальные просто наносят вред себе, а не другим, как Чикатило. Все ведь люди разные. И все родители разные. Все запреты разные. Формы их выражения разные. Одному — как с гуся вода. А на кого-то строго рявкнут, ребенок аж сожмется. Раз, другой, третий… А потом полжизни будет страдать от болей в спине или шее.

[image: ]

Не надо рявкать! Ребенок растет. И окружающее должно быть им протестировано. Нельзя ему буквально все запрещать — трогать мамину вазу, папины пассатижи. Иначе он потом в жизни не будет готов совершать самостоятельные поступки, так и будет ждать на все разрешения. Если это женщина, она станет бояться подойти к мужчине… В общем, не зря говорят, что у каждого ребенка есть причины пожаловаться психотерапевту на своих родителей. Хотя, опять-таки, многие мои клиентки полагают, что им совершенно не на что жаловаться, их мама-папа любили, детство было прекрасным, кругом летали воздушные шары… Потому что память плохое вытесняет. И вытесняет как раз в телесные зажимы. Они — шрамы былых обид.
Поэтому все это порой разминируется очень долго. Оттого и называется терапией. И даже если меня клиентка уверяет, что у нее была распрекраснейшая детская жизнь, я ей не верю, потому что ее тело говорит об обратном. Мозг может обмануть, он большой хитрец. А тело не соврет, оно не умеет, ему нечем. Если я вижу в определенном месте зажим, я понимаю: ругали или били в детстве. Некоторые с детства ходят чуть подсгорбленные, словно каждую секунду подзатыльника ожидают. Вот вам хондроз грудного отдела, а к зрелым годам у женщин вдовий горбик. Те самые детские страхи выпустить из себя эмоцию, когда тебе кричали «Заткнись!», приводят к зажимам в шейном отделе, голова становится менее подвижная, губа напряженная, нижняя челюсть заблокирована. Вообще, зажимы шейно-плечевой зоны — следствия детских обид.
Как же докопаться до этой психотравмы, если сама пациентка о ней не помнит и помнить не хочет? Если мозг эти воспоминания забетонировал в теле? Для этого есть разные методики. Маска страха, например. Человек закрывает глаза, а ты, расставляя над ним ладошки, жмешь на пазухи носа и просишь резко открыть глаза…
В обычной психотерапии расшифровка детских травм может идти годами. А в телесной терапии все происходит гораздо быстрее. Потому что, если когда-то мозг наработал себе защитный, как он полагал, зажим в том или ином месте и благополучно отрешился от забытой проблемы, то как только спазм будет размят, растянут, ликвидирован, так проблема должна сразу взорваться в памяти[7].
И тогда клиентка может мне написать ночью — это, кстати, обычное дело — и вдруг начать рассказывать о своих ужасах из детства. Хотя до этого уверяла, что детство ее было безоблачным и мама наряжала ее в белые одежды.
Помню, пришла девушка, тридцать с небольшим лет, одинокая, у нее за всю жизнь было четыре неудачных сексуальных опыта — и все. Первый контакт — потому что надо было лишиться девственности. Второй — потому что, говорят, этим вроде все занимаются, и ей, значит, надо. Третий — потому как гинеколог сказал, что этим точно надо заниматься для здоровья. Четвертый — потому что кому-то очень хотелось и проще было согласиться, чем объяснять, почему нет. В общем, никакой личной жизни. А почему? А потому что ее мама — сама очень красивая женщина — была дико расстроена, что девочка у нее родилась некрасивая. Конечно, она дочку по-своему любила и жалела. Но как бы в шутку называла «кикимора болотная». И в гости с собой никогда не брала. Ей было стыдно с некрасивой девочкой приходить. Сына брала, а дочку нет! «А где же ваша дочка?» — «А она дома уроки делает!» — «Какая старательная!..»
Вот так теперь она дома и сидит — «уроки учит». Только на работу и с работы. Мама организовала ей безупречно красивый быт. Девочка и сейчас у себя дома аккуратистка — все у нее красиво. Но никто этого не видит. Потому что она не выходит в мир, поскольку уверена: ей там не рады.
И вот, несмотря на простоту описания, это был один из самых сложных случаев. По крайней мере, мне удалось убрать у нее суицидальные настроения, румянец на щеках появился. Прошли дикие боли в ступнях. Она, на минуточку, инструктор по фитнесу, то есть все время в движении. И при этом не могла утром встать — приходилось разминать каменные ступни. Это ведь чисто психологические зажимы и спазмы! Причем, по первости она была настолько закрыта, что не позволяла к себе притрагиваться. Поэтому сначала мы с ней просто ложились на пол, спина к спине, соприкасаясь головами, и разговаривали…
Я уже говорила, многие дамы столь зажаты, что не только постороннему мужчине не дают к себе притронуться, но даже и при моих касаниях зажимаются, теряя чувствительность. Некоторых приходится буквально обдувать для диагностики. То есть я дую ей на кожу в разных местах и спрашиваю об ощущениях. Это воздействие организм допускает, раскрывается. И она вдруг говорит: «Ой, а тут холодно. А здесь почти болезненные ощущения».
Или вот еще случай. Девушка топ-модельной внешности. Ее страница в социальных сетях просто вопиет об удачливости. А она у меня. Анорексия. Не сгибается нога в колене. Вернее, сгибается, но совсем на небольшой угол. При этом никаких патологических изменений в коленной чашечке у нее нет, нормальное колено. А нога не гнется! И, главное, про ногу-то она мне ничего не сказала. Она ко мне пришла с эмоционально-депрессивным расстройством. Муж ушел, бедняжка эмоционирует, до того допереживалась, что ничего не ест, мышца задней поверхности бедра атрофировалась так, что ногу согнуть не в состоянии. Причем, процесс шел по нарастающей: присесть не может, потому что больно, поэтому ногу бережет, а значит, мышца не работает — и еще больше атрофируется. После первого занятия нога болеть перестала, пишет мне: «Приседаю, собираю детские игрушки, и ничего не болит!» Но главное не это!
Однажды, после массажа теменной части головы, она вдруг разрыдалась. Теоретически я знала, что так может быть, но такого урагана рыданий не ожидала. Спрашиваю, что она чувствует, отвечает: «Меня сейчас как будто от гробовой доски с корнями оторвали». Выяснилось, отца у нее не было, а мать бросила. Мать работала проводницей, раз в год присылала игрушку. И брошенная девочка на этом фоне так зажалась, что в школе каждый год что-нибудь ломала — то руку, то ногу. Каждый год! О чем это говорит?
О хронически спазмированных мышцах! Вы в курсе, что именно напрягшиеся мышцы в момент неудачного падения и ломают нам кости? А вот пьяные, когда падают, ничего себе не ломают. Пьяный может с пятого этажа выпасть и отделаться ушибами мягких тканей. Он как мешок валится — абсолютно расслаблен. А если человек постоянно ломается, вывихивается, значит, он или в перманентном стрессе, или у него генетическое заболевание костей. И на порядок вероятнее первое.
Кстати, в беседе выяснилось, что у нее в восьмом классе внезапно все прошло — она вдруг ломаться перестала. Я спросила: «У тебя что — мальчик тогда появился?» Оказалось, да. Она почувствовала хоть какую-то защиту и собственную нужность, этот мальчик ей как бы заменил отсутствующих родителей.
Вообще, я вам так скажу: многие наши проблемы — от недолюбленности в детстве. Недолюбленные люди и себя перестают любить. А отсюда до суицида — один шаг: с нелюбимым не жалко расстаться навсегда.
Женщина для государства
Несмотря на декларируемую приверженность традиционным ценностям, крупным социальным образованиям (религиям, государствам) на самом деле не нужны по-настоящему цельные семьи, ориентированные на собственные удовольствия, замкнутые на себя, как на самоценность — вот такой парадокс! Им нужны крепкие винтики, прочные ячейки социальной системы — и только с этой точки зрения они твердят о «традиционных и семейных ценностях». Именно поэтому в религиях классических и в светских религиях новейшего времени (фашизм, коммунизм и пр.) воспевается культ матери, которая является как бы микрокусочком, фракталом огромной матери-родины с длинным мужским мечом, торчащим впереди… Именно поэтому культивируется образ полногрудой мадонны с младенцем, которая производит на свет целые стада «защитников родины». Ну, мы все помним: «Бабы еще нарожают!..»
То есть нам навязывается не культ счастливой для себя женщины, заметьте, а культ несушки, культ плодовитой свиноматки, которая старается для государства. Может, поэтому многие женщины совершают непоправимую ошибку — почти целиком переключают свое внимание с любимого мужчины на детей, полагая, что это главное? Но ребенок — всего лишь «побочный продукт», плод любви между мужчиной и женщиной, каковая любовь — основа семьи и счастья. И если вдруг равновесие смещается в сторону побочного продукта, семья теряет свою цельность и начинает постепенно рассыпаться. В такой семье дети не могут быть счастливыми. Но если семья будет продолжать держаться на чувстве долга (когда у мужчины в такой ситуации неизбежно появится новая женщина на стороне), дети вполне могут стать формальными винтиками, скрепляющими лживую систему. С резьбой вместо счастья.
Женщина не должна забывать о мужчине, уделяя время ребенку. Это ошибка! Это первый шаг на пути распада семьи. Крепость семьи — не в поросячьей способности женщины приносить государству много «полезных членов общества» (если на это ориентироваться, они как раз полезными и счастливыми не станут). Крепость семьи — в любви женщины и мужчины. Это солнце, вокруг которого и должны вращаться планеты детей, светясь отраженным светом.

Стыд не дым, глаза не выест. Но душу попортит

Жесткий ритм жизни и давление родительского воспитания прессуют современных женщин практически буквально — превращая их в «плоскодонок», как говорит один знакомый тренер, имея в виду их плоский таз (или «поджатый хвост», как характеризую подобную катастрофу я). А ведь это — первый признак проблем с достижением оргазма во время секса.
Зажатый крестец, неподвижный таз, сведенные «мышцы стыда» (мышцы внутренней поверхности бедер) — все это приводит к нарушениям кровообращения в области малого таза, что и является главной причиной аноргазмии, невозможности зачать и т. д. Поэтому свою главную задачу, как специалиста, я вижу в том, чтобы вернуть женщинам женское, то есть раскрепостить им таз. И это, кстати, волшебным образом сразу влечет за собой изменения в общественной сфере — просто потому, что на арену социальной жизни вдруг выходит уже совершенно другой актер, внутренне перестроившийся.
Но начинаю я процесс раскачивания всех тазовых сочленений не с упражнений, а со слов. И первые два главных слова, которые я говорю своим клиенткам, — «вина» и «стыд». Как ни странно, не все понимают различие между этими понятиями, полагая стыд и вину синонимичными сущностями. Между тем, вещи это разные по природе, хотя и одинаковые по своему пагубному воздействию на организм.
Стыд — это физиологическая реакция организма, скажем так. Покраснение кожных покровов, слезоотделение — вот это стыд. Стыд — штука короткоживущая, вспышечная. И в самом деле, невозможно все время ходить с красным лицом, бесконечно рыдая. А вот вина — это чисто психологический яд, программа, которая может точить и выедать нас годами. Вина больше относится к «наведенным» социальным реакциям, с помощью которых социум (эгрегор человечества, квинтэссенция других внутри нас) управляет нами, делая более послушными и наказывая нас изнутри. А поскольку всякий продолжительный эмоциональный негатив неизбежно калечит человека и психологически, и физически, стыд и вина являются теми рогатыми минами, которые пробивают защитную броню нашего корпуса, позволяя агрессивному внешнему миру проникать внутрь нас и разрушать. В первую очередь страдает иммунная система — главная защита нашего организма, которая, как известно, первой проседает при стрессах. Но страдает не только она! В конечном итоге все хронические неинфекционные болезни, которые мы нарабатываем, являются следствиями изначальных пробоин нашего эмоционального панциря.
Поэтому с целью сохранения здоровья и жизни я в первую голову учу людей справляться с двумя главными врагами — стыдом и виной. Которые отнимают у нас не только физическое и психологическое здоровье, но, как было сказано ранее, и радость жизни, растворяя своей едкой кислотной волной ажурный конструкт женского оргазма. А это обидная потеря!
Второе, что я говорю своим клиенткам: «Вам нужно научиться проваливаться в стыд». Как же так? Ведь ранее я утверждала, что стыд и вина уродуют нас внутренне и зачастую лишают оргазма (а с ним и всей сопутствующей оргазму наполненности жизни), а теперь говорю, что человек должен, тем не менее, проваливаться в собственный стыд. Что имеется в виду? Зачем нам нужно в этот разрушительный стыд проваливаться?
А затем, чтобы прожить его. Эмоция — это великая энергия! Ее нужно выжечь факелом, чтобы она не разрушала нас изнутри. Ко мне часто приходят люди, все тело которых своими зажатостями (своей внешней формой) буквально вопиет о том, что человек переживает стыд. Но сознание от этих физиологических проявлений отрезано. Клиентка так и говорит мне на голубом глазу: «А мне не стыдно!» Хотя все ее тело кричит об обратном. Так вот, пока человек не соединится со своим стыдом, пока не проработает, не осознает его, социальные и телесные проблемы, вызванные непрожитостью эмоций, не пройдут.
Наиболее внимательные читатели могут спросить:
— Как же так? Сначала вы написали, что стыд — кратковременная физиологическая реакция, вызывающая покраснение кожных покровов и иногда слезы, в отличие от чувства вины, которое может глодать человека годами, а потом сказали, что видите в теле человека застывший стыд (притом что сам человек никакого стыда не испытывает, кожные покровы у него не красные, и он не плачет, а может даже улыбаться)?
Действительно, есть всем известные физиологические проявления стыда в виде красноты лица и увлажнения глаз — и это «веточки». Но есть и глубинные, скрытые в теле физические «корни» стыда в виде хронических спазмов определенных групп мышц, это я и называю застывшим стыдом. И поскольку эти корни самому человеку не видны и им не осознаются (организм к ним адаптировался), стыд осознаваемый не заливает краской его лицо. Но стоит только с клиентом поработать, как с ним приключается чудо внезапного эмоционирования — сначала он нервно смеется, а потом вдруг начинает рыдать навзрыд. Все, эмоциональный гной вышел наружу! Душа освободилась. Человек задышал… Нужно было только найти и правильно проколоть этот эмоциональный нарыв, который сидел в человеке с самого детства и зажимал его в разных социальных ситуациях, которые он неверно проходил.
Причина нарыва — детская непрожитая вина.
Но откуда взялась эта детская вина?
А вина, дорогие мои друзья и подруги, получается из гнева и ненависти. Вина — это перебродившая ненависть к родителям. Можно сказать и так: вина — это хронический, плотно упакованный гнев. Вы, конечно, удивитесь: о чем Кошкина говорит, о какой такой ненависти, если у ребенка к маме — безоглядная, бескрайняя любовь. Это верно. Как верно и то, что от любви до ненависти — один шаг. И плескания эмоций от одного края душевной чаши до другой для ребенка (у ребенка) — явление совершенно нормальное. Амбивалентность!
За что же ребенок гневается на маму и почему это никак никем не замечается?.. Мамы бывают разные, во-первых. Состояния у мам бывают тоже разные, во-вторых. И, в-третьих, маму всегда есть в чем обвинить! Мама кормит манной кашей с комками, что само по себе есть величайшее преступление перед человечностью… А еще мама не всегда, когда хочется, берет на ручки. Конфеты прячет. Не покупает необходимую игрушку. Сравнивает с другими. Мало обращает внимания, потому что вздумала ходить на работу, в то время как ее главная обязанность — лелеять ее солнышко. (Заметьте, я даже не говорю здесь о патологических мамках и рукоприкладстве.)
А почему ребенок этот гнев не выказывает, прячет и в конце концов выращивает из этого гнева хроническое чувство вины, словно сыр из творога? А потому ребенок не проявляет гнева, что внутренне боится погибели, он ведь от мамы целиком зависит — и эмоционально, и физически. Поэтому тщательно скрываемый от самого носителя гнев ребенка по отношению к матери с годами слеживается в постоянное чувство вины, ведь мать положено любить! И рано или поздно эта заполнившая душу до краев вина оказывается фоном жизни, тенью всего — такой человек вечно чувствует себя перед всеми виноватым, излишне рефлексирует, незримо стыдится себя и, в конце концов, чтобы спасти свою жизнь от самого себя и маминой тени, вынужден приходить к психотерапевту — если достаточно умен для этого…
Три источника и три составных части вот этого вот всего
В фундаменте моей системы лежит марксизм… Шутка. Хотя в каждой шутке есть доля шутки! Я имею в виду, что марксизм свой отпечаточек косвенно оставил. Потому что в базисе моей системы лежит лоуэновская психотелесная терапия.
Был такой человек — американский психотерапевт Александр Лоуэн, классик телесноориентированной терапии, который и ввел основную терминологию. А Лоуэн, в свою очередь, стоял на плечах Вильгельма Райха, ученика Фрейда. При этом Райх мало того что стал основоположником нового направления, мало того что нахватался от Фрейда идей о примате сексуальности, так еще и увлекался марксизмом (в начале прошлого века это было модно). За что и был Фрейдом отлучен и изгнан. Райх тужился впрячь пролетарского коня марксизма и трепетную лань психоанализа в одну телегу, но увы! Оказалось, не можно!.. Судьба старика была печальна, к концу жизни он увлекся разными лженаучными теориями и умер в американской тюрьме.
То есть получается, мой теоретический генезис прослеживается по прямой линии от самого Фрейда, вот что пришло мне сейчас в голову, и прямо гордость взяла! Выходит, я стою на плечах гигантов, и даже Марксова борода где-то там внизу под моими ботинками развевается, как приставшая к каблуку пакля… Я, словно Кейт Уинслет, стою на носу философского парохода, раскинув руки, а сзади вместо одного Ди Каприо меня обнимают и поддерживают, как внучку с репкой, Александр Лоуэн, Вильгельм Райх, Зигмунд Фрейд и Карл Маркс…
Ну, и еще одним источником моего направления, помимо Райха и Лоуэна, является Луиза Хей — американская тетушка, оставившая описание психоэмоциональных причин нескольких сотен соматических заболеваний.
Вот. Это было про теоретический базис.
А в практической надстройке, придающей всей моей системе завершенный архитектурный облик — микст из аюрведы, спортивного массажа, классической психотерапии, неклассической подстройки, лимфодренажного массажа, тайского массажа ступней, шиацу. И все эти кирпичи и блоки скреплены раствором личного опыта и способностей чувствовать чужое тело.
Массажу я училась на Шри-Ланке, кое-что подсмотрела у шаманов Южной Америки, когда там путешествовала со своим психопатом и двумя детьми… В общем, за долгие-долгие годы накопился набор инструментов, главный из которых — мое собственное тело, как приемник и передатчик. Чего? Да бог знает чего!.. Я называю это энергетикой.
Долго думала, можно ли это передать другим — если не на уровне искусства, то хотя бы на уровне крепкого мастерства. И в конце концов поняла, что очень многое на самом деле передать можно! И даже нашла, как это сделать, причем, не только в плане техник, но и в плане способов каждому раскачать в себе ту самую «ведьминскую» целительскую энергетику, названия которой биологи еще не придумали, а физики не нашли объяснения ее природы. Впрочем, нам это совершенно неважно: в конце концов, пользоваться телевизором можно и не разбираясь в электронике!
Отчасти именно этой цели и посвящена данная книга! Разумеется, книга — это не личное обучение «из рук в руки», но в ней приводятся упражнения на разные случаи жизни и даются хорошие советы. Многим они помогут, потому что не все дисфункции тяжелые и требуют капитальной пересборки тела и психики (или, если хотите чуток эзотерики, перенесения точки сборки личности). Будем считать, что эта книга — первый урок в школе телесной осознанности.


Часть III
Не мать, а ехидна!

Какие бывают люди

Разные. Косые. Кривые. С поворотиком… Каждый — индивидуальность! Каждый неповторим в своей кривизне телесной и психологической.
Под воздействием психотравмирующих событий скелет перекашивается спазмированными мышцами и связками, затвердевшими порой до состояния почти каменного… Вообще, у тела есть два способа защиты — натянуть связки и нарастить жир. Жировые подушки в разных местах характерны, например, для мазохистических структур, которых все время бьют, и они жиреют, все больше и больше наращивая защиту. Таких сразу видно.
Также сразу видно людей, постоянно находящихся в тонусе, как бы настороже, натянутых, словно струна или тетива, — с кольцами напряжения в теле. Эти кольца напряжения могут перехватывать конечности, голову, «перебивают» тело пополам в области диафрагмы.
Вот сидит передо мной такая клиентка, и я могу не спрашивать, есть ли у нее отец. Даже если номинально он и есть, то занимает место мебели, задвинут на третьи-десятые роли в семье властной мамочкой. Причем, градации травмы здесь бывают разные — от использования отца просто как донора биоматериала с последующим его растворением в пространстве до варианта, когда папа был-был, а потом спился или занял позицию полного неотсвечивания. И что тогда случается с ролью папы в такой семье, к кому она переходит, угадайте?
Думаете, к маме?
Не-а…
Ну, вот представьте себе обычную провинциальную семью, в которой постсоветская женщина еще хранит в своем теле память о том, что женщина несет в себе природную Иньскую позицию, то есть должна мыть, стирать, убирать, ухаживать. И мужик, допустим, даже какой-то у нее есть формально — сидит в углу, иногда напивается с зарплаты… Формально есть, а места своего не занимает.
Кто же встанет на его место?
Мужиком в этой семье станет дочь!
Не верите? А я это каждый день вижу. Таких вот дочек. А через них прозрачно наблюдаю их мам, которые задвинули своего мужика, как мебель в угол, и все сделали для того, чтобы дочь отчасти заменила фигуру отца.
Вообще, семейные женщины с детьми делятся на три подтипа:
— гармоничная женщина-мать (редкость),
— женщина, которая больше мать, чем женщина, и
— женщина, которая больше женщина, чем мать.
И во втором, и в третьем случаях всегда вытесняется «третий лишний». Если вытесняется муж в пользу ребенка, то она больше мать, чем женщина. Если вытесняется ребенок в пользу мужа, она больше женщина, чем мать. То есть по-любому взрослеющая девочка будет перекошена, станет в ту или иную сторону испытывать дефицитность себя, назовем это так. В обоих случаях дочери не дадут наполниться своими личными чувствами, ей придется пережевывать проекции маминых чувств. А результат получится одинаково печальный в обоих случаях.
Непонятно?
Если женщина в семейной роли больше женщина, чем мать, она подсознательно будет ревновать дочь к своему мужчине, соответственно, не даст ей взрослеть, бессознательно не допуская конкуренции. И такие инфантильные девочки, когда вырастут, начнут искать себе в качестве партнера «папочку» или «мамочку», выбирая недополученное и доигрывая те роли, которые недоиграли. Потому что процесс онтогенеза — как психологического, так и антропологического — не прощает невыученных уроков, пропущенных стадий[8].
Если же мать больше мама, чем женщина, значит, она предала свою внутреннюю женщину, соответственно, и в дочери она никогда не даст развиться субличности женщины, то есть взрослого самостоятельного и самодостаточного человека. Такая мать будет вечно паразитировать на дочери: ты у меня еще маленькая, ты у меня глупенькая, я всю жизнь на тебя положила. Она будет спекулировать на глобальном чувстве вины. И дочь в той или иной степени этим чувством вины и чувством долга будет нагружена, часто не осознавая этого.
Кстати, вот это вот чувство вины той или иной концентрации, залитое в душу дочери, на практике оборачивается тем, что любители колдовства называют «венцом безбрачия». Девушки считают, что их «заговорили», бегают по колдуньям, чтобы этот несуществующий заговор или «венец безбрачия» снять. Однако не выходит каменный цветок… Потому что «венец безбрачия» — это сидящее внутри чувство вины, от которого избавляют не ведьмы со стеклянными шарами, а психотерапевты, а лучше — психотелесники.
Надо сказать, что мать — это страшная сила! Ребенок не может не любить свою мать, и она, пользуясь этим, начинает формировать, взращивать, сама не отдавая себе в этом отчета, в дочери чувство вины в качестве инструмента, с помощью которого будет потом ею манипулировать. Папа, присутствовавший в качестве мебели, не смог привить ребенку свободу, потому что свободе всегда научает третий. Но для этого он должен быть сам свободен!
Из сказок девочки знают, что освободить их может принц на белом коне. Он должен прискакать и спасти девочку от мамы. Сказки иногда бывают очень мудрыми! Но в данном случае я рекомендую обратить внимание на другую сказку — про Рапунцель, где мачеха не хотела отпускать от себя главную героиню, потому что когда она расчесывала своей падчерице волосы, сама молодела.
С точки зрения психологии это означает страх, присущий, кстати, многим матерям: «Как только дочь меня покинет, моя жизнь закончится…» И если у дочери сильно чувство вины, никогда ей не дождаться своего принца на белом коне. Мать, которая предала свою внутреннюю женщину и потому не имеет партнера (умер, ушел, изгнан, никогда не было), не даст этому осуществиться. И потому не дождется внуков. Она может сколько угодно говорить дочери: «Ну, когда ж ты мне внуков родишь?» Но это только слова. Едва на дочкином горизонте появляется претендент, как недовольная мама тут же поджимает губки и высказывает о нем свое аргументированное отрицательное мнение. Резюме из коего: он тебе не пара!
Это очень нездоровые отношения между матерью и дочерью, которые я бы назвала почти инцестными, когда мамаша виртуально заменяет собой потенциального партнера своей дочери. Буквально вытесняет его из дочери своим телом. И пожирает свою дочь.
Вот реальная история из моей практики. Провинциальная девушка бежала в Москву, чтобы в самом буквальном смысле спастись от гиперопекающей матери, догадываясь, что иначе ей замуж не выйти. В Москве она уже почти вышла замуж, втайне от Мамищи. Жила с парнем, и дело катилось к свадьбе. Но Мамища почуяла неладное, приперлась к дочери в Москву и жила вместе с молодыми на их съемной квартире, капая каждый день на мозги дочери, 8 (восемь, Карл!) месяцев, пока дочь не стала думать, как мать: «С ним и вправду что-то не так. Наверное, он козел…» После чего ее почти муж от нее ушел. Мамка вздохнула с облегчением. И на следующий же день уехала. После чего наваждение спало, дочка поняла, что мать ее снова обвела вокруг пальца, как это было и прежде, в родном городе. После чего начала звонить сбежавшему парню, чтобы извиниться, но тот уже не брал трубку.
Опекающая мать, которая лучше дочери знает, как той жить, — это сущая катастрофа.
Советую в качестве иллюстрации подобных болезненных отношений посмотреть фильм «Пианистка», где рассказывается история гениальной музыкантши сорока лет и ее матери, которая растолкала всех ее ухажеров, в результате дочь смирилась, в конце концов, со своей участью. Дочь даже спит в одной постели с матерью. И вот в одном из эпизодов сидят они вдвоем у камина, пьют чай, и дочь говорит: да, мама, только тебе можно доверять! И мама, такая, с затаенной улыбкой думает: вот, дожила, теперь я состарюсь, будет кому мне стакан воды перед смертью подать! При этом дочь порезала себе лезвием половые губы, и у нее по ляжкам течет кровь… Она таким образом незаметно и мазохистически мстит матери, уничтожая свою внутреннюю женщину почти физически — как ранее эту внутреннюю женщину уничтожила в ней ее мать.
Причем, если мама-то главной героини еще хоть как-то реализовалась по-женски — родила, то у ее дочери шансов уже нет, мать-каннибал ее сожрала. У дочери нет своих чувств, все ее чувства — это чувства матери. У нее нет своего видения, у нее нет возможности подумать своим мозгом, потому что мозг весь выела мама, как страшный паразит. Это предельная, ужасающая картина, но ее оттенки в той или иной мере проблескивают у всех девчонок, которые так и не вступили в длительные отношения с противоположным полом. Или вступали в них, но все эти отношения закончились ничем, потому что девочка оказалась «заколдована» — у нее куча неудовлетворенных потребностей, замороженных в теле. И должен найтись такой мужчина, который сможет не одно поколение мам и бабушек перелопатить в ее теле. Потому что ее проблемы тянутся оттуда, из прошлого — и у мамы был мужик вытеснен, и у бабушки был вытеснен третий лишний. Причем, так же, как телесный дефект рода только усиливается от поколения к поколению, так и этот поведенчески-психологический дефект рода проявляется все больше, пока весь род не истончится, закончившись на последней, не давшей потомства.
Знакомый доктор как-то поделился со мной своим наблюдением: если у мамы плохо работает одна рука, у дочки она будет тоже работать не в полной мере, причем, в большей степени, чем у матери. И психология в этом смысле повторяет физиологию! Я подобные вещи часто отмечаю в своей практике: если у мамы была жестко зажата или отрезана сексуальность, пиши пропало! Бедной взрослеющей девочке может еще повезти, если в ее воспитании примет участие вместо мамы какая-то ресурсная женская фигура — родная тетя или бабушка, с которой внучка проводила много времени. Но непременно нужна фигура, которая бы дала порцию безусловной любви и принятия девочки такой, какая она есть…

Они все такие эксклюзивные, мои клиентки, неповторимые! Все умницы, красавицы, спортсменки и комсомолки, у всех перфекционизм зашкаливает, у всех синдром отличницы, синдром первого места, синдром выше-быстрее-сильнее… Они так и выпрыгивают из своих штанишек, чтобы сказать: мама, мама, я уже выросла, посмотри, какая я замечательная, скажи, что я хорошая, скажи, что я красавица. И у них ничего не получается! Внутренняя мама молчит, а внутренняя неудовлетворенность только нарастает. Им обязательно нужен третий. Этим третьим может быть какой-то мужчина, но это редчайший случай, чтобы такой вот бедолаге попался нормальный мужик, это просто надо у бога вымаливать. Но, к счастью, есть специалисты «по вымаливанию»! С их помощью женщина может внутрь себя заглянуть и понять корень проблем. Этот специалист необязательно Кошкина или ее книга, как паллиатив специалиста. Может быть другой профессионал. Равно и терапия необязательно должна быть индивидуальная. Может быть и групповая. Любая! Ищите. Сами вряд ли справитесь.
Поскольку нынче все повадились ходить в фитнес-клубы, тело у современных проблемных девушек более-менее сформировано неплохо. Но практически у всех серьезный челюстной зажим. Соответственно, поджат тройничный нерв, а это глаза, нос, зубы. Когда я вижу военного (я обычно не работаю с мужчинами, точнее, работаю с ними в порядке исключения — если за своего мужа-брата-родственника попросит какая-то из моих клиенток)… так вот, когда я вижу военного с пародонтозом, я не удивляюсь — у них у всех мужественно сжатые челюсти, они привыкли, стиснув зубы, молчать и выполнять приказы. Но почему «военными» стали вот эти инстаграмные 30-летние девственницы-красавицы, приезжающие ко мне из фитнес-залов? Они-то на какой войне покалеченные со своими челюстными зажимами?
На поколенческой! Они вылетают на свою войну прямо из утробы матери. Вот не зря Фаина Раневская говорила: «Жизнь — это затяжной прыжок из (сори) п***ы в гроб». И во время этого полета мои клиентки успевают изрядно повоевать.
Прекрасный бондинг, или Можно ли быть идеальной матерью в современном мире?
Наверное, все современные дамы, интересующиеся жизнью младенчиков, знают, что такое бондинг. А тем, кто не знает, мы сейчас расскажем…
Кажется, впервые мир узнал об этом чуде от Джозефа Пирса, известного психолога и антрополога, написавшего целую серию книжек про воспитание детей и пр. В одной из них он привел поразительное свидетельство некоей американки Джейн Макеллар, которая и рассказала автору эту удивительную историю. В Уганде ей довелось наблюдать, как носили младенцев тамошние мамки. Ну, вы представляете, что такое Уганда, верно? Дикие люди! Племена. Так вот, женщины носили там детей спереди в своеобразном кенгурятнике. Понятно, что ни о каких памперсах и пеленках речь не шла. Просто тряпичная конструкция. И эту конструкцию дети умудрялись не обписывать и не обкакивать. Потому что женщины вовремя вынимали их ровно тогда, когда ребенок хотел пи-пи или ка-ка. За минуту до «катастрофы».
— Как вы угадываете, когда младенец хочет в туалет? — спросила потрясенная американка.
Но диалога не получилось. Не менее удивленные туземки ответили вопросом на вопрос: а вы что — не умеете этого чувствовать?
Да. Белые люди за века цивилизации потеряли такую способность — знать и чувствовать, когда ребенок хочет писать, какать, кушать, когда он орет от газов в животике, а когда от скуки. А вот, например, в Гватемале, где носили детей так же, как в Уганде, если ребенок обписывал или обкакивал мамку, такая мамка считалась плохой матерью и просто глупым человеком.
Кроме того, Пирс ссылается на другого автора — американского антрополога Колина Тернбулла, который в дождевых лесах Конго исследовал местных пигмеев-бамбути. И обнаружил у них тот же феномен сверхчувствительности матери к внутренним позывам не умеющего говорить младенца.
Эту незримую связь матери и ребенка и назвали бондингом.
Мы эту способность утеряли, как уже было сказано. И знаете, почему? Потому что десятилетиями наша цивилизация разрывала нас с нашими детьми. Разрывала с самого начала. Это ведь относительно недавно стали класть новорожденного ребенка на грудь только что родившей матери. А советская акушерская традиция была принципиально иной — новорожденного сразу отнимали у мамки, пеленали и уносили хрен знает куда, наверное, строить коммунизм… Считалось, что маме нужно «отдохнуть» после родов.
А то, что для ребенка, который только-только пережил процесс рождения, мощные перепады давлений и перемену самой среды обитания — с водной на воздушную, это был тяжеленный стресс, никому и в голову не приходило.
Младенчик привык слышать стук сердца матери, плавая в ней. И вдруг — ужас, свет, холод, огромность окружающего пространства и отсутствие привычного теплого уюта. Шок! От кого в этот момент ребенок природно ждет защиты? От того единственного, кого он знает — от мамы, которая до этого была для него всей вселенной. И, прижав еще мокрого младенца к теплой груди, как это делают все приматы, дав ему послушать стук своего сердца, мама утешает его и примиряет с его новым непривычным положением после тяжелейшего стресса. И ребенок сразу чувствует себя в безопасности.
А если его унесли от мамы — он в неутешаемом ужасе. А значит, его сразу же направили в жизни по неправильному вектору. И у нас целая страна была такая — с первого вздоха травмированных…
Итак, ребенку в первые секунды жизни нужен тот набор сенсорных ощущений, который и формирует бондинг — тепло маминого тела, стук ее сердца, запах мамы. Тактильность для приматов суперважна, потому что первое время их (наши) детеныши проводят (должны проводить), плотно прижавшись к маме — вцепившись в мамину шерсть. Шерсть мы с вами, подруги мои дорогие, к сожалению, потеряли, но рефлекс цепляния у наших младенчиков остался — прямо с рождения они, вцепившись пальчиками, могут выдержать собственный вес. Это наш видовой признак.
Принадлежи мы к какому-нибудь другому виду, тактильность, тесный контакт с мамкой был бы менее важен, но мы не овцы и не рыбы. Кто и как защитит мелкого примата от ужасов и превратностей огромного мира? Только мама, и только когда ты с ней в тесном контакте — висишь на теле. Вот только в этом положении младенец чувствует себя в безопасности. Потому при малейшей опасности обезьяныш летит к мамке и в нее вцепляется.
Людям цивилизованным с этим сложно. Нас с ребенком разделяют одежда, пеленки, памперсы и тысячи социальных условностей и установлений. Нам нужно работать, нам нужно смотреть телевизор, нам нужно стоять у плиты или пылесоса. Ясли. Детский сад. Школа. «Не ори!», «Заткнись!», «У меня от тебя сейчас нервы лопнут!».
Мы давно живем не в природе. Мы живем в искусственной среде — техносфере. И можно ли в этих условиях стать идеальной мамой? Или хотя бы приблизиться к идеалу? И что такое идеальная мама? Да, нам нужно это объяснять! Самке обезьяны этого объяснять не надо. А цивилизованной самке без шерсти — надо.
Объясняю! Идеальная мама — та, которая может принять своего ребенка в любом состоянии, с любым набором качеств и эмоций.
Я считаю себя мамой, близкой к идеалу. Я, быть может, не была идеальной женой. Я была сверхидеальной женой — слишком уж много позволяла своему самцу, что тоже плохо. Но вот мама я оптимально идеальная. Ничего, что я так скромно о себе говорю? Не подавляю? А то скромность — мой тяжкий крест, который я несу с достоинством…
В общем, идеальная мама должна служить для своего ребенка эмоциональным контейнером. Изложницей. Потому что ребенок — несформированная эмоциональная субстанция. Звездный газовый шарик, сияющий своими эмоциональными протуберанцами во все стороны. Некоторые эмоции дети вообще переживают в первый раз в своей жизни и толком не понимают, как их надо проживать в своем теле. Задача мамы — помочь им это сделать.
Как помочь? Как вести себя, чтобы солнышко не погасло?
Ведь маленький человечек порой не знает, как правильно проживать определенные эмоции в своем теле, находящемся в социальном пространстве. И поэтому он может поступить двояко. Например, стать удобным ребенком для мамы, то есть проявить послушание — попросту говоря, наступить на горло своим чувствам. Другой вариант — он до последнего будет биться за право проявлять те чувства, которые ему же могут и вредить.
Считается, что до семи лет у ребенка созревает лимбическая система. Иными словами, ему не удается адекватно соединиться со своими чувствами, в моей терминологии. Вот он, маленький, бежит в беленькой красивой одежде, в которую его мама нарядила, потому что ее ребенок должен быть красивым в глазах окружающих, тогда и она почувствует социальное одобрение, как хорошая мать, — так ей наивно кажется. А ребенок — раз, и забегает в грязную лужу, разрушая мамину внутреннюю картинку. Он рад и счастлив. И обо что разбиваются его эмоциональные волны радости? О серый бетонный мол маминых воплей: свинья! отвратительный! посмотри на себя!.. И лицо у мамы в этот момент соответствующее — даже хуже слов.
Что произошло? Мама не дает ему правильной идентификации произошедшего, не говорит ему, что он быстроходный, мокрый, испачканный, возбужденный… Она его обесценивает: ты ведешь себя отвратительно, так хорошие мальчики и девочки себя не ведут! И он понимает: он ужасен! он плохой ребенок! он не как все! он хуже других!.. Меня часто спрашивают: откуда появляются клиенты психотерапевтов? Вот отсюда, из детства!
Как должна реагировать мама, стремящаяся не испортить жизнь своему ребенку, например, на упреки воспитательницы или учительницы: «Ваш Миша/Ваня/Махмуд вел себя безобразно»? Она ни в коем случае — особенно когда ребенок стоит рядом! — не должна становиться на сторону учительницы, говоря: «Вы правы, Нина Васильевна, непременно прослежу. Я ему задам!» Потому что ребенок в подобный момент чувствует себя преданным. У такой мамы у самой не закрыты гештальты перед той же воспитательницей или учительницей, и потому она не может проявить уважения по отношению к своему ребенку.
Но что же делать, если этот засранец в белых гольфах забежал в грязную лужу, убить его мало, а я стираю-стираю?!.
У мамы должно быть столько здоровья и эмоционального иммунитета, чтобы это правильно отработать. Эмоции ребенка, который кричит или у которого что-то не получается, не должны возбуждать аналогичные мамины эмоции, не должны наслаиваться на ее тросированную (от слова «трос») психику. Мама должна не звенеть, как натянутая струна, а должна амортизировать — быть мягкой, красивой. Она должна быть чистым контейнером с достаточной пустотой внутри, куда она может принять не только свои чувства, но и чувства ребенка. И лучше это делать через телесный контакт — по тем обезьяньим причинам, которые указаны выше. Слова логики будут потом. А в моменты эмоциональных потрясений работает животное, видовое. Поэтому ребенка нужно прижать к себе, непременно погладить по голове, задействовав краниосакральную систему, поцеловать, понюхать, сказать ему, как вы его любите. Тогда ребенок не просто услышит, что мама его любит, но и всем телом это почувствует — мама его приняла. И только потом ему можно объяснить, что бегать по лужам не совсем обязательно для счастья, а соседского мальчика в песочнице бить совочком ни в коем случае нельзя, потому как ему больно — так же, как и тебе: «Тебе же иногда бывает больно?» И он согласится: бывает! И вместе с этим согласием примет и ваши слова.
Ребенок не должен проживать картину мира своих родителей — с недоигранным, непроявленным гневом, который потом все равно проявится в виде сблевывания отрицательных эмоций (ярость, вспыльчивость, истерики). Иначе он будет всю жизнь потом бороться с зажатостью в правом подреберье — панкреатитами, холециститами, печеночными проблемами. Поскольку ребенку будет страшно проявлять перед своими родителями свои чувства (его за них ругают), он настолько с ними (чувствами) разотождествится, что наденет на себя маску, например, хорошей девочки. У которой будет непрожита ее вторая, темная — янская сторона — та, которая может за себя постоять, ответить. Либо, наоборот, она будет постоянно фонить какой-то обидой на мир, неверием в то, что кто-то здесь ее может понять. Такие мазохистические структуры обычно склонны к наколкам, пирсингу. Так что, если увидели у своей дочери или сына тягу к раздырявливанию себя, знайте: хвататься за голову поздно — упустили в детстве. Это с его стороны не что иное, как изливание собственного гнева на себя. Потому что родителям-то мстить страшно.
Так как же быть идеальной мамой? Ею нужно было стать, если по-хорошему, за 9 месяцев до рождения ребенка. То есть заранее оказаться спокойной, наполненной, счастливой, уравновешенной, самодостаточной. Но начинать работу по самосовершенствованию никогда не поздно. Не знаете, с чего начать? Да вы уже начали, раз читаете эту книгу!

Generation «П»

Даже не знаю, с чего начать главку с таким названием, где «П» означает «постсоветское»…
Ну, наверное, с продолжения описания моих воюющих с жизнью солдаток. У них не только челюстной зажим. Но и заблокированный, совершенно нересурсный таз, о чем я уже писала. Поджатый копчик с отсутствующим физиологическим лордозом[9]. Либо, наоборот, поясничный отдел с избыточным изгибом. То есть или перелордоз, или недолордоз. Я ниже дам картинку, и вы посмотрите, где у человека лордоз, где кифоз. Это нужно знать, потому что если у вас в синхронности не «пружинит» позвоночник, не движутся как надо ваши штатные искривления — шейные и поясничные, то, скорее всего, вы безрадостно влачите свое существование. Потому что между верхом и низом у вас нет связи. Вы перебитый пополам энергетический инвалид войны за независимость. Что ж, независимости вы добились. Но какой ценой?
Ценой одиночества, дорогие мои девушки.
Что это означает на практике? Это означает, что голова у вас существует отдельно от органа удовольствия. (Вы ведь уже выучили, что таз — не только для того, чтобы на нем сидеть, но и главный орган удовольствия?) Однако, помимо проблем с получением оргазма, зачатием и вынашиванием, помимо проблем с партнером (и его наличием), такая вот энергетическая перебитость, разделенность тела на две части говорит о том, что и в социальной жизни у вас могут возникнуть проблемы, потому что, условно говоря, ноги у вас порой идут в одну сторону, а голова думает в другую.
Для нашей страны это вообще характерно, такое вот разделение, аккумулирование женщинами мужской энергии в верхней части тела с перетяжкой тела поясом, как у штангиста, чтобы пуп не развязался — контроль, самодисциплина, выживание, постоянное целеполагание и готовность к действию. Что способствовало такому искажению женской природы? Да вся история XX века с его двумя мировыми войнами, репрессиями, революциями, раскулачиваниями, голодоморами! В первую очередь от этого гибли мужчины, а на женские широкие плечи, которые от этого становились еще шире, ложилась вся нагрузка жизни. Родина для наших женщин оказалась матерью не самой ласковой…
Я помню, как моя бабуля говорила: всю мою ро́вню-то побило, пришлось замуж выходить за то, что осталось. Ей еще повезло, достался на 3 года младше ее красавец-дед, с руками, с ногами, с глазами, не контуженный. Ну, так она сама красотка была, а большинству достались кто хромой, кто слепой, кто контуженый. И, естественно, берегли они этих мужиков, рожали от них. Вот это я и называю кармой, передающейся в роду, когда и бабушка, и мама транслируют вербально и невербально своим дочерям и внучкам, что нужно не жить, а выживать. А мужика, главное, не любить, а беречь — ибо дефицитный товар. Уж кто достался, того и храни, как зеницу ока. Какая там любовь?! Не до жиру!
Бабка деда не любила. И, соответственно, он уже к 30 годам начал спиваться, хулиганить и т. д. И дети легко считывали эти неблагоприятные психологические поведенческие паттерны, реакции… Причем, в большей степени именно девочки. И я это вижу даже на примере моей семьи, где было две сестры у мамы и два брата. Братья сразу, в общем-то, женились, и родили, и по сей день со своими женами. А вот сестры менее удачливые. Тяжела бабская доля! А почему?
А потому что в восприятии воспитательного процесса мальчики и девочки очень сильно отличаются. У меня у самой дочь и сын, и я четко вижу: если мальчику можно что-то объяснить и он поймет, то девочке, сколько ни объясняй словами, она их пропустит мимо ушей и полностью считает внутренние вибрации мамы, ее внутреннее состояние. В этом смысле самочки человека в большей степени животные и в меньшей степени разумные создания. Поэтому всю науку-цивилизацию и создали мужчины. Которых родили мы!
В общем, пропустив мимо ушей нравоучения и полностью впитав в свое тело мамины вибрации (чувства, ощущения от жизни) дочки потом с этим багажом, с меланхолией в душе или с нелюбовью к мужчинам в теле, пойдут строить свои отношения. И понятно, какими будут эти отношения, если до них вообще дойдет. Поэтому люди порой разводятся после моих (и не только моих) психотерапевтических сеансов, едва наладишь тело и исправишь им ошибки в программах. Ведь зачастую наш брак — следствие наших ошибок и попыток их исправить таким образом.
Была у меня одна клиентка из Америки со всеми вышеописанными признаками и проблемами. Приехала она туда, спасаясь от родовой кармы. Америку ненавидит. Но карма и кармические проблемы настигли ее и там. Кто бы сомневался! Если мать не расхлебала ошибок бабушки, у ее дочери будет то же самое, хотя и время другое, и страна. И в этой другой стране она будет искать таких же токсичных мужиков. Вот что такое карма. И никакой мистики.
Посмотрите, какое послание я недавно получила по WhatsApp уже от другой клиентки:
«Когда вышла от вас на улицу, поймала множество взглядов на себе от прохожих, чувствовала себя окрыленной. По дороге домой, когда ехала в такси, первый раз в жизни так любовалась закатом, он был волшебным. Чувствую свои ноги, когда хожу, появилась уверенность в том, что твердо стою на ногах. Но на следующий день после вас неожиданно приехала в гости моя мама (что является большой редкостью, последний раз она сама приезжала полгода назад, обычно я с сыном езжу к ней). Спровоцировала меня на гнев и негативные эмоции, чувство окрыленности быстро исчезло. Вследствие чего на следующий день я была наполнена злостью, опять кричала на сына. Стараюсь вернуться, упражнения делаю. Понимаю, что еще очень много работы впереди. Спасибо за веру в светлое будущее! Надеюсь, будет возможность встретиться с вами еще раз!»
Тут даже объяснять нечего. Только уточнить, что это было после первого сеанса. Через полгода работы и упражнений маме уже не удастся опрокинуть дочь, та полностью изменит линию жизни. И, что поразительно, это обратным ходом изменит и линию поведения матери.
Кстати, обратили внимание на неожиданный приезд матери сразу после сеанса, давшего разительный, но пока еще нестойкий эффект? Я про такие случаи «нелокального взаимодействия» уже упоминала…
То есть, можно работать как с матерью на дочь, так и в обратном направлении — с дочерью на мать. Потому что они созависимы. (Кстати, работа с алкоголиками основана на этом же принципе — работать надо не только с самим клиентом, но и с созависимыми, то есть с его окружением.)
Ну а если вернуться от родовой кармы к социальной, чтобы закруглить поколенческий разговор, то можно отметить следующее: постсоветский человек — существо орально-мазохистического типа травматизации. Подробнее о типах травм поговорим чуть позже, и вы себя непременно узнаете, а пока поясню в двух словах: орально-мазохистический тип живет по принципу: все в норку бросились и затаились, как премудрый пескарь, а кто бы на их месте не воровал, деды терпели и нам велели, всяк сверчок знай свой шесток, не нашего ума дело, а кто не пьет? Вот это вот наше все…
Изживайте из себя жертвенное холопство. А я вам помогу инструментарием ТКТ.

Проверьте базовые настройки своего позвоночника. Попробуйте проделать следующее движение — встаньте на чуть пружинящих ногах, ступни параллельно, на вдохе голову запрокидываем назад и таз тоже оттопыриваем назад, увеличивая оба лордоза. Затем на выдохе согните голову, притянув подбородок к груди, а таз одновременно подкрутите вперед, как бы распрямляя поясничный и шейный лордозы. Они должны ходить синхронно — так, как описано: на вдохе оба лордоза выгибаются вперед, увеличивая свой прогиб, а на выдохе — назад, ликвидируя прогиб. Это правильная настройка. Однако у многих все работает в рассинхрон! Например, поясничный лордоз стоит, а шейный работает. Либо один лордоз выпрямляется, а другой выгибается дугой, потому что многие почему-то отклячивают попу, когда нагибают голову вперед! Это неправильные настройки, свидетельствующие о том, что вы отрезаны от таза и ваша голова не знает, что делает ваша попа.
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Постсоветский человек в терапии
Крайне травмированное существо! И хотя, по идее, его давно нужно было бы заносить в Красную книгу, но живучесть этого красного таракана потрясающа. Казалось бы, все уже давно должны были вымереть, но странным образом черты этой личности проявляются в довольно молодых людях, совка не нюхавших.
Уважаемый мною историк (я, кстати, сама по первому образованию историк, только ничего не помню уже по истории) академик РАН Юрий Пивоваров однажды сказал: «Главное «достижение» советского режима — это создание советского человека, homo sovetikus. Давно уже нет советской власти, советской промышленности, партийной номенклатуры, ЦК КПСС и Политбюро, а советский человек есть! Прошло двадцать, тридцать лет, а советский человек сохранился… И то же самое мы наблюдаем не только в России, но и, например, в Германии, где и по сию пору существует два типа людей — человек демократический и человек восточный, социалистический. Одеты одинаково, говорят одинаково, но я почти всегда узнаю, откуда он — из ФРГ или ГДР».
Я тоже, Пивоваров, я тоже!
Опытному глазу советского человека издалека видно. Советский — это существо с плоской задницей.
Да, если говорить о телесных проявлениях советского психотипа, то первое, что бросается в глаза, — отсутствие ягодиц. Просто плоская задница, будто отпрессованная на заводе «Красная мотальщица» или отштампованная на фабрике «Красная крутильщица» (названия реальных советских предприятий, между прочим).
А еще — зажатые челюстные мышцы, потому что советский тип живет, закусив удила. И мне всегда интересно, куда прет эта загнанная лошадь? В светлое будущее, что ли? В коммунизм? Так его отменили…
Ну, а плоская задница блокирует глубокие мышцы тазового дна, что может привести к импотенции у мужчин, а у женщин — к аномалиям в репродуктивной функции.
Что же касаемо внутреннего мира, то… Предельный инфантилизм, мизерность запросов, выученная беспомощность, постоянная апелляция к Матери-родине, которая вроде бы должна, но почему-то не дает, и при этом — парадоксальное ощущение вечного долга перед этой плохой матерью, а также полное неумение наслаждаться жизнью — вот основные черты хомо советикус.
Предел мечтаний — «штоб не хуже, чем у людей». Орально-анальная травма — сидит такой попой на мягком диване, во рту пивная соска, в телевизоре танцы на льду или дети поют тонкими голосами. Оба отверстия клиента заняты, поэтому сидит наше ротожопое существо и, в принципе, не бунтует.
Нет, если спросить, он, конечно, выкатит к Маме-родине тыщу претензий. Однако реализовывать свои хотелки своим трудом никогда не пойдет. Ибо наслаждаться собственной жизнью не умеет. Пусть другие катаются на льду и набивают шишки, а он посмотрит, поругивая иногда Родину и обстоятельства.
Он трусоват, но при умелой раскрутке готов жизнь за Родину отдать. Потому жизнь — говно и ее, в принципе, не жалко.
Подаренные часы он спрячет в шкаф, а пока старые поносим, они еще на ходу…
Коробку из-под подарочного алкоголя не выбрасываем, разлили понемногу и, если еще осталось, бутылку снова прячем в коробку…
Новый свитер наденем на праздник…
Полиэтиленовую наклейку с экранчика не отдираем, грех это непрощенный…
Потрясающую историю мне рассказал знакомый писатель. Бабка одна купила новую кровать, как тогда модно было — с железными шарами. Ну, красотища же!.. И белье новое постельное приобрела. Скопила! Но спала все равно на своем старом сундуке, накрываясь какой-то дерюгой. И когда сосед спросил, зачем ей в таком разе кровать, бабка ответила:
— Я на ней помирать буду!
Вот положат ее, покойницу, на новое постельное белье, в красивой «сряде», на красивую кровать. Но бабка всего этого уже не увидит. Сбылась мечта жизни — умереть красиво, глаз другим людям порадовать!
Вот вам советский тип во всей красе, он как раз такой — вечно живет завтрашним днем, какой-то далью светлой, оставляет фрукты детям.
«Не жили хорошо, нечего и привыкать», «мы не пожили, так хоть дети наши или внуки поживут» — это приметные фразы советского типажа. Причем, к детям тоже претензия есть: «Не голодали вы, паразиты, жизни не знаете, а вот помучились бы, как мы!..»
И еще припомнила: «работа не волк, в лес не убежит», «за одного битого двух небитых дают».
Такое ощущение, что жить здесь и сейчас совок не только не умеет, но и боится. А вдруг он вздохнет полной грудью, а завтра пайку урежут?..

Человек в футляре, или Общество чистых тарелок, черных ботинок и бюстгальтеров с «косточкой»

Вас в детстве доедать учили? Наверняка. Практически всех, кого я знаю, учили не оставлять ничего на тарелке. Синдром голодного века.
А вдруг завтра война, а я голодный?!
Культура питания — это не только и не столько культура питания, сколько склад психики.
Меня не учили доедать. Я оставляю. Себя не насилую. Поэтому в сорок лет у меня фигура как у двадцатилетней. Могу и вам посоветовать то же: воспитывайте в себе культуру пищевого поведения — не стесняйтесь выбрасывать еду (а лучше поменьше готовить).
Слушайте себя, а не войну!..
Вообще-то, говорить о еде — это все равно что спорить о религии, дело неблагодарное. Кто-то предпочитает одну систему, кто-то истово верит в другую — веганство, раздельное питание, кето-диету, периодические голодания, питание по Шишонину, сыроедение или вообще «пищевой атеизм», то есть неверие в любые диеты (так сказать, апологию разумной умеренности). А если есть «пищевой атеизм», то, наверное, есть и «пищевой агностицизм», когда человек вообще не задумывается о диетах, а мечет все.
Тем не менее, несмотря на страшную опасность попасть под гнев верующих, скажу все-таки пару слов о пищевой культуре. Если кто-то яростно, буквально с пеной у рта доказывает пользу одной из систем — без разницы, веганства, белковой диеты или любой другой — сразу ставлю диагноз: человек застрял в пубертате. Осознанный взрослый вегетарианец просто практикует, никому ничего не навязывая и не брызгая слюной по этому поводу. Навязывание и пропаганда — это бессознательный вызов папе и маме: я не такой, какими были вы, я лучше!
Я сама была вегетарианкой, потом перестала ею быть и по этому поводу могу сказать одно: человек — существо всеядное. А растущему организму нужен полный набор жиров и аминокислот для обеспечения локомоции.
В общем, самые лучшие диетические правила — умеренность и неагрессивность. А так, ешьте, что хотите. Но только с головой, а не в голову.
Любая диета — порождение ментала, голая схема. А жизнь не схематична, она многообразна и переменчива. Поэтому слушайте свое животное, свое тело. Кстати, слышать его людям часто мешает та самая отрезанность от себя, о которой так много говорится в этой книге. Отрезанность головы от тела. Точнее, сознания от тех сигналов, которые доходят из тела в лимбический мозг и там отсекаются где-то на уровне коры.
И последнее про питание. Мне часто поступают заказы на похудение. Но я с весом не работаю, я работаю с теми проблемами, которые привели к защите в виде накопления избыточного жира или перееданию. Вес же после решения этих проблем уходит сам, автоматически. А с ним прочие неурядицы со здоровьем и судьбой.
Теперь по поводу одежды…
Вещи, которые мы на себя надеваем, есть отпечаток нашей личности, нашего внутреннего мира. Чем неудобнее одежда — тем ниже самооценка. Неудобная обувь, стринги, лифчики с косточками — это все признаки психологического неблагополучия. И если с первыми двумя позициями вы, наверное, согласитесь в первом приближении, то последняя часто вызывает у девушек недоумение: «Как же без лифчика?»
Знаете, после первого же сеанса от меня почти все женщины уходят без бюстгальтера. И я честно их об этом предупреждаю:
— Вы уже не сможете его надеть.
И вправду — после процедуры телесного и психологического освобождения надеть этот кошмар с проволочными поддержками уже невозможно! Просыпается чувствительность тела, и женщина начинает ощущать сильный дискомфорт. Что мне совершенно понятно: тот корсет, который мы с вами называем «косточками», давит под грудью на активные точки, которые отвечают за кроветворение и напрямую связаны с печенью и маткой. Если уж и придется этим женщинам в дальнейшем надевать бюстгальтер по разным причинам (тяжелая грудь, дресс-код в офисе), они переходят на бесшовные модели.
Существует миф, будто каркасные бюстгальтеры нужны для того, чтобы грудь не обвисала. На деле все обстоит с точностью до наоборот. За упругость кожи отвечает белок коллаген, который вырабатывается «по запросу», то есть только тогда, когда ткань в нем нуждается. А если вы носите «протез», то не удивляйтесь, что биологическая функция просто атрофируется. Это должно быть понятно: есть в физике фундаментальные законы сохранения, на психологическом и биологическом уровнях они проявляют себя как лень и атрофия ткани (функции), в которой организм больше не нуждается. Если вы не будете качать мышцы, они атрофируются. Накачиваетесь гормонами в таблетках — перестанут вырабатываться свои. Организм не дурачок, он лишней работы выполнять не будет. И ваша прекрасная грудь обвиснет.
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Важное про интимное
Раз уж речь у нас в книге зашла про интимные предметы туалета, нужно непременно пару слов сказать и про другие, еще более интимные вещи. Про тампоны, прокладки и противозачаточные. Правда, они больше по медицинской части, нежели психологической, но ввиду важности я остановлюсь и на этом.
Вот вам реальная история. Лечу в самолете. Вдруг как легкий огонь по тополиному пуху по пассажирам пробежал вопрос: врач в салоне есть?
Я хотела подойти, но не решилась: я же не врач, я богиня! Однако врача в салоне не нашлось, и к девушке, которой ни с того ни с сего вдруг резко поплохело — да так, что начали искать врача, — подошла я.
Она и вправду выглядела хреново, если ставить точный диагноз.
— У вас месячные? — нагнулась я к уху страдалицы.
— Да.
— Тампон или прокладка?
— Тампон.
— Выньте!
Она вышла в туалет и вернулась назад уже с выражением явного облегчения на лице. И, в свою очередь, наклонившись ко мне, тихо сказала:
— Спасибо…
Не злоупотребляйте вы этими тампонами! Подумайте сами, организм должен что-то срочно выбросить из себя в авральном режиме. А вы ему пробку вставляете, чтобы не дай бог такую драгоценность не растерять. А если бы вам в туалет по-большому захотелось, а вы анальной пробкой воспользовались, сказал бы вам организм спасибо?
Простая же логика! Тем не менее, огромное количество девушек таскают в себе этот патрон день за днем, хотя давно уже можно перейти на прокладки. А прокладки эти «чистюли» носят даже тогда, когда у них нет месячных, то есть каждый день. Я слово «чистюли» взяла в кавычки, потому что эффект из-за той парной бани, которую они себе устраивают, получается прямо обратный — плохой запах, молочница и прочие неприятности. Дайте вы телу дышать и вообще функционировать в штатном режиме. Не сможете вы все равно улучшить то, что природа оттачивала об оселок окружающей среды миллионами лет…
Вот вам вторая реальная история, рассказанная моим знакомым доктором. Его молодая родственница сломала ногу. Ничего страшного, бывает. Наложили гипс. А нога не срастается! Уже все положенные сроки прошли — не хотят кости срастаться, и все тут!
Пошла по специалистам, то есть по хирургам, они же отвечают за переломы. И те в один голос начали убеждать, что необходимо делать операцию, скручивать кости титановыми шурупами! Девушка начала готовиться к операции, но, по счастью, под нож лечь не успела — о проблеме родственницы узнал доктор, попросил принести рентгеновский снимок. Что интересно, она идти к нему не хотела: «Ты же не по этой части, ты ведь не хирург». Еле уговорил! А когда глянул снимок на просвет, сразу спросил:
— Противозачаточные пьешь?
— Пью. А как ты…
— Бросай пить, через месяц все срастется.
Так и вышло. А если бы она послушалась хирургов? Титановые пластины и шурупы, вкрученные в кость, просто не прижились бы — по тем же самым причинам, по которым кости не хотели срастаться: из-за нарушения гормонального баланса, вызванного приемом противозачаточных пилюль.
Что же делают с нами противозачаточные?
Если вкратце, они так портят наш организм, что он даже теряет возможность выполнять главную свою природную задачу — зачинать детей. А если чуть подробнее, то современные гормональные контрацептивы умеют делать три вещи:
— не дают яйцеклетке выйти из яичников, то есть останавливают овуляцию;
— делают слизь в шейке матки густой и липкой, чтобы сперматозоиды не смогли добраться до яйцеклетки и оплодотворить ее;
— нарушают рост слизистой оболочки матки (эндометрия), в результате оплодотворенная яйцеклетка не может закрепиться в матке.
Удар по всем фронтам!
Иными словами, противозачаточные сдвигают весь баланс, всю биохимию от здорового, штатного состояния к крайне нездоровому, патологическому. А кроме того, помимо прочего препараты эти блокируют синтез гормона вознаграждения и радости — дофамина. Оно вам надо — быть больной и депрессивной?
Если вы видите женщину, похожую на гусеницу, то есть всю в перетяжках, как докторская колбаса, из-за того, что на ней надета одежда не по размеру, можете быть уверены — она живет в прошлом, в стагнации, в своем предыдущем размере, то есть подвержена депрессиям. Застряла в непрожитых эмоциях.
Полная противоположность — женщина, которая не выбрасывает или даже покупает (но не носит) одежду на пару размеров меньше ее нынешних габаритов. Она живет в грезах — вот я похудею к лету и надену это платье, все восхитятся… Я похудею… Я обновлю гардероб… Я поменяю работу… Когда-нибудь, когда-нибудь… Человек живет в будущем, то есть в постоянной тревожности. А жизнь проходит!
Теперь касательно обуви… Чем ниже самооценка, тем выше каблук. Женщины, не чувствующие свое тело (и я к таким тоже когда-то относилась — летала как бабочка на 12-сантиметровой шпильке, не замечая телесного дискомфорта — отрезалась от него). А теперь, когда выздоровела, не могу носить неудобную обувь: себя жалко.
Почему же я разучилась носить каблуки? Потому что научилась себя чувствовать. Свои стопы, икры. И с этими каблуками, кстати, часто приключается история как с бюстгальтерами: после первого же сеанса некоторые мои клиентки уже не могут стоять на каблуках. И неудобно, и больно иногда, и стопа уже элементарно не помещается, потому что увеличивается на размер-другой за счет того, что «раздышался» связочный аппарат, улучшилась амортизация. Настолько меняется порой тело после расслабляющих его движений! И это касается не только ступней — разворачиваются плечи, меняется осанка…
Ну а раз меняется в лучшую сторону «рессорность» стопы, меньше жестких жизненных ударов будет пропускать тело. Это как сменить низкопрофильную «табуреточную» резину на нормальную, штатную. Не так красиво, зато анатомично. Раньше такая женщина на «низком профиле» болезненно ощущала каждую жизненную неурядицу, каждый камешек и кочечку бытия. А теперь все мягко проглатывает стопа, а с ней и психика. Потому что, как я уже неоднократно говорила, сома и психо — одно и то же, две стороны одной медали, имя которой — ВЫ.
И это еще не все! На лице, стопах и ладонях находятся проекции всех наших внутренних органов. То есть, работая со стопами, мы меняем все внутри себя. Поэтому всегда советую обращать внимание на стопы и руки. Они у вас вечно холодные? Плохо! Кровь не доходит до периферии! Ваши насосы недопрокачивают. Не удивляйтесь потом холодовой аллергии, высыпаниям… Это что касается физики. А по психике — вы с вашими вечно холодными конечностями находитесь в постоянном страхе. Что замедляет ваше продвижение в социальном пространстве (например, по карьерной лестнице). Вы стесняетесь просить и уж тем более требовать: холодная скованная рука не может протянуться вперед с требованием «дай!», холодная нога не идет вперед…
Впрочем, мы немного отвлеклись от одежды. Присмотритесь к окружающим и себе. Обратите внимание на цвета, которые носят люди (носите вы). Если обувь только черная, человек застрял в прошлом, то есть торчит в депрессии. Если наблюдается яркое фричество — это вызов обществу, попытка обратить на себя внимание, что является признаком душевной дефицитности, незакрытых гештальтов с мамой и папой. Фрик занят постоянным испытанием своих внутренних родителей: а вы будете меня любить таким — нелепо одетым, изуродованным пирсингом и шрамированием?..


Часть IV
Отделение травматологии

Про физиков и шизиков

Сейчас будет немного теории…
В базе того, чем я занимаюсь, исправляя тела и судьбы, лежит психотелесная терапия, как вы уже поняли. А что лежит в базе психотелесной терапии? Частично я уже отвечала на этот вопрос. Нет, не марксизм. Шутки в сторону!.. В базе психотелески лежит классификация травм Лоуэна — Бурбо. Имеются в виду психологические травмы, разумеется, а не переломы.
Выделяют пять основных травм, которыми, как красками, рисуются психопортреты наших личностей. Для лучшего понимания приведу такую аналогию. Главных элементарных частиц, из которых создан весь окружающий нас мир, всего три — электрон, протон и нейтрон. Из этого мизерного количества собираются (в таблицу Менделеева) десятки базовых химических элементов, а уж из них затем конструируются миллионы разных химических веществ. Так учат нас мудрые физики.
Точно так же миллионы и миллиарды человеческих индивидуальностей собираются всего из пяти основных психотипов в разных сочетаниях. Так учат нас классики психотелесной терапии — старик Райх, блистательный Лоуэн и мадам Бурбо. А ваша покорная слуга внесет свои скромные коррективы в их великое учение попозже…
Эти базовые психотипы называют травмами или, по-другому, защитами, которые сформировал организм ребенка на психологическом и телесном уровнях, чтобы выжить в условиях агрессивной семейной среды. Агрессивной не столько в физическом, сколько в эмоциональном плане.
«Травма» — это плохое слово, грустное. Поэтому его и заменяют более позитивным словом «защита». И вправду, к чему обращать внимание на негативные стороны бытия, если можно сосредоточиться на позитивных? В конце концов, наши достоинства есть продолжение наших недостатков. Скупой? Зато бережливый! Трусоватый? Зато осторожный! Травмированный? Зато приспособившийся! Выжил ведь в конкретных исторических условиях своей семьи? Да, семейное бытие наложило на ребенка отпечаток, придавив, приплюснув и сделав его таким, каким он стал — но ведь только таким и можно было уцелеть в тех условиях. Защитился, значит, приспособился. Наработал механизмы и реакции выживания. И потом несет их по жизни, поскольку они закоксовались в теле.
Кстати, кроме слов «травма» и «защита» используются и другие слова для обозначения базового психотипа — «маска», «характер», — далее я поясню почему…
И первый психотип, с которого мы начнем разбор полетов, называется шизоидным.
Шизоид — это не клинический шизофреник. Это просто безоценочное название типа личности. По-другому его называют характером Отвергнутого или маской Беглеца.
Почему так называют? А это связано с особенностями возникновения шизоидной травмы!
Шизоидная защита формируется у ребенка в период до года и включает перинатальный возраст, то есть период вынашивания. Другими словами, данный психотип может сформироваться у человека еще до его рождения в результате определенных «взаимоотношений» плода и матери.
Характер Отвергнутого приобретают дети, которых не ждали — например, хотели абортировать. Или если ждали мальчика, мечтали о мальчике, покупали все для мальчика, а родилась девочка (либо наоборот). Этот отпечаток разочарования или отвергнутости накладывает на ребенка неизгладимый след. Он, еще ничего не осознавая и не воспринимая вербально, всем телом впитывает ощущение того, что в этом мире он не соответствует ожиданиям и вообще не слишком достоин жить. Его не слишком любят и ждут.
Часто травму Отвергнутого получают дети, рано потерявшие родителей или родителя — особенно маму. Ведь в чем состоит главная задача мамы? Посмотрите на кошечку, которая вылизывает своего только что родившегося котенка — каждый сантиметрик его тела, словно обозначая границы этого тела. Так вот задача мамы — выстроить телесные границы ребенка — самооценку, самоощущения, любовь к себе. Если эти границы некому выстроить, человек «расползается». А вот социальные границы, то есть взаимоотношения ребенка с социумом, выстраивает отец.
Ну, а Беглецом Шизоида называют потому, что из любой неприятной или неясной ситуации он стремглав убегает. Бежать — это его способ разрешения конфликта. Если после знакомства парень не отвечает на ваши звонки без всяких объяснений, значит, вы наблюдаете типичное бегство Шизоида, детское поведение.
Еще одна причина появления шизоидности — рождение в холодной матке, как мы это называем. Если у женщины в анамнезе куча абортов, выкидышей или младенческих смертей — это как раз оно! Бедному зародышу, аллегорически говоря, уже некуда прицепиться на стенке этой матки — кругом одни бомбовые воронки.
Вот я, например, родилась шизоидом и постепенно преодолевала эту травму. Так вышло потому, что у моей мамы (как потом выяснилось) до меня было четыре неудачных попытки. Сначала выкидыш. Потом родилась девочка, прожившая 14 часов. Потом две беременности двумя мальчиками, закончившиеся искусственными родами на поздних сроках (в 6 месяцев) из-за замирания беременностей. То есть меня не должно было быть на свете. Я — какое-то странное исключение в этом мире. Прорвавшаяся сквозь бомбежку. И потом эту «контузию» преодолевшая. И не только эту…
Давайте теперь посмотрим, как выглядит Шизоид, точнее, как отражается в его теле его характер… Надеюсь, мне не надо напоминать вам лишний раз, что психика отражается в теле напрямую? Про это знают даже те, кто никогда о подобном не задумывался. Кому не известны словосочетания «желчный человек» или «язвительный человек», связывающие характер с внутренними органами и особенностями их функционирования? Да и внешность тоже — прямое отражение внутреннего психического движения. Например, о многом про характер человека могут рассказать ярко выраженные носогубные складки и другие черты лица, скажем, волевой подбородок… Любые приобретенные нами защиты (в психотелеске именуемые травмами, а в психологии — комплексами или поведенческими паттернами) меняют формат нашего тела. Так как же выглядит шизоидный тип личности телесно? Как узнать Шизоида на улице?
Человек с такой травматикой немного походит на робота — большая голова, тонкая шея, впалая грудь, сильные блоки в районе челюсти, в яремной ямке, а также в районе щиколоток. Он субтильный, у него немного неуклюжие движения, стопы — в разные стороны, как у Чарли Чаплина. Между щиколотками и челюстью, то есть практически во всем теле, словно отсутствует чувствительность, Шизоид от своего тела отрезан, «отвергнут».
Часто такой человек имеет отсутствующий взгляд, он будто смотрит вглубь себя, а не на мир, будто стараясь понять, что в нем не так. Иногда даже складывается впечатление, что на глазах такого человека маска.
Это что касается внешности. А внутри Шизоида — замороженность чувств. Шизоид буквально не позволяет себе себя. Он весь сосредоточен в своей черепной коробочке. Весь в ментале, весь в себе.
В характере такого человека доминирует отстраненность от материального. Голос слабый. Танцы и спорт беглец не любит по причине того, что не дружит с телом.
Человек, не выбравшийся из шизоидной травмы, так и остается жить в своем внутреннем коконе, бессознательно полагая, что ему небезопасно выходить в мир. Это обычно геймеры, затворники, любители фантастики. В прошлом — религиозные отшельники. В профессиональном смысле — программисты, писатели-фантасты…
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Характерные болезни шизоидов: бронхиты, пневмонии и все прочие недуги дыхательных путей, происходящие словно бы оттого, что человек не может вдохнуть полной грудью. Иногда люди с такой травмой сразу рождаются с воспалением легких или получают его в роддоме. Так что запомните, если у вас в младенчестве было воспаление легких, шизоидная травма вами получена!
Мои клиенты часто спрашивают про астму в этой связи. И действительно, часто дети заболевают астмой именно потому, что хотят обратить на себя внимание родителей: «Посмотрите! Я есть!»
Сюда же отнесем аллергические высыпания, псориаз. Ведь кожа — природная граница, отделяющая нас от мира. Поскольку мать не показала ребенку безопасных телесных границ, кровь у Шизоида уходит от периферии тела вглубь, то есть мы имеем плохую омываемость кровью эпидермиса, а также плохой отток от границ нашего тела продуктов клеточного распада, что и порождает кожные заболевания.
Кстати, злоупотребление сахаром может с более высокой вероятностью вызвать диабет именно у Шизоида. А сахар Шизоид любит! Сахар, алкоголь и другие наркотики — его способ бегства от реальности. Правда, аппетит у Шизоида часто пропадает из-за наплыва эмоций или страха. Ест он обычно маленькими порциями. Любит супы и бульоны. Имеет предрасположенность к анорексии.

[image: ]

Социальные проблемы, преследующие Шизоида, проистекают из его внутренних проблем. Шизоид социопатичен, не чувствует тела, соответственно, и его плохо слушают и слышат другие люди.
Его главная неосознаваемая мантра: «Меня нет. Я не имею права на жизнь». И при этом — сильный страх смерти!
А еще Шизоид очень боится паники. И потому постоянно паникует и прячется: «У меня ничего не получится! Я в домике!»
Словарь Шизоида: «ничто», «никто», «никогда», «исчезнуть», «меня тошнит от…». Кстати, Шизоидов в детстве действительно часто тошнит.
Яркие примеры Шизоидов из мирового кинематографа:
— дворецкий Ларч из фильма «Семейка Аддамс» (отрицательная часть шизоидной структуры),
— док Эмет Браун из фильма «Назад в будущее» (положительное, высокое проявление шизоидной структуры).
Если хотите пример из литературы, то вот вам — Дон Кихот Ламанчский.

Так. О минусах шизоидности поговорили. Но мир диалектичен, и потому поговорим о плюсах данной структуры, на которые нам недвусмысленно намекают Эмет Браун и Дон Кихот.
Как правило, Шизоиды — очень умные люди. В их головах — целые миры, что в компенсационном смысле понятно: внешний реальный мир их отверг, поэтому они живут в мирах внутренних, старательно отращивая их.
Вернуться из головы внутрь себя, внутрь своего тела (ощутить его, наконец) и вывести свое тело в большой внешний мир они не могут: границы себя не были даны (мама не облизала), и у Шизоидов словно нету кожи — они гиперчувствительны. При этом парадоксальным образом, даже если Шизоидов гнобят и третируют одноклассники, все равно в глубине души каждого Шизоида живет твердое убеждение о своей уникальности, неповторимости, гениальной отдельности. Это тоже плюс. И большой! Все самые гениальные изобретения и открытия делались людьми с шизоидной травмой.
Все интересные люди — Илон Маск, Эйнштейн и прочие гении — Шизоиды. Они неуклюжи, непластичны, не слишком сексуальны, но это все можно доработать, допитать, перепрошить, причем, неважно, в каком возрасте[10]. А вот чужой ум не пришьешь!
Поскольку шизоидная защита очень ранняя, полученная в то время, когда ребенок еще не ходил или даже не родился, с такими людьми нужно работать в лежачем положении, то есть «проходить пропущенные уроки» (по Архипову). Такому человеку надо возвращать утраченную чувствительность его тела, работая с ним на тактильном уровне — проглаживая, простукивая.

А сейчас я дам упражнение на диагностику в себе шизоидной травмы и одновременно — на избавление от нее. Упражнение называется «Я есть!» или «Простукивание крестца». Делается оно следующим образом.
Ложитесь на спину на ковер или йоговский мат, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища. Немного приподнимаете таз над полом буквально на пару-тройку сантиметров и роняете его вниз с одновременным произнесением слов «Я есть!». Последнее — очень важно! Нужно произносить эту фразу с глубоким убеждением, утверждая его несильным, но уверенным хлопком крестца об пол.
Некоторых во время выполнения этого упражнения бросает в жар, кому-то хочется плакать, у кого-то начинается смех сквозь слезы. Все ощущения здесь ценны, даже боль! И они все — признак наличия шизоидной травмы той или иной степени.
Многим при исполнении упражнения хочется протянуть руки вверх. Это оттуда, из младенчества, в которое вы окунулись столь простецким упражнением! Это ваш внутренний недолюбленный малыш тянется к мамочке и хочет на ручки! Если это происходит не онлайн, а у меня на приеме, многим посетительницам хочется в этот момент потрогать мое лицо. Но на самом деле не мое — а мамино. Которое было недотрогано в детстве.
Некоторые чувствуют злость. Но злость при выполнении данного упражнения — это отголоски другой травмы, мазохистической, до которой мы еще доберемся.

Сразу совет: нарисуйте на листе человека в рост сзади и спереди, отслеживайте свои ощущения во время упражнений и записывайте их, нанося на рисунок тела. Так у вас получится личная сомограмма. Это будет ваша дорожная карта для интерпретации мгновенного состояния и движения вперед. Просто ставьте галочку на нарисованном теле в нужном месте и отмечайте — вот здесь было такое ощущение, а там — такое-то… Особенно сомограмма пригодится вам в пятой части книги, когда мы наконец доберемся до сегментарного анализа.

Шизоидность — моя любимая травма, ее легко убирать, и я ее убираю на раз, практически за один сеанс — даю границы, даю ресурсную внутреннюю маму. Внутренняя мама, которую я подселяю в человека, замечает, какой у нее красивый ребенок, как она его ждала и хотела, как любит, она просит прощения за то, что сразу не заметила всей его красоты… И эта программа, вписанная мною в клиента, начинает работать, постепенно переформатируя ему тело, мозг и социальное пространство (событийный ряд) вокруг него. После чего жизнь человека волшебным образом меняется, он перестает убегать и выходит в мир.
Запомните: ваша шизоидная травма близка к исцелению, если вы занимаете все больше места, начинаете утверждать себя, расширяя свои границы, экспансируете себя во внешнее пространство. А если кто-то старательно делает вид, что вас нет, это уже не выбивает вас из колеи — это уже его беда и проблема, а не ваша. Последнее, кстати, является очень ярким признаком, потому что для Шизоида игнорирование его другими людьми — мощный угнетающий фактор. Отсюда и убегание в отшельничество. Кстати, когда-то это срабатывало: к отшельникам тянулись паломники, полагая их святыми людьми, но сейчас вы будете сидеть у компьютера в одиночестве, а жизнь будет проходить мимо.

Желторотики

Следующая по хронологии развития травма — Оральная. Или, что то же самое, характер Покинутого или маска Зависимого.
Травма формируется в возрасте от 1 до 2,5 года и имеет следующее внутренне звучание: «Я не имею права на чувства, я должен постоянно заслуживать внимание родителя».
Оральная защита формируется у человечка, рано потерявшего родителя. Потерявшего в прямом или переносном смысле. Именно поэтому выглядит такой человек следующим образом: он похож на птенца-желторотика — тонкая шейка, свернутые ключицы, плечи опущены, коленочки вместе (ноги иксиком), тонкий голосок, глаза блестящие, как у щеночка. Всем своим видом Оральник словно просит: «Ну возьмите меня на ручки!» Он выглядит дряблым, провисшим. Словно тянул-тянул ручки к маме и отчаялся — опустил их, потеряли его безответные ручки жизненную силу.
По жизни Оральник всегда ведомый. В отношениях — жертва. «Я без тебя умру, ты — моя вторая нога!» — это слова причитающего Оральника, который склонен к слиянию, его вечно тянет присосаться к кому-то.
Хороший пример Оральника из мирового кинематографа — отец Марти в его худшем воплощении из фильма «Назад в будущее».
Поскольку в природе в чистом виде все эти защиты, которые мы сейчас проходим, не встречаются, а наличествуют в разной степени у каждого из нас, я, будучи в целом ригидной структурой (об этой травме позже), не сразу обнаружила в себе оральную защиту. Зато потом быстро разобралась, откуда она взялась.
Во мне оральность возникла так — когда мне было 2,5 года, у меня забрали маму— ее почти на год забрали в больницу. И я, всеми фибрами маленькой души желая ей выздоровления и мысленно притягивая к себе, рисовала внутри себя некую идеальную маму. И вот результат — в своих будущих взаимоотношениях начала полностью сливаться в партнера, теряя собственную самость. Если меня спрашивали в ресторане, что я буду есть, я отвечала: да то же, что и ты! У меня не было своих мнений, вкусов, у меня не было меня. Это называется погружение точки сборки в другого.
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Очень часто Оральник заводит отношения с Психопатом (об этом типе травмы будет отдельный рассказ). И это весьма патологические отношения, когда один любит, а другой позволяет. Очень созависимые. И если кто-то из них перерастает такие отношения и ему надоедает быть жертвой (или, реже, преследователем), следует очень болезненный разрыв. Обычно Оральнику надоедает служить Психопату после двух с половиной лет, он выдыхается, начинает болеть… Здесь и начинается беда — Психопат не хочет отпускать жертву, потому что Оральник для него — очень выгодный вариант, на котором можно ездить… Вообще, в треугольнике Карпмана[11] Оральник — это классическая жертва.
Надо сказать, постсоветское пространство вообще окрашено такого рода отношениями, потому что советский тип был воспитан в культуре услужения — Родине, партии — и жил не для себя, а для светлого будущего. Это было самое настоящее стирание личности!
С Оральной структурой приходится очень много работать. У Оральника внутреннее противоречие — все его тело, выражение его лица буквально просят: дайте-дайте-дайте-дайте… но его язык не поворачивается проговорить это, попросить вслух. Внутренняя программа Оральника: «Если я что-то буду у мамы просить, она огорчится и вообще меня никогда не полюбит, маму надо только любить, маме надо служить…» И этот паттерн поведения потом во взрослой жизни начинает распространяться на партнера, фюрера, вождя, национального лидера, бога…
Оральник думает, что он — душка, что он все делает для другого человека. Хотя на самом деле его цель проста — напитать свою «маму», чтобы она поняла: какая же у меня хорошая дочка (хороший сынок) и начала, наконец, любить-любить-любить-любить… Но этого не будет, сколько бы вы ни ластились к людям! Люди к хорошему быстро привыкают и начинают воспринимать ваше питание как должное.
Когда ко мне приходит сильно выраженный Оральник, я каждый раз вижу, что он с трудом принимает от меня воздействие. Такова природа Оральника — он сначала хочет дать мне что-то, а уж потом рассчитывает начать получать взамен.
Иногда такое поведение — когда человек всем все дает показным образом, не требуя ничего взамен, — ошибочно называют гордыней. Но это не гордыня и не беспредельный альтруизм. Это очень тонкая эгопроекционная вещь, при которой человек дает, рассчитывая получить взамен, но никогда себе в этом не признается.
Оральнику также страшно признаться в том, что он жаждет удовольствий: он слишком рано был отрезан от них, погружен в страх из-за самой возможности их получения. Причем, страх этот зачастую не осознается. Лечение Оральника простое — мы работаем с его челюстью, поскольку эта ранняя травма напрямую, как видно даже из названия, связана с челюстью.
Оральник вечно ждет комплиментов, но когда они поступают, стесняется их принять, отмахивается ручкой:
— Ой, да не так уж хорошо я сегодня и выгляжу!..
— Это у меня еще пригорело…
С такой линией поведения Оральнику прекрасно удается сажать себе на шею «вампиров» — людей, которые вечно от них чего-то хотят, потому что элементарно разбалованы. А когда наш герой отказывает им в очередной просьбе (например, в силу болезни или финансовой невозможности), в ответ получает бурю негодования, обвинения в предательстве и пр. И эта ложка дегтя от человека разом перечеркивает весь вагон меда, который Оральник в этого человека ранее влил. Вместо затаенно ожидаемой любви Оральник получает резкий негатив! Потому что он питал всех не от любви к окружающим, то есть не бескорыстно, а стараясь выглядеть хорошим в их глазах. Такова расплата за собственную низкую или нестабильную самооценку.
Оральный тип в отношениях путает любовь с заботой и подарками. Он часто воспринимает любовь только через призму подарков: нет подарков — значит не любит. Медийный образ блондинки с накачанными губами — это прямая пародия на Оральную структуру.
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Внутрь Оральника подсаживается деструктивная тонкая программа, которую один из исследователей назвал «свинья эгоизма». Принцип работы этой программы я объясняю людям так: я много делаю для партнера (друзей), чтобы потом ничего не делать, а почивать на лаврах, получая от них потоки любви и комплиментов.
Если и муж, и жена оба с оральной травмой, ситуация тяжелая! Они все время говорят, но друг друга не слышат. Потому что в этом говорении нет смысла, а есть только эмоциональный призыв: обратите на меня внимание, дайте мне сиську! «Я тебе всю жизнь отдала, а ты такой неблагодарный!»
Оральник — человек очень недолюбленный (недолайканный, современным языком говоря).
У матерей-Оральниц часто вырастают дочери, которые считают себя обязанными своим мамам зарабатывать.
Для Оральника откровение, что любовь может быть безусловной, что ее не надо заслуживать. Настоящая любовь либо есть, либо ее нет, заслужить ее невозможно — этого Оральник понять не может.
Нерешительный, неактивный Оральник часто спрашивает советов, но им не следует. Болезненно принимает отказы.
Оральники часто религиозны, склонны попадать в секты.
Болезни Оральников: боли в спине, мигрени, близорукость, депрессии, редкие болезни, требующие длительного внимания (чтобы мама заботилась и обращала внимание), неизлечимые болезни, истерии, болезни надпочечников.
Их профессии обычно не лидерские, принимать решения Оральники не умеют, как и руководить людьми.
Что же до питания, то у них обычно хороший аппетит. Они любят мягкую пищу, едят медленно. Анорексия им не грозит, скорее, булимия. Часто Оральники любят кормить других людей. И если это происходит без фанатизма, данную особенность можно отнести к плюсам.

Теперь изучим упражнение для самодиагностики оральной травмы… Хотя нет! Не могу больше так! Честно говоря, все те связки движений, которые я вам даю и еще дам в этой книге и которые я пошло называю упражнениями, мне совершенно не хочется называть упражнениями, чтобы их не девальвировать! Потому что у обычных людей со словом «упражнение» ассоциируется школьный спортзал, освобождение от физкультуры и что-то такое заунывное, о пользе чего все говорят, но никто не делает. Делай раз, делай два… Под пианино. «На зарядку, на зарядку становись!..»
Упражне-е-е-ения. Пф-ф! Скучно. Это во-первых.
А во-вторых, во всех моих «упражнениях» телесная локомоция тесно связана с дыханием, вниманием и концентрацией. А также с эмоциональной подзарядкой. Поэтому я бы назвала это психофизическим действием или психофизическим движением. ПФД. Звучит?
Кстати, вот еще хорошую аббревиатуру придумала и спешу подарить вам — ЭЛК. Эмоционально-локомоционный комплекс. ЭЛК — это объединенные в одну систему психофизические движения. Про систему — позже, она называется сегментарный анализ, и мы о ней еще поговорим…
Тем не менее, язык живет своей жизнью и сам порой по привычке выбирает более короткое слово — «упражнения». Поэтому, если мой язык меня опять подведет, знайте, что под словом «упражнение» в данной книге имеется в виду совершенно не то, к чему вы привыкли со школы. ПФД имеет столько же общего с обычными упражнениями, сколько самолет с планером. ПФД соотносится с привычными упражнениями, как работа руками великого доктора Блюма над телом пациента с «рукоблудием» обычного массажиста. Как живой цветок с пластмассовым. Как игра в шахматы Каспарова с игрой школьника. Как попа с пальцем. (Заметьте, что в последнем сравнении я поставила первое превыше второго! Потому что пальцев-то у нас целая куча, а таз — один, и он является базой или точкой сборки нашего тела.)

Для диагностики данного типа травмы мы сейчас попробуем упражнение (прошу прощения за это слово) на зубчатые и некоторые другие мышцы.
Что такое зубчатые мышцы, почему именно они и как вообще эти малоизвестные широкой публике мускулы связаны с психикой?
Отвечаю… Вот они, родные. Зубчатые мышцы!
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Зубчатые мышцы располагаются на боковой поверхности нашего тела, в верхней части туловища. И их назначение — двигать лопатки вперед, латерально и вокруг сагиттальной оси. Эти сложные слова вам запоминать не надо, важно уяснить другое — зубчатые мышцы служат для подъема руки выше уровня горизонта. Их обычно не качают в фитнес-залах, особенно женщины, которые уделяют внимание, в основном, красоте, то есть попе, и потому накачивают ягодичные мышцы, в надежде привлечь партнера. Да, партнер на эти округлости клюнет, вы его привлечете! Но не удержите. Потому что у вас слабы зубчатые мышцы. Но мы их сейчас разовьем…
Упражнение, а точнее, ПФД, выглядит очень просто. Вы протягиваете вперед руку ладошкой вверх, держите ее на весу, сколько сможете, и произносите: «Дайте! Дайте мне!»
Вопрос: а почему мы должны задействовать те мышцы, которые поднимают и протягивают руку для того, чтобы научиться протягивать руку, то есть научиться просить? Почему так примитивно связаны тело и психика? Некоторых это удивляет. То, что при испытывании эмоции радости их рот непроизвольно растягивается в улыбке, подчиняясь движению мышц, сопровождающих эмоции, людей не удивляет. А вот обратное — то, что нужно тренировать мышцы для эмоциональной регулировки, — почему-то удивляет.
Поймите: мозг, который производит психику, всего лишь один из органов тела. Такой же, как поджелудочная железа, производящая панкреатические соки, как печень, мышцы, желудок, кожа, кровь, суставы… У каждого органа — своя задача, они все очень непохожие. А кровь вообще — жидкий орган… Но несмотря на то, что внутреннее устройство у всех органов разное, внешняя задача у всех у них одна.
Угадайте, какая?
В самом деле, зачем все эти органы были выработаны эволюцией?
У них у всех общая задача — обеспечить локомоцию. То есть перемещение живого объекта в пространстве. В поисках пищевой энергии, защиты от внешних угроз и партнера для размножения.
Для этого кости и мышцы, пищеварение и выделение, фильтрация и доставка, воздушные мехи для забора окислителя и выхлопа отработки, получение информации с помощью системы датчиков и ее анализ для ориентирования на местности. Понятно, что разумное существо, которым мы себя всегда называем и изредка им являемся, с помощью своей аналитической железы, именуемой мозгом, настолько научилось ориентироваться в мире, что выстроило вокруг себя искусственную техносферу, в которой и живет, как звери в природной биосфере. У техносферы свои законы, здесь нужно решать непростые социальные и технические задачи, но тело у нас все равно остается животным. И потому всякое движение мысли связано в нем с движением мышц, реакцией желез внутренней секреции, органов дыхания и пищеварения.
Стресс — это всегда приведение тела в боевую готовность: бежать, драться, активно двигаться, концентрироваться… И во всем этом задействованы все системы — подачи крови, выброса гормонов и их переработки, дыхания, обработки информации. Внешние воздействия, внешние сигналы рулят нашим телом и сознанием, направляя внимание и мысли в том или ином направлении. Но и мы можем с помощью тела, работая над ним, воздействовать на способ мышления и реагирования, перепрописывая те или иные психические программы.
Когда господа и дамы делают вышеописанное упражнение, они забывают, что телесно являются всего лишь животными, чьи предки когда-то скакали по веткам, а потом бегали по саванне и миллионы лет социализировались, учась взаимодействовать в группах. И потому оно работает!
Кто-то рыдает, делая это упражнение, точнее, это ПФД. Кого-то пробивает холодный пот… Вот представьте себе! Столь простое, чтобы не сказать примитивное, упражнение вызывает порой глубочайшие эмоциональные реакции, целые гормональные бури!
Просто протягиваете вперед руку. Пальцы мягко сложены в мягкий, не сжатый плотно кулачок, в горсточку. Просто раскрываете медленно ладонь. И говорите: «Дай! Мама, дай!»
И лучше, если при этом вы будете глядеть в чьи-то глаза. Если никого нет, сойдут свои — в зеркале.
Протянули. Попросили. И рефлексируете — отмечаете внутри себя, как вы это сделали. Вы открыто и с достоинством протянули и держите руку? Или рука сама собой устало опускается вместе с ключицей, и вам стыдно, словно вы на паперти? Какое это ощущение? Про что оно?
Если в вас во время выполнения этого упражнения что-то зашевелилось, значит, в вас есть признаки оральной травмы. И ваша задача, если они в вас таки есть, научиться просить и, соответственно, давать, ничего не требуя взамен. Научиться спокойно говорить «да» и «нет». Важно: если мы умеем говорить «нет», нашему «да» тоже начинают верить. А вот «нет» человека с оральной травмой не верят, начиная его прогибать.
Сколько вы так сможете удерживать руку? Я теперь могу руку впереди держать два часа, а раньше она была скрючена, как куриная лапка, я не смела просить и требовать.
Проделайте это упражнение перед зеркалом. Проделайте его прямо сейчас!
Что чувствуете?..
Некоторые испытывают вину, обиду, чувство дискомфорта, у них немеют руки. У кого-то поднимается страх, возникает тяжесть на сердце. Что это за страх? Это страх чего? А вот чего: «Если я сейчас что-то попрошу, я потом буду должна пахать на этого человека».
Теперь усложним это ПФД. Будем кормить себя любовью, как я это называю. Делаем вдох «трубочкой», словно затягиваемся сигаретой, сжав губы в маленький кружочек. Одновременно собираем ладошку протянутой руки в кулачок. И со звуком проглатываем всосанную с воздухом воображаемую любовь. Чтобы она ощутимо по пищеводу прошла, через желудок, всосалась в кишечник. А потом на вдохе мысленно просите: «Мама, дай любви!» Ощутите себя в этот момент двухлетним ребенком, поэтому можете сказать это вслух, но только тонким детским голоском.
Каких только чувств и эмоций не испытывают люди во время вдумчивого выполнения этого простого на вид упражнения, бог ты мой! Знайте: если внутри вас буря, вы — Оральник!
Некоторые не могут сглотнуть — встает ком в горле. В этом случае помогите себе массажем, проглаживая пальцами горло, будто проталкивая комок в глотку — через пищевод к желудку.
Некоторые не хотят делать это упражнение — хихикают, мнутся, уводят в разговор, но делать это ПФД их тело упорно не желает.
У некоторых во время этого упражнения бегут холодные мурашки и начинаются вибрации по телу. Если так, отлично! Это перенастраивается гормональная система, включилась щитовидка и надпочечники… Внезапно охвативший вас жар — признак того же самого — перестройки гормонального фона.
Кто-то не может говорить, переклинивает связки…
У кого-то начинаются отрыжка, тошнота, рвота… Прекрасно! Значит, вас в детстве пичкали тем, что вы ненавидели. Причем, под словом «пичкали» я имею в виду пищу не только физическую, но психологическую.
Грудь стала холодная по сравнению с остальным телом? Что сказать, у вас холодное сердце…
Иногда наблюдается такой интересный эффект (девушка мне пишет): «Поделала упражнение, и сразу ко мне пришли коты и собаки». Причина понятна: она очистилась, напиталась энергией, и сразу к ней потянулись разнокалиберные вампирчики.
У кого-то после этого упражнения вдруг начинается кашель, причем, порой аж до рвотных позывов… Значит, девочке в детстве мама говорила: «Доченька, да я же все ради тебя делаю!» Но на самом деле делала для себя (см. фильм «Пианистка»).
Если началось головокружение, скорее всего, у вас произошла гипервентиляция — мозг в кои-то веки получил достаточное количество кислорода. Потому что обычно у Оральников — поверхностное дыхание, они не могут, «не вправе» вдохнуть полной грудью, ибо не имеют права на чувства.
Началась зевота? Это из вас «демоны выходят», как говорила моя бабуля. А на самом деле это может быть как внутренним сопротивлением к проделываю некомфортного ПФД, так и вполне благотворным признаком — скорее всего, у вас раскрывается диафрагма. Она расслабляется как раз на зевоте, смехе, рыданиях, блевании, чихании.
Кстати, у кого-то во время этого упражнения приключаются рыдания, а после рыданий вдруг отпускает плечи, они словно взлетают, будто сброшено невидимое тяжелое ярмо. Вообще, слезы во время упражнения — это однозначно то, что надо!
Ну а если ощущения после проделывания этого упражнения приятные? Поздравляю! Ваша оральная травма не так сильна.
Когда происходит выздоровление Оральника? Когда человек перестает зависеть от чужой похвалы и начинает адекватно воспринимать комплименты, научается делать то, что ему нравится, и не делать того, что не нравится. Когда он умеет иногда отодвинуть своего партнера: «Мама, уйди, это не твой вопрос, будешь нужна, я позову!..» И делает это, не боясь, что «мама» (ваш партнер) уйдет навсегда, надув губы.
«Мой муж – маменькин сынок»
Частое явление, между прочим. Среди известных людей маменькиными сынками были, например, актер Андрей Миронов, Евгений Миронов, Гарри Каспаров.
Откуда эти сынки вообще берутся? Я, кстати, очень в свое время переживала (слава богу, сейчас этот страх исчез), что мой сын может вырасти маменькиным сынком. Потому что такие вот сынки получаются, когда в семье наличествует или мама-клуша, или, напротив, яркий женский образ. А я человек очень яркий, талантливый и, черт возьми, очень скромный!..
Маменькин сынок — это вовремя не сделанная сепарация, не проведенное отделение сынка от мамочки. Это сильная и яркая женщина, которая не смогла найти в другом взрослым мужчине (муже) своего партнера и посвятила свою жизнь и женскость — сыну, сделав по факту партнером его. То есть вывела сына из роли ребенка в роль мужчины — она красуется перед сыном, спрашивает его: «Как я выгляжу?.. Сынок, а что мне надеть, как ты думаешь?»
Гранд Маман живет ради сына, все время ставит сына на пьедестал и потому втайне ревнует — кому же достанется такое сокровище? Достойна ли эта фифа будет им обладать? Сумеет ли так же хорошо ухаживать за ним, как мать родная?.. Опасаясь этого, мать может из лучших (по ее мнению) побуждений предупреждать сынка касательно опасностей коварных женщин, рассказывать, какие женщины на самом деле бывают хитрые и нехорошие, им нельзя попадаться! И эта информация наслаивается, накладывается, выстраивая в голове травмируемого знание о том, что все бабы, кроме мамы, — суки и стервы и им всем одного только надо (квартиры, прописки, денег…). А любить тебя, сынуля, как мама любит, никто все равно не будет, ты же понимаешь?!.
У бедняжки, которая вышла замуж за такого великовозрастного птенца, жизнь будет сложная. Потому что и сравниться с такой мамой невозможно (а муж постоянно будет сравнивать), и угодить такой маме невозможно, потому что только она все делает правильно.
Соответственно, судьба маменькиных сынков складывается по двум стандартным сценариям — либо ранний брак (мамочка нашла невесту), или никакого брака (вариант: очень поздний брак, когда мамаша отдаст концы).
По структуре тела маменькины сынки бывают очень разными, поэтому враз, по внешнему виду, их не угадаешь. Зато их можно опознать по сексуальным предпочтениям и линии сексуального поведения. У маменькиных сынков сильна оральная травма. А это, говоря простыми словами, большая акцентуация на сиське. Поэтому маменькины сынки особо падки на женскую грудь, а все, что ниже, их интересует по весьма остаточному принципу. Все их сексуальные фантазии, как правило, ниже пояса не опускаются: рот и грудь, а до уровня попа-бедра они не дорастают. И если мне клиентка жалуется на то, что муж постоянно требует минета, пренебрегая прочим, я сразу спрашиваю: «Маменькин сынок, что ли?» И в 80 % случаев попадаю.
Перепрыгнуть сильную мамочку практически невозможно. Даже если попадется другая сильная женщина, ставшая маменькину сынку новой мамой, не факт, что она выдержит навязчивое давление старой самки. Один из выходов — увезти маменькина сынка подальше — в другой город или страну. Но при современном развитии коммуникаций Гранд Маман все равно постоянно будет лезть в чужую жизнь через скайп или соцсети:
— А ты ему теплые носочки надела?
— А ты знаешь, что он любит вот так вот, а не вот так вот, и ты, пожалуйста, делай именно так, а не эдак…
— А когда он болеет, ты свет пригаси и дай ему чай с малинкой, три ложечки положи. Ах, только две положила, ну, я так и знала!..
Какие девушки обычно западают на маменькиных сынков? Как правило, это девочки с эдипом, то есть такие, которые слишком рано были подтянуты на уровень взрослых разборок в родительской семье. Такая рано повзрослевшая девочка постоянно ревновала папу к маме. И когда она, наконец, находит себе мужчину, ее привычный невроз, в свою очередь, находит себе объект для дальнейшей конкуренции за этого мужчину — на сей раз в лице свекрови.
Что делать с маменькиным сынком? В отличие от психопатов, от которых нужно только бежать, с маменькиными сынками можно работать, чтобы сохранить семью. Лучше привлечь терапевта, потому что одной с маменькиным сынком совладать трудно — будешь постоянно проваливаться в гнев. Что понятно. Когда тебе этот великовозрастный птенец в десятый или сотый раз скажет: «А вот моя мама делала не так!.. А вот моя мама сказала, что…», то в конце концов поневоле вырвется:
— Б***! Как же меня заманала твоя мать, ети ее мать!
И это еще не самый худший вариант…
Лучше приходить в терапию вдвоем. Это возможно — в отличие от психопата, маменькина сынка затащить в кабинет на парную терапию вполне удается. У меня есть такая семья. Всего за два сеанса мы с ними здорово продвинулись в смысле ликвидации Гранд Маман. Осознанная терапия всегда рулит!
Кстати, один из вариантов спасения — занять чем-то маму, оставшуюся без привычной опеки в сторону сына — найти ей нового папу или привлечь к какому-нибудь другому проекту… Но в любом случае мама и ее сынок должны будут пройти через ту сепарацию, которую они упустили в шестилетнем возрасте.
При всем при этом нужно понимать, что психология — штука нелинейная. И маменькин сынок — собирательный тип. Его черты могут быть проявлены с разной силой, а маменькиным сынком может стать и психопат, и мазохист. Поэтому, прежде чем рихтовать мужа, обратитесь к специалисту. Может, там вообще под списание…

О добрых толстых людях, или Мазохистическая травма

Мазохистическая защита (она же анальная травма, она же маска Мазохиста, она же характер Униженного) образуется обычно в возрасте от 1 до 3 лет — тогда же, когда полностью доформировываются анальный и уретральный сфинктеры. Кстати, раньше этого срока к горшку приучать ребенка нет никакого смысла; да не дай вам бог еще и наказывать его за то, с чем ребенок пока не может совладать!
Я часто вижу таких людей, которых слишком рано начали приучать все держать в себе мышцами попы. У них у всех мощнейшие кольца напряжения в области ягодиц. Выглядит это как квадратная плоская «советская» задница и часто связано как раз с анальной травмой, с боязнью по жизни обосраться. У них даже нет поясничного лордоза — прямая поясница!
Внешность у Мазохиста соответствующая: толстый, коренастый, низкорослый, округлый, короткая плотная шея, напряженность в области шеи и горла, челюсти и таза. Лицо круглое, открытое. Поджатый «хвост».
Архетипичнейший Мазохист — Фестер из «Семейки Аддамс». Пересмотрите…
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Часто Мазохист в общении выбирает притворные и приторные интонации в голосе, изображая заинтересованную личность. Ему трудно сказать людям «нет».
Лексикон Махозиста: «достойный», «недостойный», «маленький», «ничтожный», «несто́ящий»…
Травма получена от родителя, который больше занимался физическим развитием ребенка, обычно это мать. Развивается мазохистическая защита на фоне недостатка свободы и чувства унижения из-за постоянного контроля. Как правило, это происходит в семье, где любовь и принятие сочетаются с сильным моральным давлением.
Неосознаваемый девиз Мазохиста: «Я не имею права на удовольствия».
Больше всего Мазохист боится свободы — в чувствах, решениях. Испытывает сильную тревожность по поводу кастрации — боится вытянуть руку, шею, ногу, как будто они сразу оторвутся или будут отсечены. На самом деле — это всего лишь отражение боязни отрезаться от родителей.
Могут часто опаздывать, таким образом бессознательно обращая на себя внимание. По тем же причинам не любят мыться. Часто занимаются культурно оправданным членовредительством — делают себе наколки, пирсинг, шрамирование.
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Но есть у Мазохистов и плюсы — хорошая память, исполнительность, они умеют копить (вплоть до скупости, ибо «я не имею права на удовольствие»), создавать коллекции.
Профессии Мазохистов обычно вытекают из их положительных черт: вторая рука, секретарь, помощник, не претендующий на место начальника, технический исполнитель.
Работая, Мазохист жалуется на несправедливость, страдает, плачет, хнычет, но остается покорным. К слову, народ российский — это великий Мазохист с анально-оральной травмой! Впрочем, об этом мы с Пивоваровым уже вам рассказывали…
Мазохист прожорлив, любит сытную, жирную пищу, обожает сладкое, но стыдится покупать лакомства и казнит потом себя за переедание. Отсюда у некоторых Мазохистов стремление есть маленькими порциями. Но сколько таких порций они съедают?
Перед сексом Мазохиста неплохо бы слегка отшлепать, чтобы кровь прилила к периферии и он что-то начал чувствовать. В сексе Мазохисты боятся раскрыться.
Характерные болезни Мазохиста — боли в спине, плечах, горле, легочные поражения (астмы, бронхиты, ангины, ларингиты), нарушения функции печени, щитовидной железы. Кожный зуд. Диабет. Заболевания ног — варикоз, плоскостопие, подагра. Геморрой.

Упражнение для самодиагностики. Стоя, лежа или сидя опускаем внимание в область таза, промежности, ануса. Несколько раз сжимаем анальный сфинктер, удерживаем примерно полминуты и расслабляем. Наблюдаем за ощущениями и чувствами. Вызывает ли это упражнение дискомфорт, стыд? Если да, знайте — это один из маркеров мазохистической травмы.
Далее отвергающим жестом резко выбрасываем ладонь вперед, представляя перед собой лицо мамы, жены или мужа, и решительно говорим: «Не хочу! Не буду!» Если вам это ПФД делать трудно или даже невыносимо, если вы беспричинно отказываетесь его делать, поздравляю, у вас еще один яркий мазохистический маркер! Продолжайте делать! Доведите этот жест и эту краткую речь до уровня великого актера, чтобы даже Станиславский поверил.
Ваша травма близка к исцелению, если прежде, чем согласиться на что-то, вы даете себе время подумать. Меньше взваливаете на свои плечи. Чувствуете себя более свободным. Вдруг появляется способность обращаться с просьбой к кому-то, не чувствуя себя при этом надоедливым и ненужным.
Одна моя клиентка после сеансов раздала в детский дом всю свою коллекцию ежиков. Бинго!

Ароматы нарцисса

Однажды я была на какой-то международной конференции психотелесников то ли в Америке, то ли в Португалии, не помню уже, на которой нам, приехавшим из менее политкорректных стран, было громогласно заявлено, что теперь слово «негр»… ой, простите… слово «психопат», которое ранее было общепринятым для обозначения того типа травмы, который будет обсуждаться в этой главке, более употреблять нельзя. Психопаты обижаются! Поэтому отныне их следует называть «афроамериканцами». Шучу… Отныне психопатическую травму следует называть нарциссической. От слова «нарцисс», который, как известно, сам собой любуется. (Этот цветок, как известно, не терпит конкуренции и в вазе должен стоять один: своим ядом он отравит все другие цветы.) Но от этого политкорректного переобувания в воздухе психопатическая структура личности не перестала быть таковой!
Так и будем ее называть. Мы, слава богу, живем в свободной стране. Снова шучу…
Итак, Нарциссическая защита (она же травма Предательства, она же маска Контролирующего, она же характер Психопата).
Это самая сложная структура для терапии. Сами Психопаты, как правило, не приходят к психологам, а если и приходят, то только для того, чтобы психолога обесценить. И неопытный психолог может даже провалиться в профессиональный стыд при встрече с таким клиентом, если не соединен с той своей частью, которая контролирует Психопата.
Возраст формирования этой травмы — от 2 до 4 лет, ее наносит чаще всего соблазняющий родитель противоположного пола. Соблазняющий не в сексуальном смысле. В психологическом. Если, например, любимый дочкой отец, приручивший ее к себе, уходит из семьи… Или это могла быть мама, неосознанно ревнующая дочь к мужу. И ревнующая, можно сказать, по делу! Потому что папа берет на руки дочь, а маму не обнимает. Папа покупает дочери подарки, а маму забывает… Вот это и есть соблазнение дочери, с одновременным принижением статуса ее матери, как женщины.
Ярко выраженные Психопаты получаются из мальчиков, которых воспитывали обесценивающие холодные мамы. Совсем плохо, если такое воспитание еще и сопровождалось насилием, то есть ребенка мама била. Таким мальчикам приходится в буквальном смысле выживать, поэтому они очень адаптивны, в результате в будущем часто добиваются больших успехов в жизни, но при этом всегда глубоко несчастны.
Обобщая сказанное, можно подчеркнуть, что травма Психопата возникает, когда и если у ребенка нарушается область свободы, когда и если его ставят из положения ребенка сразу в положение взрослого. С этого пьедестала слезть практически невозможно! Это очень сильная травма, которая в дальнейшем выражается в обесценивании других. И генезис ее понятен: родитель восхвалял-восхвалял, а потом бросил, ушел из семьи, или родили нового. И потому Психопаты никогда не хотят быть брошенными, преследуют тех, кто их оставил, причем преследуют порой даже криминальным образом — лишь бы не опуститься в тот первый ужас, когда «бог» — мама или папа — их бросил, предал. При этом сами Психопаты во время расставания выльют на партнера всю грязь и будут бить его по самым больным местам.
Кроме того, Психопаты любят переодеваться, а властные директора и большие политики — быть кулуарно унижаемыми Госпожой. Поэтому именно Психопаты, наряду с Мазохистами, частенько практикуют БДСМ.
Для Психопатов в сексе главное не чувства и ощущения, а добыча. Поэтому часто с ними бывает так: сначала прекрасный бурный секс, а потом никакого секса вовсе. Галочка поставлена, в копилочку очередную победу положил (положила) — и все.
Их главный страх — быть использованным, то есть попасть под чей-то контроль.
Психопаты прут к своей цели напролом, не думая о чужих чувствах, потому что отрезаны от своих собственных. Какие чувства, какие нюни, если впереди уже видна цель? Они делают другим физически больно часто еще и потому, что это помогает Психопату хоть что-то ощутить, как, например, это было с Чикатило. Не зря же говорят, что садист всегда любит свою жертву…
Психопату невыносимо, просто невыносимо, когда кто-то или что-то рушит его планы — это основа, квинтэссенция Психопата. Он старается все держать под контролем! Отсюда — стремление к власти, доминированию.
Такие люди часто бывают руководителями, умеют закручивать гайки и работать с деньгами, они харизматичные, очень умные, с ними интересно поговорить, они боятся нарушить взятые обязательства. Это из плюсов… Но Психопаты не могут работать в коллективе на равных. Руководить — могут. Быть с кем-то на равных и принимать чужую точку зрения — это не для них. Причем, они сами даже не замечают, как создают конфликтные ситуации, после которых люди от них отворачиваются или просто уходят. Поэтому Психопаты часто бывают одиноки.
Среди российских (да и не только российских) политиков почти все — Психопаты. Разного рода гуру, предводители всяческих сект и тренингов, устраивающие сексуальные оргии и стремящиеся, чтобы их ученицы были в их сексуальном рабстве, тоже Психопаты.
Психопат полагает, что ему любовь должны, просто обязаны выдать, он ее не выпрашивает, как Оральник с влажными оленьими глазами, а требует, стуча кулаком (и не всегда по столу)… При этом любить Психопата невозможно. Точнее, то, что его партнеры принимают за любовь к Психопату, есть проявление стокгольмского синдрома — так «любить» своего мучителя может только глубоко травмированная Жертва. Отношения в парах Психопат — Жертва я бы назвала «гармонично патологическими». Именно из-за существования в мире таких отношений участковые милиционеры не любят влезать в семейные разборки: если муж тиранит жену, а она от него не уходит, хотя и вызывает милицию, значит, после того, как его заберут, она через некоторое время, утерев сопли, прибежит его из ментовки вызволять.
Классический психопат из кино — психологиня и ненастоящая мать Фестера из «Семейки Аддамс». А также молодой Биф из фильма «Назад в будущее».
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Поскольку Психопат не допускает соединения со своими чувствами, он не попросит вас поднести чемодан. Он схватит его и тут же обвинит: «Из-за твоего наплевательского ко мне отношения я после тяжелой операции вынужден таскать такие тяжести, хотя врачи запретили мне это делать!»
Психопаты не скажут «Я ревную!». Они просто съедят вас с говном, не говоря ни слова о своих чувствах.
Именно Психопат может отвесить сомнительный комплимент типа «Вам так идут ваши кривые зубы!».
Психопаты очень боятся сойти с ума, ибо для них очень важен постоянный контроль.
Их болезни: нарушения пищеварительной системы, пиелонефрит, панкреатит, холецистит, гепатит, простатит, половое бессилие, суставные проблемы.
У них обычно хороший аппетит, ест Психопат быстро. Любит соль и специи. Может долго не есть, пока занят, но потом теряет контроль в еде.
Неосознаваемый девиз Психопата: «Если я даю волю чувствам, значит, теряю свободу».
Словарь Психопата: «я могу», «я сам сделаю», «я это знал», «вышло, как я сказал», «доверься мне»…
Психопату на все плевать, ему важны только его собственные интересы.

О внешности. Женщины с психопатической структурой характера часто имеют таз шире, чем плечи, гибкую спину. Такие женщины приобретает власть путем соблазнения. У мужчин с аналогичной структурой, напротив, плечи больше, чем таз, они берут власть над партнером по подавляющему типу, приобретая влияние за счет силы. То есть, как вы уже поняли, Психопаты пользуются двумя инструментами манипуляции с целью управления своими жертвами — соблазнение (опутывание жертвы) и обесценивание (на следующем этапе, когда опутанная жертва уже целиком зависит от соблазнителя). То есть мы всегда видим собственное возвышение за счет принижения статуса другого человека.
Начинает мужчина-Психопат с того, что окутывает женщину-жертву сентиментальными ласками, красивыми словами и «миллионом-миллионом алых роз» (в этом проявляется мазохистическая фиксация Психопата). А заканчивается все избиениями и психологическим садизмом. В моменты конфликтов Психопат припомнит вам всё, ударит по самым уязвимым местам — по тем самым слабым зонам, которые вы ему откроете ранее, в моменты слюнявой расслабленности.
Свои положительные красивые черты Психопат показывает во внешнем мире, и все думают, какой это прекрасный и доброкачественный человек, а свои отрицательные стороны не стесняется показывать дома, где, как он считает, у него запасной аэродром.
В браке Психопат быстро начинает изменять, заставляя при этом жену рожать много детей, чтобы ее таким образом опутать, дабы она никуда от него не делась (неосознаваемая программа: «Моя мама никуда не денется и больше не предаст меня»). Главный психопатический маневр Психопата: заставить других людей нуждаться в себе.
Иногда Психопат увозит жену за границу, чтобы полностью отрезать ее от корней, оборвать все нити — подруг, друзей, родителей, в общем, всех тех, кто мог бы помочь жертве, чтобы ей некуда было бежать и Психопат был бы полностью контролирующим ее человеком, а жертва — в его абсолютной власти.
Чаще всего Психопаты женятся на Оральниках. Оральник рад, что нашелся человек, который его слушает, а Психопат мотает услышанное на ус, чтобы потом во время конфликта ударить посильнее в самое больное.
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Выбраться жертве из таких патологических отношений очень сложно. Ее будут убеждать, что она никому не нужна, ей будут говорить на белое, что это черное, логично все это обосновывая, и жертва будет в это верить.
Но от таких отношений нужно бежать! Разрывать их безжалостно! Однако вы не сможете этого сделать, пока не закроете в себе жертву. В противном случае будете всю жизнь страдать и утешаться: а вот он меня все-таки любил!
По себе и другим знаю: выйти из отношений с психопатической структурой трудно. Если вас психопатическая структура отпускает легко, либо это не Психопат, либо вы в отношениях всего три минуты.
Психопат очень зависит от жертвы, поэтому и не отпускает ее. Если жертва уходит из-под его контроля, Психопат проваливается в стыд оттого, что опять ему не удалось спастись от «предательства». Для него это невыносимо! Поэтому в какой-то момент, понимая, что жертва ускользает, Психопат может даже стать тактильным и нежным. Он может вновь начать соблазнять, очаровывать, говорить о любви. Произойдет, как говорят этологи, инверсия доминирования. Но когда птичка снова окажется в клетке, вновь откроется настоящая личина Психопата, и на смену легким мазохистическим качествам придут откровенно садистские. И недавно возводимая на пьедестал начнет жестоко втаптываться в грязь.

Сейчас вы, наверное, ждете упражнение на выявление в себе психопатичных черт. Не дам! Потому что, если вы Психопат, вы не сможете себя диагностировать: Психопату невероятно трудно признаться себе в том, что он Психопат.
Вы растерянно спросите: а что же делать?
Без тени сомнений отвечу: для того я и разработала сегментарный анализ, о котором речь пойдет в пятой части книги, чтобы не ставить людей в трудные положения! Сегментарный анализ, как вещь сугубо прикладная, нужен для того, чтобы вы не навешивали себе ярлыков, а обратили внимание на структурные изменения в организме и работали только с ними, а не оправдывали (не огорчали) себя диагнозом: «Ах! Я психопат!..» Или: «Ах! Я мазохист!..»
Потому что на практике я часто сталкиваюсь с тем, что когда начинаешь объяснять человеку структуру его личности, он проваливается в это целиком и начинает сложно рефлексировать, вместо того чтобы просто принять к сведению сию отчасти формальную типизацию. Потому что вся формалистика Райха — Лоуэна — Бурбо рушится об уникально сформированную личность каждого из нас. И только специалист может провести вас грамотно по вашим травмам, не ставя штампа диагноза, как приговора. Я считаю, что сама постановка диагноза — уже ошибка! Это нужно только чтобы институт закончить и сдать экзамены. А «в поле» психолог работает не с диагнозом, а с человеком. Работает здесь и сейчас, а не в травматичном прошлом.
Поэтому — только сегментарный анализ, с которым вы вскоре познакомитесь и будете пользоваться…
— Ладно, допустим, — согласитесь со мной вы. — Пускай даже я поправлю себя с помощью этого вашего загадочного сегментарного анализа, про который я еще ничего не знаю, ибо не дочитал до пятой части книги, но как мне определить, что у меня была психопатическая защита?
Очень просто… Нарциссическая травма исцеляется, когда человек уже не так раздражается, если что-то идет не по его плану. Когда человек уже хоть немного отпускает ситуацию, не стараясь ввести гибкую жизнь в жесткие каркасы схемы, когда он допускает свободу воли для других. Когда ослабляет контроль. Вы выздоравливаете, если признаете чужой авторитет — но не какого-то давно умершего персонажа или находящегося вне вашего поля досягаемости, а близкого, из вашего круга общения, который может вам возразить и не вызвать при этом злобного отторжения и обесценивания с вашей стороны. В общем, вы разрешаете людям слабость, неидеальность.
Учтите! После излечения может распасться брак, случившийся «по травме». Но зато в таком варианте расставание пройдет безболезненно. И сразу совет: чтобы не спороть чего-либо ненужного по горячке, если вы работаете над собой и находитесь в успешной терапии, не предпринимайте никаких действий в течение 28 дней после терапии — не разводитесь, не бросайте работу, не переписывайте ни на кого имущество…
И еще: надо помнить, что Психопатическая травма проживается через глубочайшую депрессию, и если человек не находится в терапии, он часто теряет бизнес и семью, погружается в алкоголь и наркотики, у него возникают суицидальные моменты. Терапевт необходим! Или хотя бы, в качестве паллиативного варианта, вот эта книга — как инструмент и предупреждение.
Мой муж – психопат. Что делать?
Это самый ужасный тип мужчины, который только может достаться женщине! Но именно этот тип самцов ужасно привлекателен для многих женщин, которые влипают в него, как мухи в паутину. Некоторое время они беспомощно трепыхаются, к великому удовольствию черного хищника, еще больше запутываясь в его сетях, а потом он начинает своими жвалами впрыскивать в несчастную жертву токсичный яд, растворяющий ее душу, разрушающий самооценку, и жадно высасывает жизненные силы, опустошая жертву. Вскоре от женщины остается одна пустая оболочка.
Они совершенно не умеют любить. У них ноль эмпатии. Жалеют они только себя. И всю жизнь подсознательно мстят своему партнеру (а нужно понимать, что наш партнер — это проективно чаще наша мама).
Короче говоря, они, не получив примера любви в детстве, всю жизнь потом не понимают, как это — любить. У них нет в душе ничего, никаких крючочков, которые могли бы зацепить, притянуть, включить это чувство. Соответственно, они предельные эгоисты. Которые, кстати, совершенно могут не скупиться на само слово «любовь», награждая им свою женщину. И, по сути, обманывая. Помните, дамы, это не золото, это бижутерия!
Женщина для Психопата — вещь, нужная ему для бытового комфорта, это инкубатор для рождения детей, красивая кукла для секса. Не понимая любви, как дальтоники не понимают красного цвета, они любовь покупают. Для них, даже женатых, характерны похождения по проституткам, где все понятно: заплатил — получил.
Психопат миленько относится к женщине, только пока она выполняет приказы, пока она его во всем беспрекословно слушается, полностью сминая свою личность под его интересы и капризы. Вот тогда он ее боготворит и возносит на пьедестал: ты моя богиня! ты любовь моя!.. Но как только женщина поднимет нос выше плинтуса, он тут же начинает ее уничтожать. Обесценивать. То есть у Психопата только две крайности — или обожествление, сопровождаемое эпическими, приторными фразами, или — полное обесценивание и втаптывание в пол: ты мразь, шлюха, я тебя из грязи вытащил!.. Кстати, именно эпические слащавые фразы первого конфетно-букетного этапа так нравятся девочкам, они на них и залипают в психопатьей паутине.
Главные действия Психопата — подавление, полный контроль и опека. Они ревнуют, они говорят женщине, что ей носить, как краситься, чем заниматься. А после того, как женщина оказывается полностью в его власти, настает самый ужас. Психопат начинает над ней издеваться. Иногда физически. Иногда психологически.
Совладать растоптанной женщине с таким Психопатом зачастую просто невозможно: Психопаты умны, изворотливы. На людях совершенно не выглядят домашними садистами, напротив, производят впечатление милых душек, добросердечных граждан, могут спеть душевную песню под гитару, прочесть стихи. Именно поэтому при первом знакомстве их так трудно распознать — и в этом главная опасность. У них отличная социальная мимикрия. Даже клинический Психопат может показать полную адекватность в беседе с психиатром, поскольку они очень хитры, а многие даже талантливы.
Улыбающиеся. Эрудированные. Начитанные. Привлекательные. Ну, все в них есть для того, чтобы пролетающий мимо мотылек залип в паутине их обаяния! Такие очень нравятся девочкам. И выбирают Психопаты обычно лучших из девочек — самых эмпатичных. Которым впоследствии можно будет при случае надавить на жалость (например, угрозами самоубийства).
Спорить с ними попавшей в их сети женщине невозможно — диалога не получается: любые ее слова будут им переиначены, аргументы не замечены или высмеяны, все вами сказанное обращено против вас. Они прекрасные манипуляторы словами и манипуляторы вообще. Поймать и уличить их невозможно, потому что они тут же все переврут и перевернут с ног на голову, вы и выругаться не успеете.
Несмотря на все слова о любви, которые Психопаты могут говорить, у них, как правило, куча партнерш помимо вас. Они жестоки. Если надо — выколют глаз, посадят на кол, отрубят кисти рук, а в словесных баталиях припомнят и ввернут вам в сердце самое обидное, максимальное больное.
Почему же от Психопата так трудно уйти?
Потому что Психопат — эмоциональный раскачиватель, знает о вас всё и не стесняется использовать эти знания против вас.
Если вы от него ушли, вы на 99 % к нему вернетесь, дав ему второй шанс. Он сделает все для того, чтобы вернуть свою привычную вещь на положенное место. Он может даже валяться перед вами на коленях, просить прощения, обещать, что с этой минуты все пойдет не так, давить на жалость, угрожать самоубийством или просто угрожать. Может быть и чуть по-другому: при вашем уходе он может вас проклясть вдогонку, погрозить любыми карами, вычеркнет из телефонной книги, обольет грязью в соцсетях… А потом сам приползет, будет говорить слова — и вы его за эти слова простите. Понадеявшись, что с этого момента он изменится и вот теперь будет все иначе.
Да с чего бы?!
Будет только хуже. Каждый раз после того, как он будет вас возвращать, тиски будут сжиматься все сильнее и сильнее, ломая вам ребра и затрудняя дыхание.
Одной из главных низостей психопата является весьма подлый, недопустимый прием — использование детей. Психопат не гнушается калечением детской психики и потому вытаскивает детей, даже маленьких, на уровень взрослых разборок, заставляя мало что понимающих малышей участвовать в трагичном выяснении отношений взрослых. Ему ничего не стоит настроить детей против матери (отца), прикидываясь плачущей жертвой и сделав мать (отца) звероподобным безжалостным монстром, а за такое вообще яйца надо отрывать! Вы со мной согласны? Дзынь — и нету!..
Кроме того, к своим разборкам Психопат любит привлекать постороннюю публику, о чем еще будет разговор позже.
Как же порвать с Психопатом?
В легких случаях бывает достаточно одного-трех сеансов терапии. В тяжелых — это годы терапии, чтобы избавиться от Психопата не только внешне, но и внутренне, ведь его токсин уже впрыснут вам в организм.
Часто помогает посторонняя помощь — мамы, подруги, сестры — именно поэтому Психопат старательно отрезает вас от родственников и подруг. Можете уехать от Психопата на другой континент? Уезжайте! Проще бежать, чем воевать, потому как слишком уж много места в вашей душе заняла распухшая, словно опухоль, субличность жертвы. Она подавляет в себе все ростки живого.
Что еще вам может помочь? Все Психопаты трусы. И, кроме того, они очень боятся разного рода органов и инстанций. Поэтому хорошо в работе против них помогают участковые, милиция, комиссии, суды, жалобы. Ибо глубоко внутри себя они понимают свою порочность, до конца, правда, не осознавая всей ее глубины. Кстати, именно по этой причине они опасаются психотерапии. Иногда психопаты могут прийти к специалисту после тяжелых кармических перипетий (увольнение с работы, сбежала с другим жена), но бывает это редко, обычно они просто проваливаются в жуткую депрессию лет на десять, и выбираются оттуда не все.
Хуже другое — жертва все время тянется к Психопату! Поэтому терапевтировать жертв Психопата — дело трудное и неблагодарное: тащишь, тащишь ее из болота, а она потом: «Нет! Он все равно самый лучший!» Потому что своих сил у нее нет, на привлечение сторонней силы (терапевта) у нее в нужном количестве, допустим, денег не хватает (у мужа-Психопата денег не допросишься), да еще Психопат ей в промежутке между сеансами мед с грязью в уши льет: «Я тебя люблю. Никто больше так не полюбит. Без меня ты никто. А я повешусь. Ты — незаменимая!» И она поплыла, дурочка…
Еще одна примета Психопата — чтобы вас вернуть, он не брезгует ничем. Он может подключить к процессу давления на вас своих друзей, которые будут вам названивать и капать на мозги: «Как тебе не стыдно! Он без тебя так страдает! За что ты его наказываешь, бессердечная!»
Самый сложный вариант ухода — когда вы зависите от Психопата финансово, у вас дети, и он оборвал вам все связи. Хуже только, если вы при этом еще и в другой стране да плюс не знаете языка. Поэтому лучше пути отхода всегда продумывать заранее. Но в отчаянной ситуации даже нырнуть с головой в пропасть, уйти в никуда не является самым плохим вариантом. Потому как хуже черноты, чем душевная чернота Психопата, нету. Понятно, что не все Психопаты идеальны, словно идеальный шторм или абсолютно черное тело, ведь все люди разные, и психопатические черты у них проявляются по-разному. Я здесь описываю наиболее выраженный вариант.
Если вы все-таки решили забрать себе свою жизнь и у вас есть на это сила и воля (хотя, повторюсь, это не легче, чем бросить наркотики), главное в данном мероприятии — побороть страх. Обычный животный страх, который наряду с болезненной любовью порождает в вашем теле Психопат, — страх перед психическим или физическим насилием. Ваш страх — его союзник. Собака всегда чувствует страх! Поэтому показывать его псу нельзя. А чтобы не показывать, нужно не испытывать! Для чего и нужна в таком деле поддержка, нужны помощники в виде подруг-терапевтов-родителей, с которыми не так страшно.
Чем в такой ситуации психотелесный терапевт лучше обычного? А вот как раз тем, что он работает с телом. Потому что именно ваше тело вас не отпускает и возвращает обратно к Психопату! Психопат наработал в вашем теле целую систему блоков и зажимов, и тело ваше просто фонит, оно кричит об этом. Я этот безмолвный крик вижу и чувствую. Скажем, практически у каждой жертвы Психопата есть характерный сильный зажим в правом подреберье. Но стоит поработать над этими зажимами, убрать сковывающие тело кандалы, и тело начнет освобождаться от фактора, который эти зажимы ему наработал. Кстати, тот самый зажим в правом подреберье, характерный для хороших послушных девочек, и есть признак несоединенности со своим гневом или, если хотите, перебитость дыхания в районе диафрагмы (в моей терминологии). Как уже говорилось, влипают в Психопатов как раз девочки из правильных строгих семей, которых с детства воспитывали в сдержанности.
Иногда вылечить от Психопата удается за один сеанс, раз — и выключилась жертва! Понятно, что это не всегда получается. Но зато как приятно бывает слышать: «Ксения! Что это со мной! Если бы не вы, я бы так и продолжала погрязать в этом болоте!» Или когда пишут: «Вы меня воскресили! Я больше не тварь дрожащая! Я теперь право имею!» А что это за право? Да она просто получила право на саму себя, данное ей богом от рождения. Я нашла те «права», которые она потеряла или передала мужу-Психопату на хранение. Кстати, это бывает не только муж! Часто речь идет о незарегистрированных болезненных отношениях, которые длятся по 6–7 лет. А иногда и всего о 10-ти месяцах, за которые Психопат одну мою клиентку успел три раза чуть не задушить — и это притом что девочка самостоятельная, сама зарабатывает. Представляете? То есть он ее еще не закабалил полностью, а уже душит, дико ревнуя! И она уйти не может, хотя все дороги открыты!
Конечно, таким красавицам нужно помогать. А кто еще поможет пройти маршрут, как не тот, кто его прошел? Я этот путь прошла. Я крутая!..

Самая лучшая травма

Это просто прелесть, что за травма — ригидная! Я сама Ригидная по большей своей части. Вообще слово «ригидность», мало известное широкой публике, означает скованность, заторможенность, неподатливость, негибкость. Казалось бы, это все отрицательные характеристики, но мы помним, что достоинства — это продолжения недостатков, и потому смело дополним перечисленное такими качествами, как устойчивость, собранность, несгибаемость. Как видим, по смыслу одно и то же, но эмоциональный окрас совсем иной!
Итак, на рассмотрении у нас в этой главке ригидная структура (она же — маска Несправедливости).
Смотрится Ригидный весьма пропорционально — плечи и таз одного размера, хорошо развитые ноги, развитые плечи, глаза яркие, живые. Задница круглая, что приятно. Телосложение прямое, потому что у Ригидного и сгибатели и разгибатели одинаково в тонусе, напряжены. Он весь какой-то неестественно стройный — словно аршин проглотил. Или, ярче говоря, у Ригидника просто кол в жопе — вот как это выглядит!
Если вы Ригидный, ваш тренер, банщик или массажист мог сказать: какое у вас податливое тело, хорошо откликается! Хотя, казалось бы, ригидность — это скованность, но таковы парадоксы Ригидного человека. Ригидная защита очень многообразна — можно быть Ригидным со спазмированным телом, а можно быть Ригидным с телом довольно гибким.
Ригидный быстро обучается и хорошо самообучается. Он не чувствует усталости в моменте и потому может доработаться до приступа.
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Ригидная травма обычно наносится ребенку с 4 до 6 лет родителем своего пола. Например, если девочка была пристыжена родителем своего пола в момент сексуального возбуждения — ну, скажем, будучи пойманной на неосознанной детской мастурбации, словила холодный или осуждающий взгляд мамы, и ее окатило, накрыло. Вот вам и травма, связанная с неприятием мамой сексуальности в девочке (или неприятием мужественности отцом в мальчике).
Если есть старшая сестра или брат и присутствует ревность к родителям — тоже будет ригидная травма…
Почему же ригидность называется травмой несправедливости?
Отвечу на своем примере… Мою мать положили в больницу на год, и я в два года стала для своей младшей сестры матерью. Она плакала, я утешала, и бабушка все время умилялась этому: такая кроха, а уже такая взросленькая. Но потом моя сестра, которую я буквально воспитывала, вкладывая в нее силы, что-то непотребное вытворяла и сваливала на меня — говорила, что это сделала я. И ругали меня! Вот откуда моя «травма несправедливости». Причем, у нас с сестрой разница всего в полтора года, но меня называли большой, а она, типа, маленькая!.. Разве это справедливо, я вас спрашиваю?.. Заметьте, я не жалуюсь, да и вообще Ригидный не очень это умеет делать, ему сложно, а он улыбается.
Ригидность, как и прочие травмы, тоже влияет на сексуальность (и отчасти ею порождается). Но в этой сфере у Ригидного все очень неплохо. Ригидный человек сексом заряжен, он секс любит и его хочет. Повезло (если, конечно, травма не зашла чересчур далеко).
Ригидный — хороший работник в стрессовых обстоятельствах, отличный антикризисный менеджер, он не позволяет себе паники. Если война — держитесь рядом с Ригидным, он разведет костер, достанет еды, спасется сам и вас спасет. Из-за этих больших плюсов ригидную травму нельзя проработать до конца. Да и не надо.
Но есть у ригидных структур и свои минусы. Они завистливы, ревнивы, не позволяют себе ошибаться, быть слабыми, несовершенными. Ригидный хочет быть хорошим, всем угодить, он душка, перфекционист, у ригидных девочек часто наблюдается синдром отличницы. Это я, кстати, по себе знаю. Была душкой, всем угождала. А однажды известный мануальщик в моем родном городе провел мне пальцем по моей зажатой спине вдоль позвоночника и вдруг спросил:
— Ты знаешь, сколько людей на Земле?
— Почти пять миллиардов, — ответила я, поскольку в ту пору их было именно столько.
— И ты думаешь, что можешь всем понравиться?
Эта его фраза меня перепахала. Я поняла, что стараться всем угодить бессмысленно. Пора начинать угождать и себе тоже!..
Неосознаваемая установка Ригидного: «Я испытываю чувства, но мне невыносимо, чтобы кто-то их заметил. Я перфекционист. У меня все лучшее».
Болезни, которыми часто страдает ригидный тип: нарушения зрения, кривошея, запоры, судороги, кожные высыпания. У них часто спазмированны длинные мышцы.
Ригидный предпочитает соленые блюда сладким, любит все хрустящее. Неплохо контролирует себя, чтобы не толстеть, а если все-таки не сдерживается, стыдится и оправдывается, что потерял контроль над собой в еде.
Если снова обратиться к мировому кинематографу и уже использованным нами в качестве примеров фильмам, то ригидные персонажи, это Мортиша и ее муж Гомес из фильма «Семейка Аддамс».
В общем и целом, ригидный тип — наиболее здоровый из всех нами пройденных. Ровный, не разобщенный со своими чувствами, без особых проблем, самый не отягощенный сложными сценариями жизни: ему удалось добраться до сознательного возраста не сильно травмированным.
Но и на солнце есть пятна — Ригидный всегда собран, всегда готов ко всему, но не способен выдерживать холодность (телесную) партнера, это сразу вызывает в нем сильный дискомфорт. Ригидный боится быть несовершенным, нелюбезным, нелюбимым, нежеланным (особенно в плане секса).
В общении с Ригидным нужна нежность, потому что Ригидный живет в дефиците нежности.

И вот вам чудесное упражнение Вильгельма Райха на определение ригидности, называется оно «Рефлекс оргазма». Весьма поэтично. И эротично…
Учтите! В Интернете дается иная вариация этого упражнения — классическая. Моя же версия — слегка усовершенствованная и модифицированная, она работает лучше.
Исходное положение — лежа на спине, колени согнуты, стопы на полу параллельно друг другу на ширине тазовых косточек, руки лежат на полу вдоль тела. Под волосы положите шелковую ткань, чтобы не спутались, потому что затылок будет ездить по полу туда-сюда. Можно включить музыку «Болеро», не помешает. На вдохе, выгибаясь, словно лук, прогибаем оба лордоза — и поясничный, и шейный. И одновременно «хвост» тянем к макушке. На выдохе подкручиваем таз вперед, а подбородок к груди, вытягивая позвоночник, стараясь его удлинить.
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Упражнение особенно хорошо работает, когда кто-то смотрит на вас во время его выполнения. Говорят, что Александр Лоуэн на протяжении трех лет ездил к Райху в терапию и на кушетке по 40 минут выполнял это упражнение.
Если, проделывая это упражнение, вы вместо удовольствия чувствуете напряжение, значит, у вас есть ригидная защита. И вам трудно показать свои чувства другим. Ну, или у вас сковало продольные мышцы спины и вы не можете выстроить синхронное выгибание лордозов. Что тоже является признаком ригидности.
Ригидная травма начала уходить, если вы позволяете себе быть не таким совершенным, разрешаете себе ошибки, не злясь при этом на себя… Если перестаете стесняться показывать свои чувства другим, можете даже заплакать, не оправдываетесь, разрешаете себе замолчать первым.
И еще интересный момент: когда ригидность начнет исчезать, человеку может периодически весьма болезненно простреливать в промежность и в анус.
Под тихими звездами
Вы, наверное, заметили, что в этой части книги в описании пяти основных травм только двум вариантам мужей были посвящены целые отдельные эссе — Психопату и Маменькиному сынку. Причем, Маменькин сынок, хотя и располагался в оральном типе травмы, но он не всегда оральный тип (хотя и чаще всего).
А если муж — Мазохист, Шизоид или Ригидный? Почему про них ничего не рассказано?
Дело в том, что это не очень яркие и проблемные типажи. Они представляют проблему, скорее, для себя, чем для окружающих, поэтому многого о них не скажешь, но для справедливости и равновесия пару слов можно бросить и о них.

Итак, ваш муж — Шизоид? Это, вообще-то, редкость! Выраженный Шизоид обычно не женится, а если и женится, то это будет либо очень ранний брак, либо брак в позднем возрасте.
Женщина в браке с Шизоидом часто чувствует холодность и закрытость, но зато Шизоиды — очень верные мужья, так как вступать с новыми людьми в контакт для них внапряг. Зато в вашем доме будет настоящая ходячая энциклопедия, можете даже не обращаться к Гуглу за справками. А если вам удастся достучаться до его души (что бывает крайне редко, ибо Шизоид не впускает внутрь), вам откроется целый огромный мир самого невероятного фэнтези!
И если ваш муж Шизоид, вы, скорее всего, не Оральница. Женщина с оральной травмой никогда не обратит внимания на такого партнера: ей нужна постоянная забота, ей нужно что-то мягкое и пушистое, а он закрытый и твердый.

Ваш муж Мазохист? Значит, он раздражает вас тем, что не любит мыться. Имеет склонность к ожирению и, соответственно, сердечно-сосудистым. Он никогда не будет звездой компании, а по службе не достигнет первой роли, всю жизнь проходит в замах. Но зато он подкаблучник и будет вас всегда подхваливать, любит готовить и всех кормить. А еще он услужливый и, несмотря на большой вес, будет всегда бояться занять собой слишком много места.
И еще он любит анальный секс, готовьтесь! А вообще, в сексе с ними можно пожестче, пожестче…

Ваш муж — Ригидный? Ну, что сказать. Повезло! У него до старости будет подтянутая фигура. Он умеет быть обаятельным в компании. Он будет нравиться всем вашим подругам, но растрачиваться на ревность в его случае не стоит: обычно Ригидные телесно верные, дальше флирта не заходят, но зато флирт им нужен как воздух, что не страшно и вполне терпимо, я считаю. И вообще, Ригидный не доставляет особых неприятностей. Главное, вовремя приучить его к лотку.


Как изменить тело


Часть V
Сегментарный анализ

«Забудьте все, чему вас учили!»

Эту фразу в советские времена любили говорить старые опытные производственники молодым специалистам, только что пришедшим из стен институтов. И эту фразу сейчас хочу сказать вам я, Ксения ваша Кошкина! Забудьте все, что вы прочли в предыдущей части о травмах, чтобы не расстраиваться. А то будете как студенты третьего курса мединститута, которые находят у себя все признаки изучаемых болезней.
Сам Лоуэн, разрабатывавший эту классификацию, говорил: «Будь проклят тот день, когда я сел за баранку этого пылесоса и придумал систематизацию травм!»
Почему?
Потому что люди уникальны. И у каждого своя «травматическая палитра». Типажей в чистом виде не бывает. Точнее, бывают, но это уже настоящая клиника и область психиатрии. А мы все с вами нормальные люди из обычной жизни, поэтому в нас намешано всякой травмы по чуть-чуть, хотя понятно, что чего-то больше, и «диагноз» всегда ставится по преобладанию. Слово «диагноз» я взяла в кавычки, потому что мы не больные люди, а просто — своеобразные. В принципе, нормальные, но со своими тараканами. Поэтому, кстати, умудренные жизнью психотерапевты и уходят постепенно от слова «травмы», которое имеет устойчивую патологическую коннотацию.
А вот юные, полные энтузиазма психотерапевты и психологи, едва узнав о типажах и структурах личности, тут же с воодушевлением кидаются всех вокруг типизировать и усиленно «лечить» с азартом адептов. Однако с практической точки зрения важно не навесить на человека ярлык, а помочь ему скорректироваться, то есть работать нужно с каждым индивидуально, глядя на его тело, которое отражает внутреннюю психологическую структуру человека, словно зеркало, и одновременно является набором рычагов и кнопок для изменения этой структуры. Просто тело нужно уметь читать! А грубой работой по шаблонам можно только все испортить.
Я часто на улице вижу детей — сутулых, с вывернутыми ключицами, поникшей головою смотрящих вниз — и думаю: «Блин! Вот она идет, ходячая травма… пардон, защита… И ведь насколько легко все это корректируется в столь юном возрасте, и каких жизненных проблем этому человечку можно было бы избежать в будущем, если бы только папа с мамой знали: эти свернутые ключицы — вовсе не от сидения за партой или возле компьютера. Это отпечаток чисто психологического гнета родителей!..»
А потом этот ребенок все свои детские неудовлетворенные потребности будет истребовать у своего партнера (начальника), но ведь наш партнер (шеф) — не наша мама, и эта неосознаваемая ошибка в поведении и реагировании испортит человеку жизнь или карьеру.
Впрочем, как я уже говорила, исправляться, перетачивая себя об оселок терапевта, никогда не поздно, в любом возрасте. Повзрослеет, осознает, обратится… А терапевту разговаривать нужно не с травмой, а с душой человека, чтобы понять, какой путь с самого детства ей пришлось пройти, чтобы сформировать именно такую систему защит (психотравм, зажимов), как выйти из этой ситуации, то есть смягчиться телом. Все исцелимо!
Нужно только помнить, что внутри каждого человека сосуществуют разные субличности, одна из которых может жить по психопатическому принципу, другая — по оральному. И они могут быть друг с другом незнакомы, и нет над ними некоего соборного Я или модератора, который бы вовремя вырывал микрофон у одной и предоставлял слово и действие другой.
Как же тогда гармонизировать человека (себя)? Очень просто и вместе с тем сложно — нужно понять, от чего у него (у вас) идет душевная подпитка, то есть понять свое предназначение. Призвание. Миссию… Как хотите называйте! И вот когда вы начнете проживать свою истинную природу, ваш путь станет прямым без всяких кривых дорожек, без лишних трат энергии на пустой разогрев вселенной.
В общем, поняв однажды, что работать нужно с людьми, а не с травмами, я разобрала наследие классиков почти до винтика и пересобрала его заново. Все равно получился автомат Калашникова, но только в более удобном и практичном виде. Это пересобранное изделие я и назвала Сегментарным анализом. Которым с вами сейчас поделюсь.
По сути, вы получите в свои руки инструмент, точнее, даже набор инструментов на всю оставшуюся жизнь, с помощью которого, меняя одну «насадку» на другую, один инструмент на другой, комбинируя их, вы сможете ремонтировать себя. И не болеть — ни телесно, ни душевно. Что понятно: в здоровом теле — здоровый дух.
Что же представляет собой Сегментарный анализ и чем он отличается от классической психотелесной терапии?
Каждая травма (защита) оставляет свой характерный след в теле в виде зажимов, это мы уже усвоили. Вильгельм Райх выделил в теле человека 7 сегментов, в которых он наблюдал кольца напряжения — хроническую мышечную спастику, так или иначе связанную с психологическими проблемами человека.
7 сегментов — хорошо, но мало! Я выделяю 11 таких сегментов и с ними работаю. Как эти сегменты связаны с пятью основными психотравмами, мы увидим чуть позже. А сейчас просто перечислю эти сегменты, в которых может наблюдаться повышенный сухожильный рефлекс, мышечный гипертонус либо, наоборот, гипотонус (курсивом выделены сегменты, отсутствующие у Райха):
— теменной;
— глазной;
— челюстной;
— шейно-воротниковый;
— грудной;
— диафрагмальный;
— пояснично-брюшной;
— тазовый;
— коленный;
— сегмент щиколоток;
— сегмент стоп.

Мышечные зажимы могут быть во всех из них, причем, исходя из остеопатической практики, нужно отметить, что обнаружение проблемного сегмента говорит о том, что два соседних сегмента, расположенные выше и ниже проблемного, компенсаторно взяли на себя часть работы. Поэтому если у вас, например, проблемы с коленями, работать по исправлению ситуации придется также с тазом и щиколотками (ну, и стопы я бы добавила). И это очень упрощенная картина, потому что, например, челюстной сегмент связан анатомическими поездами с тазом и стопами, то есть при проблемах с зубами нужно работать с тазом и ступнями. А если у вас в жизни сплошной бардак и хаос, вы сами не знаете, чего хотите от судьбы, не складывается бизнес или работа, все валится из рук, нужно работать с диафрагмальным отделом. Иными словами, все проблемы соматического, психологического и социального плана решаются физической работой с телом. Точнее, с вами, потому что вы есть Тело (включая сюда мозг, как один из телесных органов) плюс Сознание.
Основной принцип и главное преимущество Сегментарного анализа заключается в том, что мы не будем мазать человека красками травм, лезть в теорию, обзывать его психопатом или мазохистом, а станем изучать вместе с ним его телесные отклики, посмотрим сомограмму и начнем по ней работать, как по нотам. Вы сможете это сделать после прочтения книги. Причем, вам даже не нужно будет запоминать разные специфические тонкости — например, что если вы по жизни вечно самоутверждаетесь за чужой счет (и имеете через это проблемы), то вам надо работать с теменным сегментом. Вам не нужно будет знать, что если вас долгое время по непонятной причине не повышают по службе, значит, у вас проблема с шейно-воротниковым сегментом, который необходимо прорабатывать. Вы будете просто работать по сигналам тела, не становясь при этом телесным психологом. Точно так же, как не нужно быть радиоинженером или электриком для того, чтобы поменять предохранитель, выкрутить лампу или даже перепаять сгоревший транзистор. Вы просто будете постепенно исправлять свое тело, ликвидируя зажатости и блоки. А исправится тело — исправится и судьба.

Заливаем фундамент!

Как дом стоит на фундаменте, так и кирпичи ПФД, которые мы с вами станем использовать в наших практиках телостроительства, будут зиждиться на некоей основе. Эта основа — базовые стойки и движения.
Главная базовая стойка — поза Обезьянки. Она является исходным положением для многих упражнений эмоционально-локомоционного комплекса, и я вообще считаю ее самостоятельным упражнением. Поэтично выражаясь, Обезьянка — является праматерью ЭЛК, который я составила и неизменно успешно использую в своей практике. Именно из ростка этого упражнения вырастает великое дерево всех дальнейших упражнений.
Поза Обезьянки — упражнение одновременно и диагностическое, и терапевтическое. Оно же — ваш учитель. Еще я называю эту стойку сакральной геометрией тела, потому что именно в такой, чуть утрированной позе все сегменты тела выставляются на свои штатные места.
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Чтобы начать ощущать все свои блоки и зажимы в теле, которые у вас обязательно есть, но могут не ощущаться (если бы их не было, вы сейчас не читали бы этот текст), указанные напряжения нужно усилить, проявить в вашей голове, поскольку по тем или иным психофизическим обстоятельствам вы отрезаны от проблемной части организма. Поэтому, чтобы понять, где проблемы находятся, мы сегмент за сегментом сейчас будем выставлять тело так, чтобы в нем все стояло физиологично, в правильной осанке. Будем учиться вставать в базовую стойку.
Собираться начнем постепенно, снизу вверх. Стопы. Щиколотки. Колени. Таз. Поясница. Грудь. Плечевой пояс. Нижняя челюсть. Голова.
Начнем?
Встали — ноги на ширине косточек таза, внешние края стоп параллельны друг другу… Слово, выделенное полужирным, даже когда я его произношу во время групповых занятий несколько раз, многие умудряются не услышать:
— А вы не говорили!
Говорила. И повторяла. Но большинство людей все равно выравнивают ступни по внутренней стороне стоп. А параллельными должны быть именно внешние края (то есть стопы как будто чуть-чуть косолапят).
Сделали? Едем дальше.
Вес тела — в передней части стопы, строго на подушечках стоп. И всегда во время выполнения этой стойки вес тела находится именно там!
Колени мягкие, то есть чуть присогнутые, смотрят строго вперед. Если колени разваливаются, удерживаем их, не меняя положения стоп.
Справились? Уф! Часть пазла собрана!
Теперь таз… Учтите, что когда вы будете выставлять в правильное положение таз, вы, скорее всего, утеряете контроль над нижними сегментами — например, вес тела у вас уйдет с передней части стопы на пятки или центр стопы. Частая ошибка. Следите за этим! За всем следите! Это трудно по первости, но это придет. Ради этого мы и стараемся. В данном упражнении важно, чтобы все ключевые пункты базовой осанки были соблюдены. В этом и заключается его сила. «Обезьянка» работает только при правильном выполнении, когда верно выполняются все элементы.
Так вот, таз… Он слегка подкручен вперед (словно вы чуть поджали хвостик). Живот расслаблен и бесстыдно вывален. У кого-то не получится сразу так сделать — вывалить вперед этот социальный ужас — пузо, потому что у многих сильный блок в области брюшного сегмента: нас всегда учили подбирать живот, а его надо расслабить…
За диафрагмой вы в данном упражнении не уследите, ее проработкой мы целенаправленно займемся позже. Здесь скажу лишь, что если во время правильного выполнения «Обезьянки» вы почувствуете напряжение в области крестца и поясницы, это будет свидетельствовать о проблемах с диафрагмой. Диафрагма представляет собой мышечный купол, который, по идее (природы), на входе должен опускаться вниз, создавая там давление и дренируя тем самым внутренние органы. А на выдохе купол диафрагмы по той же идее должен идти вверх, поршнем выталкивая воздух из легких и прокачивая все то, что находится выше диафрагмы.
Но почти у всех в результате постоянных стрессов и других причин диафрагма «стоит», то есть находится в гипертонусе или гипотонусе (иногда в обоих состояниях сразу, то есть разные ее части — в разных состояниях). А поскольку «парашют» диафрагмы крепится сухожильными «стропами» в районе поясницы, там и возникает ощущение дискомфорта.
Запомнили, и теперь идем дальше вверх, выстраивая себя в Обезьянку…
Грудная клетка раскрыта, лопатками словно приобнимаем вертикально стоящее воображаемое бревно. Руки болтаются свободно в передней части тела. Большие пальцы рук смотрят вниз на большие пальцы ног. Лопатки тоже тянутся вниз.
Челюсть и корень языка расслаблены. Глаза на уровне горизонта. Макушка тянется вверх. Дышим свободно через рот. При дыхании плечи не поднимаются, а надувается живот.
На протяжении всего прикладного курса, который вам здесь дается, вы должны постепенно выстроить свое тело в параметрах правильной биомеханики, то есть вам должно быть комфортно в позе Обезьянки. Если нет, значит, вы продолжаете пользоваться наработанными защитами — кольцами напряжения в разных сегментах тела.
Базовая стойка покажет вам ваши слабые звенья — куда именно, на поддержание каких заблокированных сегментов уходит ваша энергия. Которой так не хватает для жизни!

Второе базовое упражнение — «Слон». Мое любимое. Оно универсально, ибо, как говорят эзотерики, смешивает энергии, а также хорошо прорабатывает заднюю поверхность тела. А такая прокачка есть не что иное, как проработка былых травм. Кто не может сбросить с горба это травматическое ярмо, делайте «Слона». «Слон» — это нырок в прошлое за новым будущим.
«Слона» рекомендуется делать всегда — и до серьезного решающего разговора (переговоров), и после какой-то травмирующей беседы. А также после эйфорического переживания — для уравновешивания.
«Слон» — это классическое биоэнергетическое упражнение Лоуэна. Которое мало кто умеет выполнять правильно. Однако те люди, которых я научаю делать его как надо, это упражнение любят и им постоянно пользуются. Оно входит в ежедневный обиход, как чистка зубов или мытье рук.
Я заметила, что некоторые олимпийские спортсмены используют это упражнение перед выходом к снаряду. Потому что «Слон» помогает быстро справиться с любой эмоцией — как с недавним острым моментом, так и с очень давним стрессовым переживанием, застрявшим в организме в виде зажима (потому что когда-то данная сильная эмоция была не прожита, не переварена, а просто похоронена в теле).
В общем, если у вас есть такая возможность, ныряйте в «Слона» постоянно. Верите вы в это или нет, но «Слон» соединяет верх с низом, убирая вашу отрезанность от таза.
Несмотря на внешнюю простоту, для многих упражнение может оказаться трудным, но это не повод его не выполнять. Однако, если по медицинским показаниям (высокое давление, например) вы пока не можете его сделать, дальше будет дано альтернативное упражнение — «Держим небо», начните с него, оно легче.
Итак, поехали! Стоя в ранее освоенной позе Обезьянки, нагибаемся вперед, перенося вес тела в центр стопы, руки болтаются свободно, шея не напряжена, ладони лежат на земле, пальцы смотрят вперед. Челюсть приоткрыта, дышим через рот. Если тяжело, выдыхаем с голосом. Стараемся додышать до живота.
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В зависимости от вашей физической подготовленности время выполнения от 1 минуты до 5 минут. То есть просто стоим.
В принципе, если все сделано верно, должна начаться вибрация (может быть, не с первого раза). Приветствуем ее! Но не расстраиваемся, если ее нет. Нам спешить некуда, у нас впереди — вечность. Я свою вибрацию ждала год. И началась она только после того, как знающая женщина слегка, совсем чуть-чуть поправила положение моего тела, когда я делала «Слона». И я сразу ощутила колоссальную разницу, меня начало трясти. Понятно, что я из этой книжки не вылезу и вам положение не поправлю, как та женщина — мне. Я могу здесь только описать все до деталей, чтобы вы правильно выполняли, и я это сделала. Ваша задача — несколько раз прочитать и запомнить написанное. И постараться правильно выполнить.
Многие не любят это упражнение, оно их раздражает, злит, кто-то начинает ругаться, что упражнение неанатомично, мол, поясница не выдержит такой позы… Не болтайте! Делайте! Ваша болтовня и ваше неудовольствие — симптомы ваших внутренних проблем. А во время выполнения отмечайте, насколько напряжены лопатки, как отзывается тело, где дискомфорт.
Надо просто делать, и оно будет работать, иначе никак!
Также обратите особое внимание на правильный выход из упражнения! Простояв положенное время, медленно начинаем подниматься от крестца, подкручивая копчик кпереди. Здесь важен каждый момент — мы поднимаем себя не шеей, не плечами! Шейный сегмент выпрямляется в самый последний момент, при этом ни в коем случае не запрокидываем голову назад, глаза должны остаться на уровне горизонта.
Выпрямились. Стоим. Дышим. Ощущаем себя. Присваиваем себе новый чувственный опыт.
Если у кого-то во время выполнения была слишком сильная тряска, проделайте упражнение «Поплавок», которое будет дано ниже.

Упражнение «Арка». Это третье классическое биоэнергетическое упражнение Лоуэна. Только если упражнение «Слон» основатель психотелесной терапии называл «Нижняя арка», то это — «Верхняя арка». А я называю просто «Аркой».
«Слон» работает с нашим прошлым. «Арка» — нырок в будущее. «Слон» работает со сгибателями, «Арка» — с разгибателями.
Исходное положение — практически поза Обезьянки за одним исключением — ноги ставим чуть шире, а таз сильно подкручен вперед.
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Руки в кулаках, заводим их за спину и упираемся кулаками либо в таз в районе крестца, либо в район почек.
Глаза — чуть выше горизонта, челюсть расслаблена. Грудная клетка развернута, лопатки сильно обнимают воображаемое вертикальное бревно, а не слегка, как в Обезьянке.
Звучим на выдохе, то есть как бы простанываем выдох, приветствуя вибрацию по передней части тела, если она появилась. Стоим так 1–3 минуты.
Это упражнение тоже не самое простое! Если нет вибрации, значит, пока еще вы не можете довериться своему телу и держите себя головой, продолжаем практиковать.

Упражнение «Кинезио». Название говорит само за себя, поскольку взято из кинезиологии[12].
Это упражнение делается, когда вы опустошены и у вас совершенно нет жизненных сил. Быстрая подзарядка батарейки — вот что такое «Кинезио».
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Выполнять упражнение можно сидя или стоя. Делаем из левой руки чашечку, ставим на район пупка. А правой рукой в это время интенсивно массируем подключичную зону, представляя, как в этой обычно зажатой у всех области плавится и стекает теплом в брюшной сегмент к вашей левой руке все ваше напряжение.
Делаем от минуты до трех. Затем меняем руки и повторяем.
Легкий освежающий эффект и прилив сил многие смогут ощутить сразу.

Упражнение «Держим небо». Это упражнение обладает многими возможностями «Слона», но легче для выполнения. Если нет сил на «Слона», первое время можете делать вместо него именно это упражнение.
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Легли на пол, подушечку положили под ягодицы и крестец. Челюсть расслаблена, грудная клетка тоже. Немного согнутые в коленях ноги подняли вверх, развели в стороны. Носочки тянем к себе.
А вот далее начинается сам фокус — медленно-медленно сближаем ноги, чуть-чуть разгибая колени при этом. Выдыхаем с голосом, как бы простанывая. Ловим вибрацию, отслеживая напряжение в теле. Что напрягается? Шея? Глаза? Челюсть? Живот? Все должно быть расслаблено!
Медленно сдвигая поднятые антенны ног, ловим вибрацию, ищем ее, как радиоприемник нужную волну.
Упражнение необыкновенно полезно для простаты и решения гинекологических проблем. Таз после него становится горячим, тяжелым, большим и наполненным. Упражнение отлично пробулькивает желчь.

Упражнение «Нога вверх». Это тоже упражнение Лоуэна, которое он рекомендовал выполнять каждый день и сам выполнял до 97 лет, сохраняя при этом потенцию и любовь к жизни.
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Исходное положение — поза Обезьянки. Дальше ныряем как в «Слона», только при этом еще поднимаем одну согнутую ногу вверх, как бы упираясь пяткой в небо или потолок. Руки не опорные, весь вес тела в передней части стопы. Стоим 1–3 минуты или больше, если хотите достичь устойчивой вибрации и вытрясти все проблемы из своего тела. Затем меняем ноги.
Выход из упражнения такой же, как из «Слона».
Терапевтический эффект начинается, когда вы доверились стопе и не держите себя челюстью, плечами, животом, то есть в них не должно быть напряжения, они расслаблены, а не напряжены, отслеживайте это.

Упражнение «Кошечка-собачка». Это не биоэнергетическое упражнение, но оно синхронизирует всю работу ЦНС, прокачивая весь позвоночник от копчика до атланта.
И здесь важно поймать ритм.
Исходное положение — на четвереньках. Руки — под плечами. На прямых руках опускаем вниз грудную клетку и уезжаем тазом назад до упора. Затем, скруглив спину, идем вперед в исходное положение.
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Назад — выдох. Вперед — вдох.
Делаем 15 циклов.

Самомассаж мячом позвоночника
Берем теннисный мячик, подходим к стенке и стоя прижимаем мяч к стенке мышцами, расположенными вдоль позвоночника — сначала с одной стороны, потом с другой, но ни в коем случае не ставим мяч на сам позвоночник.
После того, как мячик прижат спиной к стене, чуть приседая, начинаете прокатывать его вдоль позвоночника.
Чем дальше стопы от стены, тем сильнее воздействие. Делаем по ощущениям.
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Самомассаж мячом подключичной зоны
То же самое, что и в предыдущем упражнении, только поворачиваемся к стене лицом и прокатываем мячиком мягкие ткани в подключичной области.
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Будет больно! По шкале боли в 10 баллов за «семерку» не выходим.
Делаем по ощущениям.

Самомассаж грушевидной и ягодичной мышц, работа с седалищным нервом
Седалищный нерв причиняет многим столько ужасных мучений! И это плохие новости. Теперь хорошие — знаю людей, которые с помощью этого упражнения избавились от болей, связанных с воспалением или защемлением седалищного нерва, раз и навсегда. Этим упражнением можно и вправду через боль себя поднять, если у вас проблемы с управлением ногой из-за седалищного нерва.
Ложимся на пол, ноги согнуты в коленях. Помещаем мяч под грушевидную мышцу и находим самое болезненное место, опускаем вес тела на мяч. Выдыхая с голосом, прокатываем мячиком болезненное место.

[image: ]

Если боль нестерпима, продыхивайте боль через рот шумным дыханием или голосом, идя в эту боль, словно ныряя в волну, чтоб не захлестнула.
Как вы уже догадались, делать самомассаж нужно по ощущениям или до облегчения при острой боли.
Упражнение показано беременным, особенно тем, кому врач сказал, что матка в тонусе и есть угроза выкидыша.

Упражнение «Ключ»
Антистрессовое движение. Антигневное, я бы сказала. Если вам охота кого-то прибить, у вас два выхода — хвататься за пистолет или делать это упражнение. Многие вспомнят, что они стихийно делали это упражнение в детстве.
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Стоим и начинаем всем телом раскручивать руки как веревки, обнимая и хлопая себя этими «веревками» при поворотах. Дышим спокойно с тенденцией в живот. Если появилось головокружение, значит, у вас гипервентиляция, прикройте кран подачи кислорода (дышите не так жадно, никто не отнимет).
Делаем 30 циклов.

Упражнение «Кука»
Это упражнение делают сами целители перед тем, как начинать работать с пациентом. Но поскольку в каждом человеке есть толика целителя, его можно проделывать каждому, чтобы активизировать своего внутреннего врача и помочь себе или близким людям.
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Садимся на стул. Спина прямая. Кладем правую ногу на левое бедро. Левой рукой обхватываем щиколотку. Правой рукой охватываем стопу, лежащую на бедре, при этом центр ладони должен попасть на подушечки стопы.
Сидим так 4–5 минут с закрытыми глазами и спокойным дыханием, стремясь сохранить осанку, если получается. Многие под ладонями вскоре начнут ощущать пульс. Это хорошо.
Затем меняем ноги и снова делаем себе хорошо.
После выполнения упражнения случится успокоение и ощущение «возвращения тела». Возможно покалывание и тепло в ладонях. Этой накопившейся целительской энергией, то есть буквально наложением рук, можете поцелить проблемные места своего тела или чужого, если не жалко.

Все упражнения, которые я даю в этой книге, особенно базовые, имеют накопительный эффект — чем больше вы их практикуете, тем больше понимаете, для чего они нужны, как освобождают спазмы, которые находились в вашем теле годами, и какое упражнение подходит к какому моменту жизни. Вы вдруг ощутите: а сейчас мне подошел бы «Слон», например, или самомассаж мячиком.

Введение в специальность

Не надо быть доктором, чтобы начать себя ощущать и целить. В самом деле, что вам даст мединститут, кроме умения называть органы по-латыни, ставить диагнозы по МКБ и прописывать лекарства?
Латынь нас не интересует, мы не лингвисты, а от лекарств лучше вообще отказаться. Лекарства пьют больные, а наша цель — стать здоровыми без химии. Лекарства и нож — средства последнего шанса. А вы, надеюсь, себя настолько еще не запустили, чтобы нельзя было помочь своему организму более физиологичным образом.
Что еще умеют врачи? Ставить диагнозы по Международному классификатору болезней Одиннадцатого пересмотра (МКБ-11). Сомнительное удовольствие! Возьмем, например, цистит. Вполне себе православный диагноз, он имеет по МКБ код N.30. И что? Помогло это вам? Опытные доктора знают, что за диагнозом «цистит» могут скрываться с десяток причин, вызвавших воспаление. То есть сам цистит фактически является только симптомом, а не самостоятельным заболеванием, но лечить вас будут по «симптому». Однако мы в эти медицинские дебри причин и следствий лезть не будем, мы же договорились мединститута не заканчивать! Мы сделаем проще — откажемся от классического органо-функционального подхода, в чем поднаторела медицина, и разобьем тело на горизонтальные сегменты. Почему именно так?
Я не буду сейчас пускаться в долгие объяснения от остеопатов, говорить про слабые (узкие) места, заторы и насосно-дренажные представления, скажу просто: при делении тела на сегменты, которое осуществляется ради удобства, мы исходим из представлений об обеспечении должного притока и оттока крови, а также о миофасциальном корсете тела, который может должному притоку и оттоку препятствовать. Длинные объяснения сильно увеличат объем книги, но неподготовленному читателю ничего не дадут. Поэтому просто соглашаемся и, старательно практикуя ПФД, проверяем сказанное на практике.
Не понравится или заленитесь — всегда можете отказаться. В конце концов, упражнения — это не таблетки, на которые порой сажают пожизненно и с которых враз не спрыгнешь без риска для жизни. Вы ничем не рискуете. Упражнения — это не продукт пресловутой Большой Фармы, они не испортят вам печень, не просадят иммунитет, напротив, любое движение благотворно, кроме движения Анны Карениной под поезд.
Существуют ПФД, которые помогают людям в моменте, то бишь в случае острых состояний, а есть те, которые работают с хроникой. Мы с вами «купим» все. И положим в пожизненный набор, который всегда останется с вами.
Какие сегменты мы выделяем в теле, вы уже знаете, я перечислила их ранее. А далее в отдельном разделе указаны и расписаны в неполном виде связанные с сегментами болезни (а в полном виде их не распишешь: Международный классификатор болезней 11-го «созыва» содержит более 55 000 болезней, и медики каждый год придумывают нам новые).
Краткое описание психосоматических проблем по сегментам тела
Теменной сегмент — ощущение стянутости черепной коробки, тянущие головные боли в теменной части, плохие волосы, — это по соме.
А вот по психике: вы не видите своего пути и миссии в жизни, потому что вся ваша энергия уходит на восстановление здоровья. (Для желающих идти глубже смотрите описание атманического тонкого тела, данного ранее в книге.)
Глазной сегмент — глаукомы, катаракты, отслоение сетчатки, ухудшение зрения, больная печень, потухший взгляд, сухость глаз или, напротив, глаза вечно слезятся, напряжение в глазах, глаза быстро устают, гормональные нарушения (гипофиз и гипоталамус располагаются как раз в этом сегменте) — это тело.
А вот психика: нежелание видеть реальность, страх перед будущим. (См. описание буддхиального тонкого тела.)

Челюстной сегмент — пародонтоз, пародонтит, кариес, артроз верхнечелюстного сустава, брукситы (скрипение зубами по ночам), повышенная истираемость эмали, защемление тройничного нерва (отсюда проблемы с носом и глазами), синуситы, аденоиды, отиты, тонзиллит — это касательно сомы.
А теперь психо: человеку трудно сказать другим «нет».

Шейно-воротниковый сегмент — поскольку в шее проходит диафрагмальный нерв, можете смело переписать сюда все болезни, перечисленные в диафрагмальном сегменте. Приплюсуйте боли в шее из-за протрузий и нестабильности позвонков, проблемы с щитовидной железой, головные боли, нарушения венозного оттока от головы, ангины, ларингиты, гипертонию, снижение зрения и слуха, сужение просвета артерий из-за бляшек, плохие волосы, частые головокружения, туннельный синдром (онемение пальцев и боли в пальцах), боли в суставах, плече-лопаточный периартрит, бурситы, артриты суставов пальцев — это что касается сомы.
А вот психо: узость взглядов, постоянное или частое ощущение кома в горле (сглотнул обиду), невозможность заявить о себе. (См. каузальное тонкое тело.)

Грудной сегмент — трахеиты, заболевания сердечно-сосудистой системы (аритмии, тахикардии, ишемия, стенокардия), межреберная невралгия, бронхиты, астма, маститы, воспаления лимфатических узлов в ключичной области и подмышечной впадине, онемение кончиков пальцев, боли в спине между лопатками, сколиоз, нарушенная лактация, фиброзы, новообразования — это все сома.
А вот психо: панические атаки, страх новизны.

Диафрагмальный сегмент — холецистит, застойные явления в печени, проблемы с поджелудочной, селезенкой, боли в спине, мастит, проблемы в нижней части легких (воспаление легких, грипп, коронавирус), бронхиты, астма, невротический кашель, грыжа пищевода, стеноз аорты, проходящей через диафрагму, рефлюкс, изжога, кардиальная грыжа диафрагмального отдела пищевода, варикоз нижних конечностей, вялая перистальтика, частые икоты, панические атаки, грибок ногтей, сексуальные проблемы, высокое почечное давление, инфекции мочеполовой системы, бесплодие, аноргазмия, простатит… Это было по соме.
А вот психо: боязнь публичных выступлений, проблемы с партнером, карьерой и бизнесом. (См. астральное тонкое тело.)

Пояснично-брюшной сегмент — диареи, мастит, дисбактериозы, почечная недостаточность, синдром раздраженного кишечника, повышенный гормональный фон (а повышенный уровень кортизола выводит из строя сердечно-сосудистую систему), ожирение, колит, полипы, вялая перистальтика, метеоризм, запоры, пиелонефриты, камни в почках и мочевом пузыре, заболевания надпочечников, язвенные поражения ЖКТ, пониженный иммунитет, аллергии, плохая усваиваемость информации, боли в поясничном отделе позвоночника и боли в шее, поскольку поясница с шеей связана напрямую (эти отделы работают синфазно), ожирение внутренних органов или, напротив, их дистрофия (и, как следствие, например, нарушение менструального цикла) — это что касается сомы.
А вот по психике: человек с блоками в этом отделе живет, «не щадя живота своего», с надрывом, у него дефицитность ощущений, он испытывает мало удовольствий в жизни, у него проблемы с родственниками, с партнером, с сексом. (См. эфирное тонкое тело.)

Тазовый сегмент — нарушения в мочеполовой и репродуктивной системах — эрозии, эндометриозы, циститы, простатиты, уретриты, аденома простаты, импотенция, спящее либидо, фригидность, кандидоз, вагинит, нарушение цикла, менструальные боли, патологический климакс, сухость влагалища, недержание мочи, опущение органов малого таза, плохая омываемость тазового дна, геморрой, анальные трещины, воспаления и защемления седалищного нерва, боли в крестце и копчике, запоры, бесплодие, артроз тазобедренного сустава, остеопороз (могущий привести к перелому шейки бедра), головокружения, воспаление и защемление седалищного нерва, боли в ягодицах, боли, отдающие в ногу, колено или стопу, — это сома.
А вот психо: потеря самооценки, боязнь по жизни обосраться, либо, с другой стороны — синдром «на всех насрать», «синдром самозванца».

Коленный сегмент — артрит и артроз коленного сустава, проблемы с менисками и вылетающим коленом, слабые связки, боли в коленях — это сома.
А вот психо: эгоцентризм, обиды, упрямство.

Сегмент щиколоток — хронический подвывих, растяжения ахилла, холодные стопы, часто боль в икрах, боли в стопах, нарушения гормонального фона, сердечно-сосудистые проблемы, проблемы с зачатием.

Сегмент стоп — варусная и вальгусная стопа, плоскостопие, боли в стопе (стопу словно сводит), шпоры, шишки на больших пальцах, боли в крестце и поясничном отделе. Плоская стопа приводит к перекосу таза, перегрузке коленей с повышенным истиранием и проблемам с мениском. Ну, и кроме того, поскольку на стопе есть проекция всех органов, начиная с глаз и заканчивая сфинктером прямой кишки, можете смело вписывать сюда вообще все болезни — это что касается сомы.
А из психо: базовое недоверие миру, отсутствие опоры под ногами — человек, не чувствующий стоп в должной мере, словно вступает на зыбкую платформу и получает импульс в мозг: мир тебе не рад, он предательски неустойчив.
* * *
Все в организме связано со всем, выше уже приводился пример про то, что болезни в одном сегменте сцеплены с верхним и нижним «этажами» — например, проблемы с коленным суставом являются следствием гиперкомпенсации этим суставом уже существующих проблем в тазовом сегменте и сегменте щиколоток (и стопы). Так что, делая ПФД, обращайте внимание не только на манифестирующий орган, но и на его окружение, предельным случаем которого является весь организм.
Для иллюстрации сказанного выше приведу в качестве примера случай из жизни… Была у меня клиентка. Жаловалась на шею. В результате оказалось, что шея только сигнализирует болями, мышечными спазмами и неповорачиваемостью головы, а также ощущением «раздутости» (это неприятное проявление артериального давления). Причина же оказалась глубже, точнее, ниже!.. У нее была просто заблокирована диафрагма, которая, в свою очередь, заблокировалась потому, что встал крестец. И вся жизненная нагрузка пришлась на мышцы плечевого пояса, она на них и держалась. В общем, чтобы разжало шею, пришлось поработать с ее нижними отделами — разблокировать крестец, отпустить диафрагму. И сразу ушли зажимы в шее.
А почему, кстати, встал крестец? Много причин. Например, нескольких часов в скрюченном положении за рулем достаточно для его «замирания». Диафрагма же может встать колом (и снизить функции печени, которая является нашим «эмоциональным фильтром») в силу эмоционально-психологических причин: невыраженный гнев, скажем, прекрасно «стопорит» диафрагму. Это ведет к изменению характера дыхания, которое становится более поверхностным, а далее проблемы уже бегут по цепочке: кислородное голодание ствола головного мозга и, как результат, — неправильная внутренняя регуляция — артериальная гипертензия и пр.
Короче, берегите задницу и умейте правильно переживать гнев. Но об этом позже. А сейчас, перед тем как перейти к делу, небольшое, но важное замечание. Перед проделыванием и освоением упражнений нужно всегда сделать суставную гимнастику, которая вынесена в отдельный блок ввиду важности.
Суставная гимнастика
Ее необходимо делать перед всеми упражнениями!
Исходное положение — Обезьянка. Во время разминки очень важно выдерживать правильное дыхание: на выдохе — звучим, простанывая, если тяжело или больно делать движение. Вообще, никакое упражнение не сработает или будет работать вполсилы, если у вас неправильное дыхание.
Все кручения конечностей в суставе делаем по 4 раза, начиная кручение «от себя», а завершая — «к себе».
1. Взялись рукой за опору, из базовой стойки подняли одну ногу и начали ме-е-едленно и с максимальной амплитудой крутить ступню — как уже было сказано, четыре раза в одну сторону (от себя) и 4 раза — в другую (к себе).
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2. Теперь то же самое с вращением колена.
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3. То же самое с тазобедренным суставом: согнув колено, рисуем им воображаемый круг в одну и другую сторону. Далее все то же самое с другой ногой.
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4. Находясь в базовой стойке и зафиксировав таз, начинаем вращать туловище вокруг таза, стараясь прочувствовать и растянуть все мышцы и связки, соединяющие нашу верхнюю часть с нижней в районе таза. На выдохе звучим и жалуемся. Обратите внимание, вращаем туловище вокруг таза, а не таз!
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5. Находясь в базовой стойке, раскидываем руки и крутим кисти в запястьях, как положено (то есть медленно, по четыре раза, сначала от себя, потом к себе).
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6. То же самое — с локтями.
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7. То же самое с плечами. Крутим плечи сначала назад, будто сбрасывая что-то, потом наоборот.
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8. То же самое — с грудным отделом.
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Это очень непростое упражнение, поскольку грудную клетку не все осознают настолько, чтобы ею крутить. Здесь важно сначала подать грудную клетку в сторону, потом вперед, в другую сторону и назад. Плечи при подаче грудной клетки в сторону не поднимаются! Линия плеч все время параллельно полу!

9. Шея. Все то же самое, медленно и аккуратно.
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Ну и, наконец, перед тем как мы начнем работу по переустройству себя, напомним, с чем мы будем работать.
Все животные подвержены стрессам, и только у нашего вида стресс разрушает организм физически, оборачиваясь теми самыми хроническими заболеваниями, которые в поликлиниках увлеченно лечат, но никогда не вылечивают — я имею в виду все эти панкреатиты, холециститы, ревматоидные артриты и прочие простатиты с гастритами и нефритами. Вроде «забомбили» какой-нибудь простатит или цистит антибиотиками, а он, глядишь, через полгода опять тут как тут. Вылез! Как будто и не гоняли.
Почему это происходит?
Потому что в природе любой стресс отрабатывается мышечной нагрузкой. Именно многократное сокращение мышц «пережигает» гормоны стресса — адреналин, норадреналин, кортизол, пролактин — они, собственно, для форсажной мышечной работы и выбрасываются в кровь, как закись азота, которую впрыскивают в гоночный мотор для ускорения. Антилопа убегает от льва что есть сил! А потом, если удалось удрать, стоит и дрожит крупной дрожью, вытрясает стресс, перерабатывая адреналин работающими мышцами. Концентрация гормонов стресса в крови в стрессовых условиях может за несколько секунд вырасти на два порядка (пояснение для девочек: в 100 раз), что, собственно, и обеспечивает адаптацию организма к новым вводным. Строго говоря, наш организм, как клеточный ансамбль, как государство клеток живет в режиме ежесекундной адаптации — к внешним и внутренним условиям. При этом наша базовая конструкция не менялась миллионы лет. А условия, в которых она функционирует, изменились кардинально за последние пару сотен лет.
Больше не нужно пробегать или проходить в день по двадцать километров в поисках корешков или в режиме загонной охоты. Больше не нужно бегать от хищников. То есть мы живем в условиях тотальной гиподинамии. А «ядерные ускорители» в виде гормонов, которые тело впрыскивает в кровь при стрессе для того, чтобы обеспечить форсажную работу мышечной и сосудистой систем, остались такими же, какими и были миллионы лет назад!
При этом стресс никуда не делся. Изменились только его причины: наорал начальник, опоздали на самолет, случился скандал в семье, уволили с работы… Внутри организма реакция на стресс та же самая — гормональный удар. А внешняя ситуация вовсе не предполагает пробежки марафона после начальственного нагоняя. То есть вместо того, чтобы мы выжигали гормоны мышечной работой, гормоны начинают выжигать нас. Почти буквально.
То есть стрессы хорошие — облиться холодной водой, например, после чего растереться сухим полотенцем. Только на пользу!.. А есть плохие стрессы, их еще называют дистрессами — это накопленные стрессы, когда раз за разом нереализованный через движение гормональный огонь выжигает вас изнутри — портит сосуды, превращается в хронические спазмы и зажимы в разных группах мышц. А это локально поджимает кровоток и, значит, влияет на доставку крови к разным внутренним органам, лежащим дальше по руслу. И чем дальше от зажима — тем проблемнее, потому что ниже происходит постоянный разбор крови разными потребителями, одному из которых ручейка может уже катастрофически не хватать, так как выше по течению образовался затор. Последствия не заставляют себя долго ждать — в виде хронических заболеваний в этих органах, включая заболевания инфекционные, потому что микробы любят размножаться в застойных болотах организма, куда затруднен приток свеженького и откуда затруднена канализация отработки. Я про это уже писала, но повторенье — мать ученья.
И опытному глазу уже по характеру зажимов видно, отчего человек стрессовал и в какие соматические проблемы это может вылиться.
Что же делать?
Психосоматическую гимнастику! Специальные психофизические движения, те самые ПФД, которые ваше тело расколдуют и расслабят, убрав зажимы и постепенно наладив кровоток к проблемным органам. А вместе с телесными проблемами так же постепенно уйдут и социальные. Поскольку жизненные неурядицы происходят с вами, они и начинаются от вас — растут из вашей психики и вашего тела, а значит, через работу с психикой и телом уверенно разрешаются…

Строим дворец своего тела!

Эпиграфом к этой главке я бы взяла небольшую заметку с одного новостного сайта. Вот она целиком:

«Ученые из Онкологического института Даны-Фарбера заявили, что они изолировали ранее неизвестный гормон, который обнаружили в мышечных клетках. Они уверены, что этот белок выступает в качестве химического посредника запуска многих ключевых процессов в организме во время физических нагрузок. Авторы исследования Брюс Шпигельман и Понтски Бостроем сказали:
— Мы были в восторге, когда обнаружили естественное вещество, которое вырабатывается во время физических нагрузок и имеет четкий терапевтический потенциал».

Это все, конечно, прекрасно, хотя лично мне восторги ученых непонятны, поскольку о терапевтической пользе движения известно со времен древних греков и их гимнасий. И, разумеется, если движение приносит организму пользу, у нее (пользы) должен быть какой-то материальный носитель. И нам, не очень продвинутым юзерам своего тела, совершенно неважно, как это вещество называется и какова его химическая формула. Нам важен результат. Мы за ним и пришли в эту книгу.
И потому сейчас мы начнем наши практические экзерсисы. И начнем их с диафрагмального сегмента, находящегося в центре нашей телесной вселенной. Но прежде хочу сказать, почему именно диафрагмальный сегмент, наряду с тазовым, я считаю главным…
Диафрагма — одна из самых больших и самых малоизвестных публике мышц в человеческом теле. Она делит наше тело пополам и представляет собой мышечную стенку, которая разграничивает низ — органы брюшной полости и верх — легкие, сердце. В диафрагме есть три отверстия — для пищевода; артерии, питающей нижний «этаж»; и полой вены, которая осуществляет отток крови от нашего телесного низа.
На вопрос, чем грозит частичное спазмирование этой мышцы, отвечу так: разнообразными неприятностями самого широкого спектра. При этом никаких врачей-«диафрагмологов» в природе не существует. Врачи занимаются ухом, горлом, носом, легкими, кожей, глазами, печенью… Но практически никто не занимается проблемами диафрагмы.
При этом я не видела еще ни одного человека, из тех, что ко мне приходят, у кого не было бы проблем с диафрагмой. Отсюда «недодых», тканевая гипоксия и куча всяческих проблем — как психосоматических, так и социальных. Именно поэтому работе с диафрагмой при выполнении психотелесной гимнастики нужно уделять особое внимание.
Естественными «упражнениями» для расслабления диафрагмы являются зевание, рыдания, икание, блевание, ржание (смех). Поэтому у хорошего психотерапевта люди рыдают или блюют. Все перечисленное есть проявление трансформации — очищения организма, включение его естественных механизмов по самоисцелению.
Ну а теперь поехали! Выполняйте упражнения в точности. На правильное освоение всех упражнений у вас уйдет примерно месяц или два.

Диафрагмальный сегмент

1. Дыхание с сопротивлением
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Берете длинное полотенце (простыню, парео), заводите за спину и охватываете тело посередине, в районе диафрагмы. Делаете вдох в бока, стремясь раздать нижние ребра в стороны и одновременно создавая руками сопротивление. Три подхода по пять раз. Внимание — в нижних ребрах.

2. Самомассаж подреберья
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Исходное положение — сидя, лежа или стоя. Запускаете полусогнутые и чуть расставленные пальцы под ребра, насколько возможно. Начав с центра, от солнечного сплетения, постепенно проминаете подреберье к краям. Запускаете пальцы на вдохе, а на выдохе даете ими сопротивление. Если где-то будет больно, там как раз зажим и есть. Проминаем и продыхиваем его.
Продолжительность упражнения — по ощущениям. Начните с минуты.

3. Упражнение тибетских монахов «Левитация»
Почему «Левитация»? Потому что у некоторых возникает ощущение парения над землей во время проделывания этой практики.
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Садитесь в позу лотоса или на стул. Если вы умеете сидеть в позе лотоса, можете подложить под крестец подушечку или йоговский коврик (чтобы не заваливаться назад, а сидеть строго на косточках таза). Опираетесь кулаками на верхнюю половину бедра впритык к тазу и стараетесь максимально выпрямить руки в локтях, насколько возможно, как бы руками отрывая верхнюю половину тела от таза. Удерживаете себя в этой позе не менее минуты либо до состояния дискомфорта и еще чуть-чуть. Затем, медленно (!) сгибая локти, опускаем «поддомкраченную» верхнюю часть тела.
Три подхода.

4. Упражнение «Птичка»
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Исходное положение — поза Обезьянки. Но вес тела — в центре стопы. Сгибаетесь вперед, спина прямая (никаких прогибов в пояснице), руки вытянуты вперед, то есть являются продолжением позвоночника. Мысленно растягиваете позвоночник. Стоите так минуту.
Три подхода.

5. Упражнение «Самолет»
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Это очень хорошее упражнение на раскрытие боковых частей диафрагмы, отлично помогает в постановке голоса, если вдруг решили петь или укрепить голос.
Исходное положение — ноги чуть шире плеч, стопы параллельно друг другу. Нагибаетесь, поворачиваете тело по оси, одна рука вниз, другая вверх, глаза смотрят на вытянутую вверх руку. Стоим в такой позе около минуты, потом меняем руки с поворотом туловища.

Грудной сегмент

6. Упражнение «Играй, гармонь»
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Встаете на одно колено вплотную к стенке (опорное колено ближе к стене, бедром прижимаетесь к стене). Второе колено прижимает к стене мяч или йоговский кубик. Спина прямая, и во время выполнения упражнения корпус не сгибается вперед. Обе руки вперед ладошка к ладошке, смотрим тоже вперед. Затем внешняя рука большим махом отводится назад, прижимаясь к стене с другой стороны. Глазами и головой сопровождаем руку.
Делаем 15 раз, затем поворачиваемся к стене другим боком и повторяем с другой рукой.

7. Упражнение «Полукруг»
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Встаем в такое же положение, как в предыдущем упражнении, только дальняя от стены рука придерживает колено или просто лежит на колене. Делаем 15 махов полукругом вверх рукой у стены, сопровождая движение кисти глазами и головой. Потом другой рукой.

8. Упражнение «Масштаб личности»
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Исходное положение — поза Обезьянки, но руки направлены вниз с раскрытыми пальцами и прямыми ладонями. Кисти напряжены! Большие пальцы оттопырены на 90 градусов. Далее руки медленно идут вперед, вверх (но не заводим их за уши), затем разводим руки по бокам, потом опускаем вниз, соединяя ладошками, при этом ладонями давим друг в друга.
Это упражнение делается 1 раз, поскольку, несмотря на внешнюю простоту, оно очень трудное, так как делается в течение 3-х минут (вот что означает слово «медленно»).
Самое главное — во время выполнения упражнения мы руками растаскиваем себя в разные стороны, то есть максимально-максимально вытягиваем руки вперед, словно отталкиваясь ими от шеи. Лопатки не поднимаем! Тело статично! Работаем только руками (их растягиваем, насколько возможно, но ни в коем случае не поднимая при этом лопаток).

9. Упражнение с шариками
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Ложитесь животом на пол, под лоб — свернутое полотенце, чтобы носом в пол не упираться. В руки берем два теннисных мячика. Руки вдоль тела. И, не дотрагиваясь до пола, описываем руками два полукруга 15 раз.
10. Упражнение «Крылья»
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Исходное положение — лежим на спине, ноги согнуты в коленях, расстояние между коленями — на уровне косточек таза. Руки вытянуты вверх так, словно вы держите невидимый мяч. И потихоньку, в течение двух-трех минут, не напрягая лопаток, с расслабленными челюстью, животом и лопатками, начинаем опускать руки на пол под углом 45 градусов к позвоночнику. В какой-то момент может начаться вибрация в руках, приветствуем ее. Перед тем как руки лягут на пол, некоторое время удерживаем их на весу буквально в миллиметрах от пола, после чего опускаем.
Три подхода.

11. Упражнение «Зажим Киплера»
Захватываете пальцами обеих рук как можно больше кожи в подключичной зоне и начинаете растаскивать. Будут болезненные ощущения, и это хорошо. Не стану говорить, сколько раз и как долго. По ощущениям!
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12. Простукивание тимуса
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Пальцами простукиваете область тимуса (между ложечкой и горлом). Делаете также по ощущениям. Если приболели — простукивайте каждые два часа. Если здоровы, можете делать утром для профилактики.

Шейно-воротниковый сегмент

Одна из самых перегруженных зон. Современный человек буквально тащит этим отделом ярмо цивилизации — волочит на своих затекших плечах и закоксованной шее груз мировых проблем.

13. ПИР[13] — Сведение лопаток
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Сидя или стоя, на вдохе сводим лопатки, словно обнимая ими бревно, и удерживаем так максимально долго, но минимум минуту. После чего с выдохом расслабляемся. Можно сделать несколько подходов.

14. ПИР задней поверхности шеи
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Сидя или стоя заводим руки в замке за затылок и упираемся затылком в руки. Макушка тянется вверх, лопатки — вниз. Упираемся примерно полминуты, затем на выдохе расслабляемся.

15. Самомассаж диафрагмального нерва
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Сидя или стоя кладем четыре пальца справа, а потом слева от щитовидки и легкими круговыми движениями массируем с обеих сторон поочередно по полминуты.

16. Упражнение «Рамка»
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Стоя в базовой позиции, разводим и поднимаем руки вверх, как будто сдаемся фашистам, плечи параллельны земле, угол между плечом и предплечьем — 90 градусов. Далее на вдохе заводим руки назад, прогибая шейный и поясничный отделы позвоночника (отклячивая попу). На выдохе закрываем рамку, сводя локти и удерживая их 2–3 секунды.
Проделайте это хорошее упражнение, прогревающее позвоночник, раз 10–15. Фашисты будут довольны!

16а. Упражнение «Е-э-э-э-э-э!»
Садитесь, вдыхаете и пропеваете как можно дольше звук «е», переходящий в «э». Можете приложить к горлу пальцы, чтобы прочувствовать вибрацию.
Это упражнение — отличная профилактика и прекрасное лечение заболеваний горла.

Челюстной сегмент

Челюсть — это сустав, сдерживающий чувства, что очень верно передают народные поговорки — «говорить сквозь зубы», «делать, стиснув зубы». И зажатость тут наблюдается очень у многих.

17. ПИР нижней челюсти
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Сидите или стоите в базовой стойке, обнимаете кулак кистью другой руки, сделав импровизированную подставку, упираетесь в подбородок и даете сопротивление челюсти, которая идет вниз на вдохе.
3–5 подходов по 30 секунд.

18. Упражнение Архипова
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Сидя или стоя делаете смешные вещи — высовываете язык изо рта в правый угол рта, одновременно нижнюю челюсть сдвигая влево. Затем приводите все в исходное положение и повторяете трюк в другую сторону — язык влево, челюсть вправо. Глаза смотрят прямо, за челюстью и языком не идут. Сначала получаться не будет, а потом жизнь наладится.
Проделывать это упражнение нужно минуту. В начале большого пути можете помочь своей челюсти ехать в правильном направлении руками.

19. Круговые движения нижней челюстью
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Делайте круговые движения нижней челюстью в плоскости параллельно земле — шесть раз по часовой стрелке, шесть раз против.

20. Упражнение «Не хочу, не буду!»
Упражнение эмоциональное, выполнять артистически — так, чтобы сам Станиславский, увидев, прослезился и крикнул: «Верю!»
Выдвигаете челюсть вперед и с чувством на мощном выдохе произносите: «Не хочу! Не буду!»
Делаем пять раз. Если вдруг затошнит, значит, у вас зажат диафрагмальный сегмент.

21. Самомассаж челюсти
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Для начала растираем руки ладонь об ладонь. Кончики пальцев ставим между ухом и нижней челюстью на надкостницу челюсти. Надавливаем. У многих появится болезненное ощущение. Поздравляю, у вас челюстной застой, который нужно размассировать, медленно протаскивая пальцы вниз по челюсти возле уха. При массаже болезненной зоны пусть боль не превышает 7 баллов по 10-балльной болевой шкале.
Боль не терпим, зажимаясь в дыхании, а, напротив, продыхиваем — выпускаем из себя с дыханием и звуком.
Делаем 5–7 раз.

22. Упражнение «Пробка»
Отличное упражнение, которое вдобавок ко всему поддерживает форму лица, не давая ему стекать вниз с годами.

[image: ]

Берем пробку от вина и зажимаем между зубами, поставив торчком, то есть зажав пробку по максимальной длине. Сидим, спина прямая. Держим пробку минуту. Неприятно? Дискомфортно? Такое бывает сначала. Это нормально. Равно как и разливающееся по челюсти тепло.

22а. Пропевание звука «М».
Резонанс при пропевании этого звука расслабляет челюсть.

23. Упражнение Фельденкрайза
Лежа на спине, одной рукой охватываем челюсть, другой лоб. И при спокойном дыхании одной рукой медленно тянем челюсть в одну сторону, а голову в другую. И наоборот. Проделываем 6 циклов. Потом меняем руки — и еще 6 циклов. Цикл — это полный ход туда-сюда.
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Глазной сегмент

24. Упражнение «Взгляд из сердца»
Сидя или стоя, одну руку кладем на область сердца и пытаемся на уровне ощущений взглянуть на мир из сердца.
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Это психосоматическое упражнение, связывающее нас с лимбическим мозгом, служит для восстановления резкости зрения. Что значит «взглянуть из сердца»? Пока не попробуете, не поймете. Поэтому просто пробуйте.

25. Упражнение «Очковый рефлекс»
Стоя или сидя, одновременно сжимаем круговые мышцы глаз и анальный сфинктер. Удерживаем на сжатии до 30 секунд. Проделываем это 5 раз.
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26. Самомассаж глаз

[image: ]

Растираем ладошки до теплого состояния, прикладываем центры ладоней к глазам и очень медленно прокатываем ладошкой по глазнице в течение одной-двух минут.

27. Зарядка для глаз
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Ставим перед собой палец или находим точку на стекле и попеременно фокусируем зрение то на близком объекте, то на горизонте. 10 раз.
Палец на расстоянии сантиметров сорока перед глазами. Водим только глазами (не головой) вслед за пальцем влево-вправо, вверх-вниз, по двум диагоналям и полукругами, как показано на картинке. Тоже 10 раз.

Теменной сегмент

28. Упражнение «Мюнхгаузен»

[image: ]

Захватываем волосы у корней и легонько тянем. И так прорабатываем всю поверхность головы, где еще остались волосы. Лысым можно не беспокоиться, а сразу переходить к следующему упражнению. Везунчики!

29. Самомассаж головы костяшками пальцев
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Круговыми движениями от лба к затылку в течение минуты-двух массируем всю поверхность черепной коробки. Затем простукиваем кончиками пальцев так, словно дождик по голове барабанит. Тоже минуту-другую.

30. Упражнение «Вау-эффект»
Корчим рожи, стараясь задействовать все мимические мышцы, произнося при этом звук «вау». Можете попробовать проиграть разные эмоции на лице перед зеркалом.
Минуту или две, по ощущениям.

Пояснично-брюшной сегмент

31. Упражнение «Воздушный шарик»
Исходное положение — сидя или стоя. Может выполняться везде — в транспорте, на работе… Прекрасное средство снятия спазмов, страхов, паники, тревожности, боли.
Прикладываете обе руки к животу и через рот, словно через трубочку на вдохе надуваете живот, как шарик, не поднимая плечи. Делайте это простейшее упражнение до получения нужного эффекта.

32. Тракция
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Реабилитационное упражнение, может использоваться как для профилактики, так и в моменте для облегчения боли в поясничном отделе. Упражнение состоит из двух частей.
Часть первая. Ложимся на спину, ноги согнуты в коленях на ширине косточек таза, ступни параллельно. В быстром темпе подбрасываем таз вверх на выдохе, громко произнося «Ха!». 20 раз.
Часть вторая. Осторожно через бок переворачиваемся и встаем на четвереньки, ладони под плечами. Начинаем бросать таз вниз с выдохом «Ха!». А на вдохе отъезжаем тазом к ступням. 20 раз.
Заканчиваем упражнение на вдохе фиксацией в последней фазе (таз отъехал, руки остались впереди). 30–60 секунд отдыхаем в этой позе. Затем аккуратно встаем, позвонок за позвонком выпрямляя спину, начиная от поясницы.

33. Упражнение «Эликсир молодости»
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Исходное положение — сидим на коленках или на стуле. Заводим кулаки за спину и массирующими движениями прорабатываем зону почек. Время — по ощущениям.
Несмотря на кажущуюся простоту, упражнение очень эффективно и нормализует работу почек. А как говорит китайская медицина, стареем мы, когда почки начинают терять свой ресурс.
И поскольку, в соответствии с восточными практиками, почки у нас отвечают за терморегуляцию, выполняем это упражнение как в случае переохлаждения, так и в случае перегрева и стресса.

34. Упражнение «Шарпей»
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Отличная быстрая помощь поясничному отделу после того, как вы засиделись или испытываете тянущие боли в пояснице. Также это упражнение является диагностическим.
Можно делать сидя и стоя. Захватываем пальцами обеих рук кожу в районе поясничного отдела. Здесь кожа не должна быть «приращена» к позвоночнику! Поэтому берем и «отрываем» захваченный валик кожи от тела. Затем перехватываем пальцами другой участок кожи, делая аналогичный валик выше или ниже. И так обрабатываем всю область поясницы. Многим будет больно! Это хорошо. Боль убираем дыханием: не затаиваем дыхание, а дышим «в боль» через рот со звуком.
Если у вас кожа, как у шарпея, свободно не отходит от позвоночника, если вам больно, значит, у вас в поясничном отделе нарушены подвижность ткани, приток крови и отток продуктов распада.
После работы с этим участком может появиться тепло, чувство расширения, более свободное дыхание.

Тазовый сегмент

35. Упражнение «Буква Зю»
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Реабилитационно-терапевтическое и диагностическое упражнение, показывающее ресурсность вашего тазобедренного сустава.
Сидим на косточках таза (можно подложить под крестец подушечку или свернутое полотенце, чтобы не заваливаться на копчик). В идеале обе седалищные кости должны касаться пола. Положение ног — как на картинке. Сидим и 2–3 минуты массируем те области ног, в которых ощущается напряжение. Затем меняем положение ног.
Отметьте разницу в ощущениях между ногами после работы с одной из них.

36. Стабилизация крестца
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Садимся как на картинке и тянем бедро задней ноги к полу, стремясь положить переднюю сторону бедра на пол. Меняем ногу. Челюсть расслаблена, макушка тянется вверх, не забываем дышать. По 1–3 минуты на каждую ногу. (Если это упражнение у вас идет в комплексе с другими, делаете его минуту, если вы делаете его только одно и больше ничего — 3 минуты.)

37. Упражнение «Бедуин на верблюде»
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Сидим по-турецки, руками держимся за щиколотку внешней ноги, начинаем раскачивающиеся движения — на вдохе прогибаемся вперед, устремляя живот к рукам и одновременно раскрывая грудную клетку. На выдохе скругляем спину, наклоняя голову.

38. Упражнение «Бабочка»
Упражнение имеет сильный психотерапевтический эффект, работает с глубокими шоковыми травмами на уровне тела.
А. Лежим на спине, ноги «лягушкой», пятки стремимся расположить как можно ближе к крестцу. Приподнимаем крестец на 10 см, держим 1 минуту. Может начаться вибрация, приветствуем ее.
В. Заканчивая упражнение, ни в коем случае не бросаем крестец, а медленно выкладываем его на пол позвонок за позвонком, начиная от грудного отдела, мысленно стремясь увеличить межпозвонковое пространство.
С. Начинаем медленно сводить колени вместе в течение 2–3 минут. По мере сближения коленей, у вас начнется вибрация, не боимся ее, продолжаем. Если вдруг проснулся страх, просто дышите и продолжайте делать.
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После сведения коленей можно перевернуться на бок, полежать и отдохнуть.

39. Упражнение «Мостик»
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Упражнение статическое. Исходное положение — лежа на спине. Приподнимаем крестец, активизируя внимание на 4-х точках опоры (стопа, стопа, лопатка, лопатка). Отслеживаем появившиеся напряжения в теле — ягодицы, челюсть и живот должны быть расслаблены. Продолжительность стояния — до 45 минут! А начинаем хотя бы с трех минут.
Если пошла вибрация — отлично! Вас, в идеале, должно раскачивать, как подвесной мост!

40. Упражнение «Поплавок»
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Исходное положение — лежим на спине, притягивая согнутые в коленях ноги к груди. И потихоньку раскачиваемся на крестце. По ощущениям.

41. Упражнение «Точка сборки»
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Трудное упражнение тибетских монахов.
Садимся по-турецки, сидим на косточках таза, не заваливаясь на крестец (можно под крестец положить что-то). Помещаем ладошки тыльной стороной к полу под ягодицы, закрываем глаза и медленно начинаем раскачиваться из стороны в сторону, одновременно с каждым качком миллиметр за миллиметром вытягивая попеременно ладони из-под ягодиц, тем самым раздвигая ягодицы. Когда ладони окажутся свободны, не отрываем их от бедер, а проглаживаем по бедру до колена. Глаза закрыты. Осознаем и присваиваем новый чувственный опыт.
Упражнение глубоко психотерапевтическое, работает с травмами стыда, может вызвать неадекватные реакции в виде сопротивления, нервной улыбки, обесценивания этого упражнения. Это нормально, продолжаем.

42. Упражнение «Часики»
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Это сложное, но невероятно эффективное упражнение, несмотря на внешнюю простоту и «невидимость».
Ваш крестец — это воображаемый циферблат диаметром 10–15 см (при этом крестец — 12 часов, а копчик 18 часов). Начинаем двигать таз в плоскости циферблата сначала по часовой, а потом против часовой стрелки с очень маленькой амплитудой и о-очень ме-е-едленно, не отрывая таз от пола, и чутко отслеживаем сектора, где «стрелка часов» застревает или проскакивает. Обращаем внимание: челюсть и корень языка расслаблены. Лопатки не напряжены.

Коленный сегмент

43. Упражнение «Цапля»
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Трудное упражнение, потому что в нем важны мелочи.
Делается стоя. Стопы вместе! Нагибаемся с прямой спиной, как на картинке, упираясь ладонями в согнутые колени. Руки — прямые. Вы должны как бы повиснуть на коленях, ощутив растяжение позвоночника в поясничном отделе и вдоль всего позвоночника.
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Затем распрямляем одно колено, удерживая таз ровно. Стоим минуту, дышим, ощущаем растягивание задней поверхности выпрямленнной ноги, особенно в области под коленной чашечкой. Затем меняем ноги.
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Сделав упражнение один раз, бросаем руки вниз, скругляем спину и медленно начинаем подниматься от поясничного отдела, словно росток. Затылок и шея поднимаются в самый последний момент.

44. Хождение на коленях
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Само название говорит за себя. Новички начинают с мягкой поверхности. Ходим на коленях с прямой спиной. Доверяем своим коленям вес своего тела!

Сегмент щиколоток

Про эту невзрачную зону, на которую дается также всего два упражнения, скажу так:
— Товарищи! Сгиб между голенью и верхней частью стопы — это проекция простаты или фаллопиевых труб. Соответственно, от зажатости этой зоны страдают простата и фаллопиевы трубы. А также случаются хронический подвывих, растяжения ахилла, у человека все время холодные стопы, часто боль в икрах, боли в стопах. Вообще, забитые икры и щиколотки — показатель повышенного гормонального фона. Кортизолите, друзья! А кортизол разрушает ССС (сердечно-сосудистую систему) и повышает выработку гормона пролактина, что ведет к невозможности зачать. И если у вас в данной зоне нестабильность, связано это с базовым недоверием миру, нет чувства базовой безопасности. Люди с такой проблемой плохо ездят на лыжах, у них при переносе веса тела в переднюю часть стопы на сгибе между стопой и голенью вылезает вперед сухожилие — а это свидетельство глубинных страхов.

45. Растягивание передней части стопы
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Во время выполнения этого упражнения вам будет больно. Держите боль по 10-балльной шкале на уровне 7-ки. И не забываем «жаловаться» — выдыхаем со стоном, это утихомиривает боль и возвращает мозгу связь со стопой.
Упражнение выполняется стоя, из позы Обезьянки. Переносим вес тела на одну ногу, вторую ставим на обратную сторону передней части стопы и переносим вес на нее — настолько, насколько возможно с учетом сказанного выше про боль. На выходе растягиваем стопу, звучим и жалуемся. Делаем около минуты.

46. Упражнение «Базовое доверие миру»
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Это сложное ПФД, и правильность его выполнения — залог больших изменений в вашем теле и событийном ряду вокруг вас. Это ПФД работает с вашим внутренним ребенком, которому не хватило поддержки от матери.
Садимся на пол так, как показано на рисунке, обхватываем щиколотку кистями обеих рук, как бы создавая кольцо поддержки. Если опорная нога, на которой сидим, испытывает сильный дискомфорт, кладем между икрой и бедром опорной ноги подушечку. На выдохе выкладываем живот на бедро, при этом должно ощущаться натяжение задней поверхности икры. Обратите внимание на разность ощущений в левой ноге и правой после проделывания упражнения на одну сторону. Есть она, эта разница? Появилось «ощущение ноги» до бедра? Нет? Практикуем!
Сначала проделываем это ПФД на одну сторону, потом на другую. На каждую сторону до трех минут. Но люди, в которых сидит описанная в первом абзаце травма, делают на тренингах это упражнение до 15 минут, а с поддержкой тренера до получаса (но для этого, повторюсь, необходима поддержка терапевта, иначе улетите, это очень сильное ПФД).
Упражнение это помогает еще и собраться в путь. Если нужно идти по какому-то делу, а ноги не идут, проделайте его, должно помочь.

47. Упражнение «Поза победителя»

[image: ]

Садитесь на щиколотки, стопы вытянуты. Потихоньку раскачиваетесь на икрах, растягивая переднюю часть щиколоток.

Сегмент стоп

48. Упражнение «Волшебная таблетка»
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ПФД выполняется стоя, с теннисным мячиком средней жесткости. Исходное положение — поза Обезьянки.
Наступаем на теннисный мячик передней частью стопы, потом средней и задней. Задача — проработать все вышеуказанные части стопы — по три раза каждую. Вдох. На выдохе единым движением проминаем мяч. Если ощущаете боль, жалуемся, звучим. Зад не отклячен. Челюсть не напряжена. Живот расслаблен.
Очень важно: стопа не выносится вперед, как это сразу всех тянет сделать! Стопа находится строго под тазом, и на нее перенесен вес тела!
Ноги — это громоотвод чувств. Не зря говорят: душа в пятки ушла. Тут важно, чтобы эмоция, как молния, ушла в землю, не оставшись в виде спазма. Кстати, страх — это забитые икры.
Данное ПФД можно выполнять в любой стрессовой ситуации — перед важным звонком, после нервного разговора, делая уроки с ребенком.

49. Упражнение «Пингвин»
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Исходное положение — поза Обезьянки. Ставим стопы на внешние края и очень ме-е-е-едленно, с дыханием в живот, переносим вес тела на внешний край левой ноги, а затем так же медленно, с фиксацией в центре, переносим вес тела на другую ногу, стоящую на краю стопы. Стоим в крайних положениях по полминуты.
Обратите внимание на то, чтобы не зажимались низ живота и челюсть. При правильном выполнении идет глубокая работа с ключицами и плечевым суставом.

50. Упражнение «Захват пальцами»
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Потребуется полотенце. Бросаем его на пол и начинаем захватывать его пальцами ног — сначала левой, потом правой. И пытаемся удерживать, поднимать.
И не спрашивайте, сколько минут делать. Меня бесят эти вопросы! Сколько хотите!


Инструкция по эксплуатации тела

Итак, прошел месяц или два, вы снова взяли в руки эту книгу, предварительно честно разучив все упражнения и получив тем самым набор великолепных инструментов — очень разнообразных, красивых, тяжеленьких, хромированных и отполированных, на каждом из которых немецкими мастерами выбито красивое затейливое клеймо «ККК». И это не Ку-Клукс-Клан. Это «Ксения Кошкина и Ко». И вы теперь — часть этой последней «К». То есть часть кампании по безлекарственному оздоровлению нации, которую я таким образом затеяла.
Как пользоваться набором инструментов? И какая вообще связь 11 сегментов тела с 5 травмами, с которыми работает психотелесная терапия и о которых любимому читателю было рассказано в четвертой части книги?
Сейчас узнаем это.
Есть два пути работы над собой. Путь номер один. Путь воина. Путь Дон Кихота.
Если по описаниям характеров, изображениям внешности или с помощью упражнений вы обнаружили у себя маркеры тех или иных травм, вам поможет в их проработке нижеследующая схема. На ней показан условный человечек в координатных осях. По абсциссе у нас отложено время — возраст формирования травмы, а ордината определяет сегмент тела.
Самая ранняя травма — шизоидная, она, как видно по рисунку, формируется чуть ли не от момента зачатия до годика и дает два главных зажима, или кольца напряжения по Райху — в районе щиколоток и в челюстном сегменте (они показаны плотной штриховкой). Все, что между этими сегментами, у Шизоида «отрезано», он плохо чувствует тело (неплотная штриховка). Поэтому для Шизоида основная проработка включает в себя ПФД, направленные именно на эти два сегмента. Плюс глазной сегмент, куда Шизоиду тоже отдает (см. стрелочку на схеме). Подробности далее.
Следующий по хронологии — Оральник, его травма формируется от года до двух с половиной лет и оставляет больше «жизненного пространства» — Оральник зажат между грудным и коленным сегментами, там у него главные напряжения. Соответственно, при проработке оральной защиты нужно уделять основное внимание этим сегментам. И плюс челюстной сегмент (см. стрелочку), коему тоже придется уделить внимание. Подробности далее.
Мазохист — еще более зрелая травма, формирующаяся от года до трех и «обузившаяся» уже до тазового сегмента. Таз — главный объект воздействия. Плюс, смотрим по стрелочке, ступни. Подробности далее.
Четвертая травма — психопатическая, формируется примерно от 2,5 до 4 лет. Психопат — это человек, который перебит в диафрагме. С ней ему и работать. А также с челюстным зажимом, куда нас отбрасывает стрелочка.
Дальше тиски судьбы чудесным образом разжимаются, и самая взросленькая травма — ригидная — уже охватывает без ярко выраженных колец напряжения все тело. Со всем телом помаленьку и будем работать. Подробности далее.
Вот примерно по такой схеме и работают с людьми психотелесники, корректируя на ходу разные всплывающие мелочи.
Но вы — не психотелесный терапевт. Вы простой пользователь своего тела и своего мозга. И вам, сидящему внутри, надо как-то научиться управлять всей конструкцией.
Поэтому я и разработала Второй путь. Путь Санчо Пансы. Который более доброжелателен к пользователю. А то, что показано на схеме, возьмем в багаж как теорию.
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Слушайте внимательно, Санчо! Когда вы осваивали базовые ПФД на разные сегменты, стараясь делать их правильно, вы прислушивались к себе и составляли сомограммы, отмечая на них, в какой зоне и какие странные ощущения у вас были, какие эмоции испытывали. А, как вы помните из начала книги, наша задача — научиться ощущать свое тело, пробудить в себе чувствительность, чтобы ловить тонкие доболевые ощущения, пока они не стали диагнозом.
Кроме того, вы, быть может, знаете свои ранее уже поставленные диагнозы или просто проблемные места, которые еще не успели донести до поликлиники с целью занесения в карту ваших болезней. Что ж, ниже дана сводная табличка сегментов, болезней и упражнений. Если ваши диагнозы и проблемные места вам известны, ищите диагноз или смотрите слева на проблемный сегмент и делайте (после разминки!) ПФД на этот сегмент (диагноз).

Сводная таблица
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Далее те самые подробности, которые были обещаны выше… По мере того, как вы будете прорабатывать какой-то проблемный сегмент, начнет происходить «разморозка» тела. Например, Шизоид, прорабатывающий челюстной сегмент и сегмент щиколоток, может начать испытывать боль или неприятные ощущения в других сегментах, внутренних по отношению к указанным. Это хорошо. Значит, начала возвращаться чувствительность в теле. Где сигналит, тот сегмент и прорабатывайте. Потом в другом зазвучит.
Мы помним: у всех людей защиты (травмы) проявлены в разной степени. Да и самих травм может быть несколько у одного человека. И вот чтобы не делать того анализа, который проводят специалисты, оперируя понятиями психотравм, теперь существует более простой подход — мой. Если вы не нашли себя в травмах, не обнаружив ярких маркеров, или если вы Психопат и не хотите себе в этом признаваться, что ж, вам это делать необязательно — для вас существует сегментарный анализ. То есть работа с телом по внутренним ощущениям.
Практикуйте! Теперь вы сами кузнец своего счастья и слесарь своего организма!
И не забывайте делать практики даже после «излечения» линии жизни, после того, как основные ваши проблемы с судьбой и здоровьем будут решены. Я вам советую для профилактики и поддержания себя в форме заниматься ПФД по 20 минут каждый день (короткий блок) и по часу (большой блок) пару раз в неделю в следующем режиме…
Полужирным выделены базовые, то есть обязательные упражнения, их выбрасывать нельзя, если даже вы торопитесь. А вот небазовые упражнения можно и нужно ротировать (в большом блоке, подбирая по ситуации и самочувствию какие-то ПФД из вашей домашней аптечки).
Сокращать время ниже 20 минут для первого блока и часа для второго — нельзя. Лучше делать большой блок два часа, чем один час! Потому что медленнее — полезнее.

Короткий блок на каждый день:
– Разминка
– Растягивание передней части стопы
— Вау-эффект
– Тракция
– Играй, гармонь
– Полукруг
– Упражнение с шариками
– Стабилизация крестца
– Бабочка
– Кошка-Собака

Большой блок для занятий 2–3 раза в неделю:
– Разминка
– Растягивание передней части стопы
— Вау-эффект
– Волшебная таблетка
– Тракция
– Играй, гармонь
– Полукруг
– Упражнение с шариками
— Дыхание с сопротивлением
— Массаж подреберья
– Стабилизация крестца
– Буква Зю — на седалищный нерв
— Бедуин
— Очковый рефлекс
– Бабочка
— Мостик
— Хождение на коленях
– БДМ
– Кошка-Собака
– Слон

Так. Теперь вместо эпилога — напутствие, которое вы должны запомнить и заучить так же твердо, как таблицу умножения. Кстати, сколько будет семью восемь?..
В общем, слушайте. Эта книга посвящена здоровью — телесному и психологическому.
Но здоровье — это не конечный пункт. Здоровье — это путь. Дорога к счастливой жизни, во-первых, потому что состояние счастья есть производное от здорового тела и здоровых мыслей… И здоровье — это постоянный процесс, во-вторых. Поясню…
Что такое здоровье по сути своей? Здоровье — это иммунитет в первую очередь. Восстановить здоровье можно только выстраиванием иммунитета, как главной и единственной системы, перманентно поддерживающей наше устойчивое неравновесие со средой. Именно иммунитет держит ежесекундную оборону от вирусов и бактерий, которые всегда присутствуют в нас — в кишечнике, легких, крови, нервной ткани. С пошатнувшегося иммунитета начинается падение великого здания вашего тела. С восстановления иммунитета — его возвышение.
Иммунитет — ваш внутренний целитель. И на него влияют все ваши внутренние обстоятельства — настроение, состояние комфорта-дискомфорта, стрессы, ощущение цели в жизни, того факта, что мы развиваемся или остановились на этом пути. Сохраняемое иммунной системой здоровье — лакмусовая бумажка, показывающая, готовы ли вы без иллюзий брать ответственность за свою жизнь на себя.

1   В этой связи позволю себе процитировать работу нескольких авторов «Гипертонус жевательных мышц…», опубликованную в «Dental Magazine» 1 августа 2010 г.: «Гипертонус жевательной мускулатуры представляет значительную проблему для стоматологии… Заболевания жевательных мышц имеют полиэтиологическую природу, и для развития заболевания необходимо сочетание нескольких предрасполагающих факторов: изменения состояния мышечного аппарата, окклюзионные нарушения, патология позвоночника (чаще шейно-грудного), асимметрия плеч, лопаток, укорочение одной ноги и т. д…Одной из разновидностей парафункциональной активности жевательных мышц является бруксизм… Основная причина — психологические проблемы конкретного пациента. Безусловно, сократительная активность жевательных мышц увеличивается при стрессовых воздействиях…»

2   Кстати, кое-что о типе личности можно сказать даже по такой малости, как отпечатки пальцев. По завиткам и петлям дактилограммы определяются склонность к вспышкам агрессии, наркомании, онкологии. Любопытно, например, что у 95 % маньяков-убийц так называемые радиальные петли папиллярного рисунка уходят не к мизинцу, а к большому пальцу), а 80 % из них обладают весьма сложным узором на одном из пальцев левой руки.

3   Цитата из кинофильма «Член правительства» режиссеров Иосифа Хейфица и Александра Зархи, 1939 г.

4 (~)  С медицинской точки зрения миофасциальный синдром — а именно о нем сейчас шла речь — представляет собой образованные перманентными стрессами хронические спазмы мышечных волокон и связок, которые поджимают нервы и пережимают сосуды, сужая их просвет, и образуют таким образом сбои в управлении и хронический дефицит в кровоснабжении разных внутренних органов. Это с годами приводит к хроническим болезням и даже онкологии, потому что необходимых веществ в достаточном количестве в орган не поставляется из-за частичного перекрытия кровотока, солдаты иммунитета не прибывают в нужном числе на место происшествия для разборок с микробами, а макрофаги и всякие лимфоциты как раз очень нужны, поскольку канализация отработки происходит плохо (отток ухудшен по тем же причинам), в результате чего орган отравляется продуктами собственной клеточной жизнедеятельности, что приводит к размножению паразитарной микрофлоры в этой «навозной куче». Вот вам и хроническое воспаление, которое сколько ни бомби антибиотиками, оно будет возникать вновь и вновь после каждого курса «бомбометания».
И оцените: то, что содержится в этой сноске, — концентрированное описание всех психосоматических расстройств!

5   Строго говоря, «клиторальный оргазм» и «вагинальный оргазм» — это устаревшая терминология. Сейчас считается, что оргазм зависит от стимуляции тела клитора, которое представляет собой «скрытый пенис» и может достигать в длину полутора десятков сантиметров, просто наружу выглядывает только его головка. В книге под клиторальным оргазмом имеется в виду оргазм, достигнутый с помощью стимуляции головки, а под вагинальным — всего скрытого тела клитора через стенку влагалища.

6   Разные эмоции вызывают сокращение разных групп мышц. Горе или тоска отзываются в груди, горле и сердце. Тревожность напрягает мышцы пресса. Злоба и ярость приводят в тонус «боевые» мышцы — плеч и спины.

7   В данной книге под словом «спазм» имеется в виду хронический гипертонус мышц, их перманентная скованность, ригидность, зажатость, а не внезапная судорога, сопровождающаяся резкой болью.

8 (~)   Очень хорошо в этом плане на уровне неврологии работает уже не раз упомянутый мною врач и мой добрый друг доктор медицинских наук Архипов. Если человек по какой-то причине недоползал в младенчестве, а сразу начал пытаться становиться на ножки, например, потому что его поздно распеленали, у него, когда он вырастет, будут проблемы — по здоровью, а также в личной и в общественной жизни. У женщины это может выразиться в инфантильности матки, а у людей обоего пола — в левоправополушарной несбалансированности. Ребенком такой человек может безбашенно носиться по школьным коридорам, сбивая учителей с ног…
Как решает эти неврологические проблемы «пропущенных уроков» Архипов? Наработкой недополученных рефлексов (выстраиванием новых нейронных связей) — просто заставляет взрослого уже человека ползать.
Как решает социальные и личностные проблемы пропущенных уроков ваша покорная слуга? Погружая в прошлое ментально и телесно и заставляя прожить ту эмоцию, на которую когда-то не хватило жизненных условий.

9   Если вы покопаетесь в Интернете, то увидите, что слово «лордоз» имеет два значения. Иногда его используют для обозначения диагноза, для краткости опуская слово «патологический», а иногда (реже) употребляют в строгом смысле этого слова — для обозначения нормального физиологического прогиба позвоночника (внутрь тела). То же самое с кифозом, только кифоз — это нормальный физиологический изгиб позвоночника наружу. Я в книге употребляю оба эти слова в их строгом значении.

10 (~)   Когда-то я была убеждена, что в активную терапию людям старше 49 лет входить бесполезно, им можно давать только поддерживающую терапию. Но так вышло, что однажды я целый год вела волонтерскую программу в московском клубе «Долголетие», куда приходили женщины за 70–80 лет. И оказалось, они вполне поддаются терапии! Те, кто был настроен решительно и начал работать над собой, справились со своими проблемами и недугами. А одна 70-летняя девушка после курса написала: «Я даже не представляла себе, что такое возможно!..» У нее появились два партнера, она стала заниматься танцами. А пришла ко мне с недержанием мочи, аритмией и давлением. В результате все эти проблемы были решены, и у нее проснулся страшный интерес к жизни. Который сразу почувствовал противоположный пол!
То есть, вывод какой? Тело можно, не стесняясь, накачивать ресурсом и жить полной грудью буквально до последнего вздоха!

11   Треугольник Карпмана описывает специфические отношения трех людей, где у каждого своя сложившаяся роль: Жертвы, Преследователя и Спасателя. Это патологический треугольник отношений, и в нем нет хороших позиций, а выйти из привычных ролей можно только став взрослым, то есть взяв ответственность за ситуацию на себя. И позволить себе, например, не быть Спасателем. Или не быть Жертвой, имея от своего жертвенного положения вторичную выгоду (Жертва ничего не делает, а ее все жалеют). Кстати, многие матери детей-инвалидов находятся именно в такой ситуации вторичной выгоды: им все должны!

12   Кинезиология — прикладная дисциплина, изучающая мышечное движение человека. В основе ее лежит биомеханика, которую дополняют физиологические и психологические аспекты локомоции (движения тела в пространстве).

13   ПИР — это постизометрическая релаксация мышц. Чтобы мозг «нашел» спазмированную мышцу и вернул себе управление ею, нужно эту спазмированную мышцу не растягивать, а еще больше спазмировать для начала. Это напоминает накручивание пробки с резьбой, когда перед тем, как начать крутить пробку по резьбе вправо, вы сначала перед закруткой слегка поворачиваете ее влево, чтобы резьба правильно «схватилась», а не перекашивалась.
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NICUXVKE — YeroBeK C G10KaMH B 3TOM OTAIeNe XVBeT
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